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            Introduction

               
                  Dans toutes sortes de situations face à quelqu’un, nous nous demandons ce qu’il ou
                     elle pense réellement, quelles sont ses intentions à notre égard, ce que nous pouvons
                     attendre de lui ou d’elle, quelle est sa façon de raisonner ou encore quel est le
                     potentiel de cette rencontre. En amour, en amitié, au travail, nous aimerions pouvoir
                     déchiffrer la personne qui est devant nous, pour nous rapprocher d’elle éventuellement,
                     mais aussi pour éviter de tomber dans un piège relationnel. La manipulation est dangereuse,
                     en effet : en nous écartant de nous-mêmes, elle nous pousse à faire ce que nous n’aurions
                     jamais imaginé.
                  

                  Or on peut apprendre à analyser les personnes. Cela implique de se doter des bons
                     outils : lorsqu’on sait interpréter le langage et les gestes, développer et utiliser
                     l’intelligence émotionnelle, lorsqu’on connaît certaines façons de fonctionner au
                     niveau psychique, qu’on peut se référer à des profils types, alors on est prêt à éviter
                     le pire… afin de profiter du meilleur.
                  

                  Ce livre est destiné à vous permettre de vous prémunir contre les différentes formes
                     de manipulation, des plus petites aux plus dangereuses, qui risqueraient de vous enfermer
                     dans une « mauvaise » configuration en vous empêchant d’aller vers ce qui vous correspondrait
                     mieux. Vous allez rencontrer ici plusieurs cas emblématiques, de la persuasion commerciale
                     pratiquée par certains vendeurs à la manipulation dans la relation amicale, de la
                     manipulation du conjoint afin d’obtenir qu’il coupe les liens avec sa famille, à celle
                     de l’enfant pour mieux faire la guerre à l’ex-conjoint, et enfin la manipulation perverse
                     au sein du couple avec pour but inavoué de détruire l’autre. En plus de brefs témoignages
                     jalonnant les éléments d’explication, des situations typiques vous seront présentées,
                     plus développées et ponctuées d’un commentaire psy, pour révéler les ressorts de la
                     manipulation, du côté du manipulateur ou de la manipulatrice, mais aussi de la personne
                     manipulée. Car il est capital de comprendre également le rôle de la soumission inconsciente
                     dans ces relations insatisfaisantes. Ce livre se propose de vous éclairer sur les
                     mécanismes en jeu de part et d’autre, de vous faire prendre conscience de votre propension
                     à tomber dans le piège, pour vous éviter d’y succomber si vous veniez à vous trouver
                     dans une situation similaire. Chaque cas décrit correspond à une histoire réelle.
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                  Le langage verbal et celui du corps

               

               
                  Qu’il s’agisse d’une nouvelle relation ou d’une personne déjà connue de nous, la façon
                     dont elle s’exprime, les gestes et attitudes qu’elle adopte peuvent nous apprendre
                     beaucoup sur son état d’esprit du moment. Il est essentiel de pouvoir décrypter ces
                     messages, la plupart du temps inconscients. Ils peuvent être très appuyés, ou furtifs
                     – mais leur discrétion ne veut pas dire qu’ils ne sont pas importants. Apprendre à
                     décoder le langage aussi bien verbal que gestuel est un vrai défi, car tout repose
                     sur la finesse de l’observation. Cela est cependant tout à fait réalisable : il suffit
                     de bien ouvrir les yeux et, surtout, de savoir quoi regarder…
                  

                  
                     Faut-il se fier aux premières impressions ?

                     La première impression est ce qui va forger notre avis à l’endroit de la personne.
                        Dans quelle mesure peut-elle être fiable ?
                     

                     Vous êtes à une réunion où on vous présente un nouveau collègue destiné à travailler
                        dans le même service que vous. Vous lui serrez la main et, tout de suite, vous vous forgez une certaine image de
                        lui, sans vous en rendre compte. L’expression de son visage, sa voix, l’énergie ou
                        la mollesse de sa main, la façon dont il se tient, sa posture, son regard, les mots
                        qu’il utilise pour vous saluer, et même son aspect général, ses vêtements, tout vous
                        laisse une impression : une sensation s’imprime en vous. Et, comme il s’agit d’une personne que vous devrez
                        côtoyer dans le travail, vous essayez de creuser cette première sensation en vous
                        posant des questions, plus conscientes, celles-ci. Est-ce quelqu’un de fiable ? De
                        compétent ? Sera-t-il un allié ou un adversaire ? Sa présence va-t-elle faciliter
                        vos tâches ou les compliquer ? Autant de questionnements qui surgissent encore plus
                        fortement quand la situation est porteuse d’un enjeu, par exemple une collaboration
                        professionnelle sur le long terme.
                     

                     Mais sur quels éléments se fonde-t-on pour élaborer ces idées à propos d’autrui lors
                        d’une première rencontre ? Quand on ne dispose d’aucune information préalable, comment
                        se faire un jugement exact, ne pas projeter ses propres craintes ou espoirs sur l’autre ?
                     

                     De nombreuses recherches scientifiques ont été menées en psychologie sociale et en
                        neurosciences à ce sujet. Il a été démontré que nous mettons automatiquement en relation
                        certaines attitudes, certains traits du visage avec des catégories sociales précises
                        ou des traits de personnalité bien définis. Ces premières réactions face à autrui
                        sont rapides, inconscientes, et influencent notre jugement de façon très persistante.
                        Si par exemple nous nous sommes fait une idée négative de celui que nous venons de
                        rencontrer, il nous sera d’autant plus difficile de changer cette impression que le
                        temps passera : nous pouvons nous raviser sur quelqu’un, revoir notre copie du tout
                        au tout, mais plus le temps s’écoule, plus cela est improbable, car la première impression tend à s’ancrer en nous. La renverser aurait un « coût » du
                        point de vue cognitif, comme une opération mentale trop compliquée, tortueuse, que
                        notre cerveau préfère éviter. C’est pour cela que la question de la pertinence des
                        premières impressions se pose vraiment : elles peuvent aussi bien être justes que
                        totalement fausses, mais, dans les deux cas, elles vont rester.
                     

                     
                        
                           Elles dépendent du contexte !

                        

                        Supposons que vous croisiez un homme négligé, hirsute, les yeux hagards. Si la rencontre
                           advient dans la rue, vous penserez tout de suite que c’est sans doute un sans-abri,
                           ou un homme dépressif à la dérive, ou que c’est un homme « normal » qui vient de perdre
                           son travail ou sa compagne, bref, vous élaborerez un scénario destiné à résoudre l’interrogation
                           « qui est-ce ? », de sorte que la question soit classée (on classifie cette personne) et que votre cerveau puisse se focaliser sur autre
                           chose. Notre cerveau n’aime pas l’incertitude et il préfère prendre le risque de se
                           tromper plutôt que de perdre du temps, car il lui faut interpréter le monde en permanence,
                           le décoder, attribuer une signification aux situations.
                        

                        Si nous rencontrons ce même homme dans une soirée ou au vernissage d’une exposition,
                           nous aurons peut-être une interprétation très différente. Certains d’entre nous se
                           diront que l’homme est un intrus, d’autres penseront que c’est un original, un artiste
                           ou un marginal. En somme, nos déductions divergeront selon le lieu et la situation
                           dans lesquels la rencontre est advenue.
                        

                     

                        
                           Notre état d’esprit du moment et nos expériences passées comptent aussi

                        

                        Nos déductions à propos de l’homme mystère varient à l’intérieur d’un contexte donné :
                           pourquoi de tels écarts existent-ils dans les interprétations ? Parce que nous projetons
                           sur autrui les pensées qui nous occupent, nos peurs, ou ce qui est susceptible de
                           nous toucher. Par exemple, une femme qui sort d’une relation toxique, qui a réussi
                           à la surmonter mais reste très méfiante, aura facilement une impression négative sur
                           un homme nouveau, surtout si, en elle, la colère prime sur l’abattement. Elle passera
                           au crible les gestes et les paroles de son interlocuteur, en le soupçonnant facilement
                           d’être comme son précédent compagnon. Si, au contraire, elle est encore pleine de
                           bons sentiments et vulnérable, elle aura tendance à la surévaluation, avec un a priori
                           positif très accentué envers le nouveau venu, même si elle ne le connaît pas du tout.
                           Ce type de positionnement lors d’une rencontre concerne particulièrement les personnes
                           dépendantes affectives, qui sont à la recherche d’un regard bienveillant et donnent
                           beaucoup dès le départ.
                        

                     

                     
                        
                           Nos premières impressions se fondent sur des détails

                        

                        La première impression est aussi liée à ce que la personne nous transmet, et à la
                           façon dont nous interprétons ces micromessages.
                        

                        En effet, ce sont autant les détails qu’une évaluation générale qui nous influencent.
                           Nous regardons l’ensemble mais aussi les infimes nuances. Une expérience menée aux
                           États-Unis a montré que nous sommes capables de percevoir, inconsciemment, des informations
                           transmises de façon très subtile à travers l’expression du visage(1). Les chercheurs ont demandé aux participants d’évaluer le degré de compétence de
                           gens dont les visages leur étaient présentés en photo, deux par deux. Bien sûr, les
                           participants ne connaissaient pas ces personnes, qui avaient été candidates à des
                           élections dans d’autres États. Chaque couple de visages comprenait celui du gagnant
                           et celui du perdant à l’élection, et le participant pouvait les observer pendant seulement
                           un dixième de seconde, le jugement se fondant donc sur une impression très brève.
                           Or c’étaient toujours les visages de ceux qui avaient gagné l’élection qui étaient
                           évalués comme plus « compétents ». S’agissait-il d’une intuition ? En fait, les chercheurs
                           ont émis l’hypothèse que les vainqueurs avaient remporté les élections parce que leur
                           visage (et peut-être toute leur personne) dégageait une impression de compétence générale,
                           et que cela était unanimement perçu, que la situation soit celle d’une élection ou
                           d’un test en laboratoire. Comment l’expliquer ? Eh bien, ces candidats aux élections
                           avaient peut-être l’air d’avoir confiance en eux, une apparence sérieuse et calme,
                           des traits que nous associons à la compétence. Souvent, nous nous fions aux stéréotypes
                           que nous avons intériorisés (par exemple, un visage aux traits ronds, poupins, sera
                           jugé moins mature, et plus bienveillant).
                        

                        Mais la part belle revient aux émotions, encore une fois. Le cerveau se décide plus
                           rapidement dans deux situations : quand nous sommes face à une personne qui nous rappelle
                           quelqu’un ou quelque chose, et quand il s’agit d’évaluer un trait de personnalité
                           ayant une tonalité émotionnelle, comme la dangerosité d’un individu. En somme, quand
                           entre en jeu la peur ou un autre affect profond (comme dans le cas d’une ressemblance avec le visage d’un être cher), le cerveau opte très vite pour une impression
                           déterminée.
                        

                     

                     
                        
                           Les premières impressions surviennent à la vitesse de l’éclair

                        

                        Pour prendre conscience d’un visage, notre cerveau n’a besoin que de 39 millisecondes.
                           Pour émettre un jugement, cela dépend de ce qu’on cherche à évaluer. S’il faut déterminer
                           la dangerosité immédiate de l’interlocuteur, le processus est rapide. Notre cerveau
                           doit se décider vite, afin de déclencher les mécanismes qui permettent d’éviter un
                           danger imminent (faire battre notre cœur rapidement pour nous donner les moyens physiques
                           de la fuite). Par contre, pour tout ce qui ne demande pas une évaluation express de
                           sauvegarde, notre jugement s’élabore un peu plus lentement. Par exemple, si on demande
                           à des participants à un test de juger si tel ou tel visage est celui d’une personne
                           intelligente, on observe chez eux un temps de réflexion.
                        

                     

                     
                        
                           Face à quelqu’un : comment se servir de sa première impression ?

                        

                        La première impression se construit ainsi sur des critères précis : on se fait une
                           idée très vite et à notre insu (inconsciemment), sur la base de détails, selon la
                           situation et notre humeur du moment, et on généralise par rapport à ce qu’on connaît
                           déjà (une personne de notre passé qui nous paraît semblable), ou par rapport à des
                           stéréotypes (sur l’aspect physique de l’autre ou sur le contexte). Pour nous servir
                           de notre première impression et éviter de nous tromper, nous allons donc jouer sur ces critères.
                        

                        La vitesse de notre jugement est un point délicat, parce que c’est une arme à double tranchant. L’intuition n’est
                           pas un vain mot, et les émotions que nous éprouvons à la vue de quelqu’un disent souvent
                           le vrai. Cependant, cette rapidité peut rimer avec superficialité, une évaluation
                           fondée sur les apparences. La sensation éclair que provoque la rencontre a un sens,
                           elle doit nous parler. Mais il arrive qu’elle nous parle autant de nous que de l’autre.
                           C’est ce qui se passe quand on projette ses désirs, ses attentes, ou ses peurs. Dans
                           le cas d’une nouvelle liaison sentimentale possible, certaines personnes, très désireuses
                           de trouver l’âme sœur, vont idéaliser l’autre dès le début, et occulter les petits
                           signes qui auraient dû les alerter. Les victimes d’un(e) pervers(e) narcissique connaissent
                           bien le piège du premier contact et ce qu’il a entraîné. L’instinct leur soufflait
                           la prudence, mais l’espoir leur faisait projeter un scénario sans tache. Pourtant,
                           il y a quasiment toujours un défaut dans les rouages de la séduction du pervers narcissique,
                           un je-ne-sais-quoi qui fait froid dans le dos au premier regard, et que la chaleur
                           de l’espoir cache pourtant à notre conscience. Marie décrit ainsi l’ambiguïté de la
                           rencontre avec son ex-mari :
                        

                        
                           « J’ai tellement répété à tout le monde, ma famille, mes amies, que c’était l’homme
                              idéal au début, que je me sens ridicule à raconter ce que j’ai ressenti quand on s’est
                              parlé pour la première fois. Il ne me plaisait pas spécialement, il n’est pas très
                              beau. En fait, il n’était pas mon genre : plutôt petit, alors que je n’aime que les
                              grands, avec un look très classique, costard-cravate. Moi qui ai un faible pour les
                              artistes aux cheveux longs, j’ai pourtant été emballée. C’est bien le mot : il m’a
                              attrapée et mise dans son sac. Il savait y faire, il était très à l’aise. Pourtant,
                              je sais que j’ai éprouvé une sorte de répulsion au départ, qui s’est vite effacée quand on a fait plus ample connaissance.
                              C’est bizarre, comme si mon corps avait voulu me transmettre un message. Puis, j’ai
                              oublié. D’ailleurs, ce n’est que longtemps après, en séance avec ma psy, que je me
                              suis souvenue de ce flash négatif que j’avais eu au départ. »
                           

                        

                        La difficulté, dans la rapidité des premiers échanges, est qu’on n’écoute pas suffisamment
                           ces signaux, et qu’on laisse parler les attentes. Or le manipulateur aussi est rapide,
                           il sait par instinct que les premières cartes abattues sont décisives, il fait parler
                           la future proie, lui pose des questions sur sa vie, ses goûts, et répond à l’unisson,
                           comme si justement tout concordait et que la rencontre tenait du miracle. Il tisse
                           sa toile d’araignée.
                        

                        Dès lors, deux règles s’imposent :

                        1. Il faut écouter son instinct, la petite voix intérieure qui lance parfois un appel.
                           C’est bien plus difficile qu’on ne pourrait croire, parce qu’il s’agit de moments
                           fugaces, qu’on a du mal à saisir, surtout si on a envie du contraire, c’est-à-dire
                           profiter pleinement d’une nouvelle connaissance dont on espère beaucoup. On peut toutefois
                           se reprendre quand un deuxième signal d’alerte survient, plus tard, comme un comportement
                           incongru, chargé d’agressivité, qui tranche avec l’attitude que l’autre affiche habituellement ;
                           ou un soupçon sur le fait qu’il puisse mentir ; ou une situation qui nous fait souffrir,
                           une méchanceté surgissant dans un ciel clair, qui nous laisserait désorientés. Dans
                           ce cas, prendre le temps d’analyser ce qui se passe, réfléchir : le visage inattendu
                           que l’autre a montré pendant ces instants, ne serait-ce pas son vrai visage ?
                        

                        2. Il est important de revenir en pensée sur ce qu’on a éprouvé, en bien comme en
                           mal. S’agit-il d’une projection de notre part ? Quelles sont nos attentes vis-à-vis de la personne qu’on vient de rencontrer ?
                           Pourquoi avons-nous ces attentes ?
                        

                        Notre humeur du moment est le second point faible majeur, pour une nouvelle connaissance porteuse d’un enjeu.
                           Si nous traversons une période difficile, notre vulnérabilité est accrue. Après un
                           divorce, une séparation, un deuil, une maladie ou la perte d’un emploi, nos défenses
                           sont moins en alerte, d’une part parce qu’elles sont mobilisées à lutter contre la
                           souffrance psychique ou physique, et d’autre part parce que l’espoir de renouveau
                           est fort. C’est dans de telles conditions que le risque de projeter sur autrui est
                           important, en attribuant à l’autre des qualités ou des intentions qu’il n’a pas. Après
                           un passage à vide, il convient toujours d’être prudent. Ce qui est difficile, c’est
                           d’être dans l’ouverture sans prêter le flanc aux profiteurs. De même qu’il est difficile
                           d’être prudent sans verser dans la méfiance pathologique. Au fond, toute rencontre
                           comporte une part de risque. Pourtant, nous allons de l’avant, nous continuons à aller
                           vers les autres et à les laisser venir à nous ; l’être humain est un être social.
                        

                     

                     
                        
                           Et le coup de foudre ?

                        

                        Si toute rencontre est une découverte ou une collision, dans le coup de foudre, il
                           semble que ce soit les deux. Pourtant, une rencontre idyllique présage-t-elle forcément
                           le meilleur ? En d’autres termes, si tout se passe pour le mieux à ce moment-là, est-ce
                           un indicateur favorable pour la suite ?
                        

                        Il existe bien des cas d’attraction immédiate entre deux personnes, d’élan irrésistible
                           partagé : « Il y a quinze ans, en rencontrant ma femme, j’ai eu le coup de foudre
                           et j’ai tout de suite su que ce serait elle et pas une autre », déclare tel homme
                           approchant la cinquantaine. Est-ce de la passion instantanée ? Dans les pays occidentaux,
                           une personne sur trois dit l’avoir éprouvée un jour, et les expériences menées ont
                           montré plusieurs aspects de ce type d’attachement(2).
                        

                        Tout d’abord, le coup de foudre a un impact sur la qualité de la relation future,
                           du fait de la mise en mémoire d’une certaine qualité de rencontre. Le fait de se dire
                           qu’on a vécu un coup de foudre prolonge la passion. Les partenaires qui sont dans
                           ce cas entretiennent des relations plus passionnelles, avec plus de satisfaction dans
                           le couple. Mais les scientifiques ont aussi montré l’importance majeure de l’attirance
                           physique dans le coup de foudre(3). On ne parle pas ici de beauté perçue (ce serait trop simple s’il suffisait d’avoir
                           un bel aspect physique pour être attirant ou attirante !) mais d’alchimie des corps.
                           Cela vaut aussi bien pour les femmes que pour les hommes, et se vérifie dans toutes
                           les cultures. Or, l’attractivité physique fait partie des jugements, des premières
                           impressions qui se construisent en un clin d’œil, au moment de la rencontre. On sait
                           tout de suite si untel ou unetelle nous plaît physiquement, notre cerveau n’a besoin
                           que de quelques fractions de seconde pour trancher. Et ce qui frappe dans les études
                           sur le coup de foudre est que l’attirance à connotation sexuelle n’est que rarement
                           mentionnée dans les récits des protagonistes. Cette attirance particulière qu’est
                           le coup de foudre est donc une affaire à la fois simple – parce qu’immédiate – et
                           compliquée, faite de détails indicibles. Le coup de foudre exalte la relation, offre
                           une « histoire » idéale à raconter, à éprouver quand on se la remémore, c’est un point
                           de départ qui peut être très bénéfique. Mais cela ne garantit pas la pérennité du
                           lien, rien ne dit que ce sera « pour toujours ».
                        

                        Faut-il s’abandonner au coup de foudre ? Oui, sachant que, dans un tel cas, le risque
                           majeur est qu’il y ait un déséquilibre entre les deux intéressés, que l’un s’emballe trop par rapport à ce que l’autre souhaite ;
                           mais si l’élan est bilatéral, réciproque, cela vaut la peine de se laisser aller.
                        

                        Le coup de foudre peut-il subir l’influence de notre exposition à l’amour romantique
                           dans les fictions, films ou livres ? En somme, le coup de foudre peut-il s’apprendre
                           à travers des modèles ? Une jeune Américaine de l’Illinois a écrit sa thèse de doctorat
                           sur ce thème, en menant une étude pour déterminer si l’exposition à des films sentimentaux
                           encourage l’apprentissage d’idéaux romantiques(4). Elle a demandé à 335 étudiants de son campus s’ils avaient l’habitude de regarder
                           des comédies romantiques, et les a interrogés sur leurs croyances à propos de l’amour
                           romantique (l’idéalisation de l’autre, l’âme sœur, une personne pour la vie, l’amour
                           qui triomphe de tout). Les résultats ont montré que l’habituation aux comédies romantiques
                           influençait en particulier l’idéalisation d’autrui. Il y a bien une interdépendance
                           entre nos habitudes, notre façon de vivre, les thèmes auxquels nous sommes exposés
                           dans notre quotidien, et notre façon d’affronter le monde réel et les relations avec
                           autrui. Nos croyances ont un impact sur nos actions. Et, bien sûr, l’inverse est vrai
                           aussi : les personnes très romantiques iront vers des stimuli également romantiques,
                           comme voir des films ou lire des livres dans ces thématiques. Mais attention, il ne
                           suffit pas d’« y croire » pour que ça marche ! Toujours à l’université de l’Illinois,
                           une autre étude a montré que le « romantisme » des partenaires ne prédisait pas, à
                           quatre années de distance, l’issue bonne ou mauvaise de la relation, sa continuation
                           ou au contraire son interruption(5). Par contre on notait, chez les couples qui avaient rompu dans ce laps de temps,
                           un affaiblissement des croyances en l’amour romantique. L’échec d’une relation sentimentale
                           tend à amoindrir nos croyances en l’amour.
                        


                  

                  
                     Opération décodage

                     Autrui est un mystère que nous cherchons à comprendre. La première observation, notre
                        premier jugement, se fonde en grande partie sur ce qui n’est pas dit mais qui transparaît.
                        S’agit-il d’un langage qu’il va falloir apprendre, dont on ne connaît rien, comme
                        au premier jour d’un cursus dans une langue étrangère ? Ou bien possède-t-on déjà,
                        sans le savoir, une aptitude innée pour déchiffrer le comportement non verbal d’autrui ?
                     

                     Entre 4 et 5 ans, l’enfant accède à la « théorie de l’esprit », c’est-à-dire qu’il
                        devient capable de se mettre à la place d’un autre être humain et de savoir ce que
                        ce dernier pense et ressent. De la sorte, le petit humain est en mesure de prévoir
                        en partie les actions des autres. L’enfant se dit : il ou elle pense ceci, donc il
                        ou elle va faire cela. Il construit une « théorie » sur ce que l’autre pense. Grâce
                        à cela, l’enfant peut non seulement interagir de façon efficace dans le monde social,
                        mais il étoffe aussi sa capacité d’empathie et de partage émotionnel. Cette compréhension
                        d’autrui débute d’ailleurs bien avant : le nourrisson est capable d’interpréter le
                        ton de la voix ou les mimiques de son entourage et d’y réagir par des sourires ou
                        des pleurs, des gigotements d’excitation et même par l’imitation des expressions faciales
                        ou des sons. Dès notre naissance, nous passons le plus clair de notre temps à interpréter
                        le monde et le comportement des gens. Nous avons donc déjà un « dictionnaire du corps »
                        tout prêt à l’usage, qui fait partie de nos capacités cognitives et émotionnelles.
                        Mais la plupart du temps, soit nous survolons ces indices pour ne pas surcharger notre
                        cerveau, soit nous nous attachons à des détails pour en négliger d’autres. Notre jugement
                        sur autrui n’est pas sans faille.
                     
Pourtant, les informations que nous recevons et que nous transmettons à notre insu
                        sont à la base de toute communication. Quant au jugement qu’on se fait dans un premier
                        abord, seulement 7 % dérive du langage parlé. Cela signifie que ce que les gens disent
                        nous influence bien moins que l’impression générale perçue, qui ne passe pas par le
                        langage verbal.
                     

                     Alors, que regardons-nous d’abord, sans le savoir ?

                     Certains gestes, attitudes ou expressions sont universels et désignent des ressentis
                        types. Par exemple, une personne très émue et surprise, proche des larmes, met la
                        main devant sa bouche dans 95 % des cas, surtout quand il s’agit d’un événement plaisant,
                        qui procure une joie inattendue et intense, comme la découverte d’un très beau cadeau,
                        une surprise qui éblouit. D’autres façons de se tenir ou de bouger ont été analysées
                        et étiquetées comme porteuses de telle ou telle signification. Par exemple, le fait
                        de croiser les jambes voudrait dire qu’on se ferme. Se tenir debout les pieds écartés,
                        surtout chez les hommes, serait un signe d’assurance et de volonté d’affirmation.
                        Les politiciens non seulement apprennent les règles de la bonne expression verbale
                        (ne pas ponctuer son discours d’onomatopées, d’hésitations et de « heu », appuyer
                        les mots qu’on veut faire ressortir, etc.), mais ils sont également entraînés pour
                        avoir la bonne attitude, par exemple lors d’un discours officiel : poser les mains
                        à plat sur la table de temps à autre (signe de : « Je mets les cartes sur table, je
                        suis loyal »), écarter les bras en montrant les paumes des deux mains tournées vers
                        le haut (« Je suis ouvert et franc »), éviter les mimiques, sourire juste ce qu’il
                        faut, ne pas sourire sur un sujet grave, rester apparemment fair-play lors d’un débat
                        avec un adversaire politique, ne jamais donner l’impression d’être abattu ou perdant, etc.
                        De telles règles servent à faire bonne impression sur le public. Mais quand elles
                        sont appliquées de façon trop mécanique, forcée, alors cela risque de produire l’effet contraire, car
                        l’observateur perçoit ce manque de naturel et son jugement s’inverse : celui qui voulait
                        passer pour un parangon de vertu et d’intégrité est perçu comme faux et potentiellement
                        menteur. S’il se force à paraître ouvert et décontracté, ne serait-ce pas parce qu’il
                        est tout autre ?
                     

                     
                        
                           Les règles à suivre

                        

                        Pour analyser le langage non verbal sans se fourvoyer dans des impasses de jugement,
                           il est important de tenir compte des points suivants.
                        

                         

                        • Ne jugez pas ou n’analysez pas sur la base d’un geste ou d’une attitude isolée.

                        C’est sans doute le piège le plus classique que de croire à la signification infaillible
                           d’un seul geste, constaté une unique fois et hors contexte. On ne se gratte pas le
                           nez forcément parce qu’on ment ; il se peut aussi qu’on éprouve une démangeaison ou
                           qu’il s’agisse d’un tic aidant à réfléchir. Le geste est comme un mot : il faut le
                           replacer dans une phrase, sinon on risque de se tromper sur son sens. Dans le langage
                           corporel et non verbal, la phrase est la répétition du geste, ou sa concomitance avec
                           d’autres gestes de même signification. Par exemple, lors d’un entretien d’embauche,
                           face à l’interlocuteur qui vous reçoit, vous remarquez qu’il appuie son visage sur
                           une de ses mains, qu’il couvre sa bouche d’un doigt, qu’il expire et inspire avec
                           force plusieurs fois, croise les jambes, et regarde ailleurs par moments. C’est qu’il
                           n’est pas convaincu par votre discours. Cet ensemble de gestes et d’attitudes parle
                           clairement, mais un de ces gestes ou attitudes pris isolément n’aurait pas voulu dire
                           grand-chose.
                        

                         

                        • Portez votre attention sur la cohérence entre le geste (ou l’attitude) et le discours
                           verbal.
                        

                        Le témoignage de Mandy, une étudiante de 22 ans, nous éclaire sur ce point :

                        
                           « Jusqu’à il y a quelques mois seulement, j’étais persuadée que ma colocataire, Lise,
                              était mon amie. On passait beaucoup de temps ensemble en dehors des cours, on faisait
                              des sorties toutes les deux ou avec d’autres, elle me conseillait dans certains de
                              mes choix, ma façon de m’habiller. C’est une fille qui a beaucoup de goût et une certaine
                              assurance. De mon côté, je suis plus hésitante, je n’ai pas toujours confiance en
                              moi. Ça me rassurait de me sentir ainsi accompagnée, épaulée. J’avoue que parfois
                              je la trouvais quand même excessive, comment dire… envahissante. Mais bon, comme je
                              ne suis pas du tout une personne compétitive, je lui laissais volontiers la première
                              place. Au fur et à mesure de notre cohabitation, cela s’est accentué, mais je continuais
                              à passer outre. Le jour où j’ai appris que j’avais été recalée à deux examens et que
                              je ne pourrais probablement pas continuer vers le master, j’étais complètement déboussolée.
                              Je me souviens : je suis rentrée à la maison, Lise était dans la salle de bains en
                              train de se démaquiller. Je l’ai rejointe et je lui ai annoncé la nouvelle. J’étais
                              au bord des larmes. Elle s’est tournée vers moi, souriante : “Oh, ma chérie, je suis
                              désolée !” Ses yeux pétillaient presque de joie pendant qu’elle affirmait participer
                              à ma douleur. Ça ne collait pas du tout. Du coup, mes larmes se sont arrêtées net,
                              sous l’effet de la stupeur. Nos regards se sont croisés, et le sien ne disait absolument
                              pas la même chose que ses mots. J’ai ressenti comme un souffle de méchanceté qui entrait
                              en moi, que je respirais contre mon gré. Ça m’étouffait. J’ai fait deux pas en arrière, et j’ai tourné le dos en disant : “Ce n’est pas certain, je vais peut-être
                              y arriver quand même.” D’un seul coup, en l’espace de quelques secondes, elle était
                              tombée du piédestal sur lequel je l’avais mise. Et je ne voulais pas lui donner la
                              satisfaction de savourer ma défaite. Depuis, j’ai changé de colocataire. Et, pour
                              la petite histoire : j’ai réussi à passer en master. »
                           

                        

                        Mandy a raison, l’incongruence criante entre le dire et le faire est un signe de mensonge
                           et de fausseté. C’est pourquoi, si on le remarque pendant une interaction, il faut
                           en prendre note.
                        

                         

                        • Replacez les gestes et attitudes dans leur contexte.

                        Le même geste peut avoir des significations différentes selon qu’il intervient dans
                           telle ou telle situation.
                        

                         

                        • Ne faites pas savoir à l’autre que vous l’analysez, ne communiquez pas vos impressions.

                        Face au pervers narcissique, notamment, il est déconseillé de tenter de lui ouvrir
                           les yeux, ou de lui dire ce qu’on pense vraiment de lui. Il vous accuserait de folie
                           ou d’hystérie. Surtout si, pour des raisons familiales ou professionnelles, vous êtes
                           encore lié(e) à cette personne et susceptible de subir ses représailles, ne communiquez
                           pas vos impressions ni votre jugement. Cessez d’être un livre ouvert et devenez aussi
                           énigmatique que l’est le pervers narcissique la plupart du temps.
                        

                         

                        • Chez une personne connue, proche, collègue, ami(e), repérez les gestes ou attitudes
                           récurrents et toujours associés à la même situation ou à une émotion spécifique de
                           sa part.
                        

                        Votre conjoint toussote ou se gratte la gorge chaque fois qu’il est pris en faute ?
                           Vous avez remarqué, lorsqu’il ou elle dit un mensonge, un geste ou une mimique particulière ?
                           Quand vous revoyez le même geste, c’est que l’émotion est la même. Nombre de gens
                           ont ainsi, inconsciemment, des attitudes associées à ce qui les touche le plus. Cela
                           ressemble à un tic qui se produit uniquement dans des situations bien précises, et
                           exprime en général un état de nervosité.
                        

                        Toujours chez les gens que vous êtes amené(e) à fréquenter, prenez note de leurs changements d’attitude, et observez la façon dont cela se produit,
                              dans quelles circonstances. En réalité, cela va beaucoup plus loin que le langage non verbal ou les gestes.
                           Il s’agit de façons de réagir à des situations spécifiques et qui se répéteront à
                           l’identique chez une même personne. Par exemple, les manipulateurs ont souvent de
                           telles réactions programmées : s’ils sont pris en faute ou en flagrant délit, ils
                           lancent aussitôt l’offensive et accusent en retour. C’est un signe que vous avez vu
                           juste.
                        

                     

                  

                  
                     Des gestes qui parlent

                     Les gestes peuvent dire beaucoup. Par exemple, les gestes qui expriment le stress,
                        avec un désir de conciliation, sont des gestes qui signalent l’embarras mais sans
                        agressivité : jouer avec ses cheveux, se masser la nuque, toucher son visage, se gratter
                        le menton. Le fait de se pincer la peau du cou au-dessus de la pomme d’Adam a la même
                        signification. Des études ont montré que cette zone possède nombre de terminaisons
                        nerveuses et que le fait d’y toucher par pincements tend à réduire la fréquence cardiaque
                        et la pression sanguine. Parmi d’autres gestes qui expriment le stress, il peut y
                        avoir le suivant : assise devant son interlocuteur, par exemple lors d’un entretien
                        important, la personne frotte de sa main la partie supérieure de sa jambe, avec la paume qui descend vers le genou. C’est en général un geste répété,
                        exécuté plutôt lentement, fréquent si la personne porte un pantalon, et qui donne
                        l’impression qu’elle masse ses deux quadriceps en même temps, dans un geste machinal,
                        pendant qu’elle parle. Les agents de police chargés de procéder à des interrogatoires
                        ont l’habitude de repérer ce type de mouvement, considéré comme exprimant une gêne
                        extrême devant les questions posées, et comme fréquent chez les coupables.
                     

                     
                        
                           Les mouvements des bras

                        

                        Nos bras constituent notre premier moyen de nous défendre en cas d’agression physique.
                           Alors qu’en voulant analyser quelqu’un on se focalise souvent sur le visage et les
                           mains, il est tout aussi important d’observer l’action des bras et leur positionnement.
                           Un mouvement de recul ou le fait de les croiser indiquent non seulement qu’on se protège
                           mais aussi qu’on se retient de montrer ses émotions, son état d’esprit. Ce mouvement
                           de repli peut également signifier qu’on juge important de ne pas sembler agressif
                           ou au contraire apeuré.
                        

                        L’auto-embrassade, que l’on fait quand on grelotte de froid en agrippant ses propres
                           bras croisés et en frottant pour se réchauffer, est un geste qui survient aussi dans
                           d’autres circonstances : outre une fermeture au monde extérieur, cela dénote le besoin
                           de se réconforter, de se rassurer. C’est un geste qui a été remarqué chez les enfants
                           victimes d’abus quand ils sont en présence de l’adulte responsable.
                        

                        Les bras, enfin, servent à marquer et délimiter le territoire, nous les utilisons
                           pour tenir autrui à distance de notre corps. Par exemple, dans le train ou l’avion,
                           la lutte pour l’accoudoir, muette et insidieuse, est une attitude fréquente quand deux personnes sont assises
                           côte à côte et que l’une estime que l’autre prend trop ses aises.
                        

                        D’autres positions sont porteuses de signification. Les mains sur les hanches, bras
                           en V écartés du corps, comme font les militaires qui exercent leurs troupes, expriment
                           un sentiment de pouvoir et d’autorité. La position du cobra, fréquemment observée
                           pendant les réunions de travail entre collègues, où la personne se tend sur son siège,
                           les mains derrière la tête, bras écartés, avec la forme typique d’un cobra dressé
                           devant l’adversaire, exprime aussi une attitude de puissance, réelle ou fantasmée.
                           Le geste de James Bond, l’homme qui ajuste ses boutons de manchette (encore faut-il
                           en porter !), sert à la fois à se donner une contenance, à meubler un moment de transition
                           (entrer dans une pièce où se trouvent des personnes nouvelles, par exemple) et à exhiber
                           un état de désinvolture et/ou d’élégance.
                        

                     

                     
                        
                           La position et les mouvements des jambes

                        

                        Les jambes et leur position en disent aussi long que le visage, sinon plus, parce
                           que nous y faisons moins attention qu’au mouvement de nos mains ou à nos mimiques
                           faciales. Le sourire, notamment, est souvent intentionnel, voire forcé, alors que
                           les jambes sont peu contrôlées (surtout quand on est assis). Le fait de ne pas tourner
                           les pieds vers l’interlocuteur lors d’une rencontre fortuite est le signe qu’on ne
                           souhaite pas engager la conversation ou la prolonger. La personne qui pointe ses pieds
                           dans la direction opposée, qui n’oriente pas tout le corps vers l’autre, a hâte de
                           s’éloigner. De même, dans une conversation assise, si celui qui est en face renverse
                           le buste en arrière et pose les deux paumes sur ses genoux en les frappant un peu, c’est
                           le signal que la discussion doit toucher à sa fin. Il convient d’en tenir compte pour
                           ne pas prolonger l’entrevue avec de nouvelles questions ou la relance d’un sujet que
                           l’autre souhaite conclure. Cela est important surtout lors des entretiens professionnels.
                           Toujours dans la position assise, le fait de se tenir jambes écartées est un signe
                           (fréquent chez les hommes) d’assurance et d’affirmation de soi. Si au contraire la
                           personne croise les jambes (genoux pliés), il s’agit d’une position de défense ou
                           de fermeture (au discours engagé, à la personne qui est en face, à la situation en
                           elle-même), cela peut aussi être une position d’impatience, ou de confort (les personnes
                           qui souffrent d’une mauvaise circulation veineuse croisent et décroisent sans cesse
                           leurs jambes ; le fait de bouger les aide à supporter l’inconfort).
                        

                     

                     
                        
                           Les mains et leur langage

                        

                        La poignée de main constitue souvent, avec le contact visuel, le premier échange entre
                           deux personnes. On considère généralement qu’une main froide, moite et molle indique
                           un caractère indécis, voire faible. Cela n’est pas vrai dans tous les cas. Cette main
                           n’est pas communicative, c’est tout. Il peut s’agir de quelqu’un de timide, ou qui
                           n’est pas à l’aise dans les relations sociales, sans pour autant être faible.
                        

                        La poignée de main énergique est, à l’inverse, un signe de détermination. Notez si
                           la pression de la main qu’on vous donne est la même pendant toute la durée de l’échange,
                           car si la force de la pression n’apparaît qu’en cours de route, au bout d’une seconde
                           ou deux, c’est que cette pression est calculée et intentionnelle. Il ne s’agit pas de force naturelle mais de volonté de paraître
                           fort.
                        

                        La volonté de dominer l’interlocuteur s’exprime soit par cette pression inopinée,
                           soit par le fait qu’on vous présente la main paume vers le bas ce qui, selon toute
                           logique, vous obligerait à tourner la vôtre vers haut pour que les deux mains puissent
                           s’accrocher. Si cela vous arrive, gardez la position naturelle spontanée, main sur
                           la tranche, verticale, la paume n’étant dirigée ni vers le bas ni vers le haut. Cela
                           obligera l’autre à s’adapter.
                        

                        Un autre exemple typique de tentative de domination par la poignée de main : un individu
                           accroche votre main dans un contact d’abord normal, mais exerce aussitôt une traction
                           pour vous obliger à avancer d’un pas vers lui. C’est une façon de vous mettre en position
                           de vulnérabilité, d’une part parce que c’est vous qui vous déplacez vers lui comme
                           un sujet vers son souverain, d’autre part parce que cela vous contraint d’entrer sur
                           son territoire, dans la proximité de son espace corporel. De la sorte, vous êtes sur
                           son terrain, là où il commande. C’est un mode assez violent d’entrée en contact, employé
                           parfois par des hommes politiques. Cela provoque la surprise et agace l’autre, qui
                           ne sait comment réagir.
                        

                        Une façon de mettre très mal à l’aise est le refus de serrer la main. L’interlocuteur
                           est censé tendre la main à son tour, mais au lieu de cela, il garde sa main pour lui
                           et ne répond pas à votre élan. Vous êtes obligé de vous rétracter en escamotant le
                           geste. Non seulement l’autre vous signifie son hostilité, mais il espère aussi vous
                           humilier ou vous ridiculiser, si d’autres personnes sont présentes. Si la situation
                           le permet, souriez, ou alors gardez votre bonne humeur et votre entrain, en faisant
                           comme si de rien n’était. L’humour est un remède efficace contre bien des manifestations
                           de méchanceté.
                        
Par ailleurs, les aspects culturels ne sont pas à négliger, si on voyage beaucoup
                           et qu’on rencontre de nouvelles personnes. On ne serre pas la main partout de la même
                           façon. Quant au fait de pointer le doigt vers autrui, attention, car dans certains
                           pays ou contextes (comme dans le milieu carcéral, entre prisonniers) cela est perçu
                           comme une provocation, un manque de respect.
                        

                        Dwayne, 34 ans, au service sécurité dans une boîte de nuit sur la Côte d’Azur, apporte
                           son éclairage sur l’évaluation au premier regard :
                        

                        
                           « Je suis ce qu’on appelle un physionomiste, c’est mon job. Je dois être capable de
                              reconnaître les VIP, les acteurs, les chanteurs ou personnalités publiques, bref les
                              gens importants qui ne se seraient pas annoncés avec leur nom à l’entrée, et je dois
                              bien sûr leur permettre d’entrer mais aussi leur faciliter la tâche. Un traitement
                              de faveur, en somme. S’il s’agit de quelqu’un de vraiment important, je dois signaler
                              son arrivée à la direction, qui vient parfois le saluer. Mais je dois aussi repérer
                              les personnes qui sont déjà venues, les semi-habitués, et leur donner accès comme
                              à l’habitude. Il faut évidemment que je puisse reconnaître également ceux à qui je
                              dois refuser l’entrée parce qu’ils auraient causé des problèmes auparavant. Enfin,
                              je dois savoir évaluer les nouveaux au premier coup d’œil pour décider s’ils peuvent
                              participer à la soirée ou pas. Contrairement à ce qu’on pourrait penser, ce n’est
                              pas ça le plus difficile. Reconnaître les visages de gens qu’on a déjà vus, ou de
                              gens juste un peu connus, c’est compliqué, parce que je vois défiler beaucoup de personnes
                              tous les soirs. C’est un exercice de mémoire. Alors que juger quelqu’un quand il se
                              présente m’est plus facile, d’autant plus que nous avons des critères précis, notamment
                              au niveau vestimentaire. Ce ne sont pas des règles strictes. Il est plutôt question
                              de maintenir une certaine homogénéité dans la clientèle, tout en laissant passer des gens plus originaux, un peu décalés, mais en quantité minime par rapport au tout.
                              Il faut aussi respecter le style de notre établissement, qui se situe dans la tranche
                              des trentenaires branchés. En ce qui concerne l’aspect plus psychologique, ce qui
                              compte est de ne pas laisser entrer une personne susceptible de causer des soucis.
                              Je fais donc très attention à ceux qui pourraient être ivres ou sous l’emprise de
                              substances illicites. Les pupilles dilatées comme un chat dans le noir, ça ne passe
                              pas avec moi. Mais on peut toujours se tromper. Il y a des mecs très bien habillés,
                              propres sur eux et courtois à l’entrée qui peuvent ensuite aller sniffer dans les
                              toilettes. C’est pour ça que nous avons aussi des collègues à l’intérieur. D’une manière
                              générale, je regarde beaucoup les mains, si la personne semble nerveuse ou agitée,
                              les mouvements des pieds aussi. Quand les gens piétinent sur place, il y a une raison.
                              Les yeux et le regard, bien entendu, donnent une indication. Mais il faut se décider
                              très vite, c’est oui ou non, donc je ne peux pas m’attarder à jauger les personnes
                              pendant plusieurs minutes, sauf quand il y a une file d’attente, ça me laisse du temps
                              pour mieux observer certains. Enfin, quand on doit refuser l’entrée, évidemment on
                              ne dit jamais la vraie raison, on dit : “C’est plein.” Et comme je fais un mètre quatre-vingt-quinze
                              pour cent dix kilos, je n’ai pas beaucoup de contestataires. »
                           

                        

                        Peut-on déceler la manipulation d’après le langage du corps ? Il y a peu de chances
                           que cela arrive à coup sûr, mais certains signes peuvent alerter. La manipulation
                           passe surtout par le langage, mais l’intention de manipuler peut transparaître à travers
                           des attitudes. Un faux sourire est une expression de joie ou de bienveillance feinte,
                           et il mobilise des voies neurologiques différentes de celle du vrai, qui est irrépressible
                           et spontané. Le sourire feint provoque une impression de flou chez l’interlocuteur.
                           Avec un sens aigu de l’observation, il est possible de ressentir cette ambiguïté et
                           de s’interroger. Le sourire sincère mobilise tous les muscles du visage, les yeux se plissent et de petites
                           rides se forment, alors que le sourire manipulateur est figé et se limite aux lèvres,
                           ce qui donne l’impression de voir un masque. Il est à noter que le « truc » du sourire
                           est largement utilisé par les manipulateurs, qui pensent ainsi désarmer l’adversaire.
                           On a même relevé ce stratagème dans les échanges à distance, sur les réseaux sociaux,
                           où il n’est pas rare qu’un lien porteur de virus soit envoyé accompagné d’un smiley.
                        

                        Il y a aussi des personnes qui tentent de séduire ou de convaincre par le toucher,
                           par exemple en vous prenant le bras, ou en posant leur main sur la vôtre. Un geste
                           qui peut d’ailleurs produire l’effet contraire et provoquer un mouvement de recul,
                           car certains d’entre nous n’aiment pas ce toucher précoce, de la part d’une personne
                           inconnue. Cette approche de fausse connivence ne marche donc pas toujours, et le manipulateur
                           ne l’utilisera que s’il a la sensation que « ça peut passer ». La personne qui veut
                           manipuler est assez fine pour se freiner et surtout pour adapter au fur et à mesure
                           son attitude à vos réactions, même les plus imperceptibles. Il s’agit d’un jeu tout
                           en subtilité. D’une manière générale, le manipulateur cherchera à sembler ouvert,
                           coopératif, enjoué. Son langage non verbal sera influencé par ces critères de « bonne
                           figure », car c’est quelqu’un qui contrôle au maximum à la fois son apparence, sa
                           tenue, et son langage. Chez lui, tout a une raison d’être, rien n’est le fruit du
                           hasard. Pour autant, est-il capable de tout diriger ou feindre, même des gestes ou
                           attitudes réflexes ? Non, on l’a vu notamment avec le faux sourire, mais son art est
                           si habile qu’il est compliqué de déchiffrer les signes non verbaux de ce personnage.
                        

                        Le cas particulier des pervers narcissiques est intéressant, puisque c’est là le summum
                           de la manipulation, celle qui comporte un projet d’envergure à dérouler par étapes : séduire, envahir, maîtriser,
                           détruire. Outre l’usage du faux sourire, il est probable que ce personnage alterne
                           la proximité physique et l’éloignement, par exemple en se penchant vers vous puis
                           en s’éloignant brusquement, en vous parlant à l’oreille, pour créer un « flash » d’intimité,
                           puis en s’écartant juste après. Ce va-et-vient reflète chez lui l’alternance du chaud
                           et froid qu’il entend appliquer ensuite dans la relation, avec des moments de gentillesse
                           et d’autres de cruauté qui déstabilisent la victime, laquelle ne sait plus quoi penser.
                           Le langage non verbal du pervers narcissique, dans la phase de séduction, passe aussi
                           par une attitude destinée à vous faire croire qu’il est pendu à vos lèvres, passionné
                           par ce que vous dites, et vous trouve la personne la plus intéressante du monde. Pour
                           que vous soyez subjugué(e), il doit à la fois vous faire penser qu’il l’est, lui,
                           et vous offrir un visage idéal. Il y a donc un risque pour lui, à ce moment-là, d’en
                           faire trop et d’éveiller ainsi vos soupçons.
                        

                     

                     
                        
                           La séduction

                        

                        Ethan, 29 ans, graphiste dans une agence de publicité, s’exprime sur la séduction :

                        
                           « Neuf fois sur dix, quand je rencontre une femme, je sais très vite si je lui plais
                              ou pas. Il y a des signaux qui ne trompent pas. La plupart des femmes qui sont attirées
                              par un homme avec lequel elles viennent d’engager la conversation ont le sourire facile,
                              leur regard est concentré, il pétille. Même si la personne ne parle pas beaucoup,
                              on sent quand le courant passe. Elle redresse le buste, elle se penche en avant ou
                              sur le côté, décrit des volutes avec ses mains comme si elle dessinait quelque chose
                              dans l’air. Je suis très sensible aux premiers instants, à ce qu’ils transmettent. J’avoue que j’aime ce moment
                              magique où j’observe la réaction de l’autre. Ce n’est pas cynique, loin de là, car
                              je m’intéresse vraiment à celle qui est en face de moi, je savoure le moment de la
                              découverte. Et c’est fragile, une rencontre, ça peut se briser à tout instant. Mais
                              ça peut aussi faire naître un lien quasi immédiat qu’on ne peut expliquer. Séduire,
                              c’est donner une chance à l’amour. Se laisser séduire, c’est pareil, parce que le
                              jeu est symétrique. Je ne conçois les relations que d’égal à égale, et ça doit être
                              vrai dès le départ. Pour moi, la séduction n’est pas un mot péjoratif, c’est juste
                              une façon d’approcher l’autre quand on se dit qu’elle pourrait devenir importante
                              dans notre vie. Le mieux est d’être soi-même, et si ça ne marche pas, ne rien regretter.
                              Il n’y a pas à faire des efforts pour montrer qu’on est ci ou ça. De toute façon,
                              le moment de la séduction est celui où on fait le plus de concessions, même sans s’appliquer.
                              On va vers l’autre, on l’écoute. Si on s’aperçoit que la personne n’a pas les mêmes
                              goûts que nous, on obtempère, on cherche des points communs. Un jour, j’ai fait la
                              connaissance d’une jeune Anglaise dans un pub. Il y avait un groupe de jazz qui jouait
                              en live. C’est un genre de musique que je n’aime pas, alors que la jeune femme ne cessait
                              de s’extasier sur les morceaux exécutés. J’ai eu un temps d’hésitation, puis je lui
                              ai avoué que, pour ma part, je détestais ça. On a éclaté de rire. On est sortis ensemble
                              pendant plusieurs mois, jusqu’à ce qu’elle reparte pour Londres. On avait peu de goûts
                              en commun, des rythmes de vie très différents, mais ça marchait bien entre nous. La
                              séduction peut aussi opérer dans les situations les plus improbables, c’est justement
                              ça qui fait le charme des rencontres. »
                           

                        

                        Ethan a raison, il existe des signes de séduction, mais il n’y a pas de mécanique
                           de la séduction. Rien ne permet jamais de prévoir que « c’est gagné », d’établir des
                           pronostics.
                        

                     

                        
                           Les gestes et postures de la séduction

                        

                        Avant de donner des indications sur les attitudes non verbales qui peuvent être parlantes,
                           il est essentiel de bien comprendre qu’aucun geste, pris isolément, ne peut avoir
                           de signification certaine. Dans le décodage de l’expression non verbale, c’est toujours
                           sur un ensemble de signes qu’il faudra se fonder pour interpréter l’attitude corporelle
                           d’autrui, et cela vaut pour toute situation, qu’il s’agisse de séduction ou de n’importe
                           quel autre contexte.
                        

                        Dans une scène de séduction, le premier indicateur est celui du contact visuel. Pour
                           séduire, il tend à être prolongé, concentré et répété. On entend souvent dire qu’il
                           faut se méfier des gens qui regardent par-dessus votre épaule, ou évitent l’échange
                           visuel pendant qu’ils vous parlent. Cette considération ne vaut rien, parce qu’on
                           ne peut pas la généraliser. L’évitement du regard peut s’expliquer de bien des façons,
                           et n’avoir aucun lien avec la manipulation, l’hypocrisie ou les mauvaises intentions.
                           Certaines personnes timides n’aiment pas regarder les autres dans les yeux, de même
                           que les profils à haut potentiel ou Asperger, pour qui le lien par le regard est facilement
                           perçu comme envahissant.
                        

                        La position du corps et les mouvements des mains et des jambes ont aussi leur signification.
                           Par exemple, une femme qui souhaite capter l’attention de son interlocuteur aura tendance
                           à se toucher les cheveux, à les faire bouger, elle penchera la tête sur le côté, sera
                           souriante. L’homme, comme la femme, inclinera le buste vers la personne avec qui il
                           est en conversation. Globalement, les gestes de la séduction sont des gestes d’ouverture
                           et de recherche d’une proximité à la fois physique, par le corps, et mentale, grâce
                           à des idées et des points de vue communs. De même, le partage émotionnel compte beaucoup dans les moments
                           de séduction. Ressentir la même émotion et le constater en l’exprimant permet de créer
                           une harmonie à la base de l’entente. Cette mise en phase de leurs émotions par chacun
                           des deux partenaires agit comme un alignement planétaire parfait. On rit ou on s’attriste
                           pour la même chose. En accordant ses émotions à celles de l’autre, on acte une entente
                           possible. Cela prouve qu’on est dans le même état d’esprit, qu’on chemine sur le même
                           rail, à cet instant précis. Et même quand l’un et l’autre constatent une divergence
                           d’idées ou de goûts, comme dans le récit d’Ethan, la proximité est possible grâce
                           à l’ironie et à la prise de recul.
                        

                        Cette mise en concordance, si elle est normalement inconsciente et non contrôlée,
                           peut toutefois être tout à fait maîtrisée et voulue, quand l’opération de séduction
                           advient non pas instinctivement et par pur plaisir, mais par calcul et avec une arrière-pensée.
                           C’est ce que font les manipulateurs. Leur première arme est, dès le contact initial,
                           de savoir se mettre au diapason des émotions, des idées et de l’esprit de la victime
                           choisie. Ces individus adaptent leur discours et leur attitude au fur et à mesure
                           de la conversation. Insensibles aux besoins d’autrui, ils n’en sont pas moins sensitifs.
                           Ils captent l’état émotionnel de l’autre, ses failles, ses attentes, et produisent
                           le discours idéal destiné à y répondre. C’est ce qui rend très complexe la détection
                           de la manipulation dans la phase précoce de la séduction. Pour la déjouer, pour démasquer
                           le manipulateur, il faut rester vigilant, être attentif aux incongruités, à ce qui
                           détonne dans l’attitude ou les gestes, ce qui tranche avec le discours tenu. Mais,
                           l’art de la manipulation consistant d’abord à endormir les défenses d’autrui comme
                           le serpent hypnotise sa proie, cette dernière doit fournir de vrais efforts pour garder
                           ses capacités d’analyse et son instinct critique.
                        

                     

                        
                           Comment les manipulateurs utilisent la séduction

                        

                        Celui ou celle qui entend manipuler considère l’autre comme un objet dont les besoins,
                           ou même le désir d’exister, ne sont pas pris en compte. Toute l’opération de séduction
                           vise l’objectif à atteindre, un but fixé à plus ou moins long terme. Il s’agit de
                           mettre la victime en confiance pour mieux la diriger par la suite, si elle est pressentie
                           comme malléable.
                        

                        Pour les pervers narcissiques, l’enjeu est d’obtenir des avantages de la relation
                           et, surtout, de détruire l’autre. Cet autre doit donc être totalement investi dans
                           la relation pour accepter de subir, il doit être dans l’emprise parfaite, inconditionnelle.
                           Pour cela, la séduction est la première phase décisive du processus d’attachement.
                           Elle se doit d’être efficace.
                        

                        Voici ce que fait l’individu pervers narcissique, homme ou femme, quand il agit en
                           mode séduction, pour amorcer une relation : il fait parler l’autre, pose des questions,
                           fait semblant d’avoir de l’intérêt pour son interlocuteur. Et il s’intéresse effectivement
                           aux réponses données, qu’il mémorise afin de les utiliser plus tard, au besoin. Sa
                           mémoire est bonne, il emmagasine les informations qui pourront servir et fait un tri
                           pour déterminer si la proie en vaut la peine. Il parle peu de lui, reste évasif, dans
                           le flou, s’entourant de mystère.
                        

                        Il arrive aussi qu’au contraire il parle beaucoup et monopolise la parole en offrant
                           une image idéalisée de lui. Il a un métier en or, gagne beaucoup d’argent, est très
                           respecté et planétairement reconnu, sa vie est passionnante et variée, il voyage et
                           possède un nombre incalculable de dons dans divers domaines. C’est la version vantarde
                           du pervers narcissique. Moins malin que le manipulateur réservé, il ment tellement
                           qu’il lui arrive de se tromper dans ses déclarations.
                        
Si une question lui est posée, il répond à côté (c’est de l’humour, précise-t-il)
                           ou ne répond pas, et peut même poser une question en retour. On lui demande où il
                           travaille, il répond : « Et toi ? » sans donner aucune indication sur son lieu de
                           travail.
                        

                        Il en fait trop. C’est là une des caractéristiques majeures de la séduction façon
                           pervers narcissique : il est dans l’exagération, avec des airs faussement modestes
                           ou de grand seigneur, selon qu’on a affaire ou pas à la version vantarde de ce type
                           de personne. Il n’offre pas une rose, il en envoie trois douzaines. Sa séduction est
                           théâtrale, voire grandiose. La victime se sent valorisée, flattée de valoir autant.
                        

                        Il est également pressé de séduire, d’emporter l’adhésion de l’autre. Cette rapidité
                           dans l’enchaînement des événements est typique du mode de fonctionnement pervers (par
                           exemple, il est capable de faire une demande en mariage au bout d’un mois de fréquentation,
                           s’il juge la proie particulièrement intéressante). Ne supportant pas la frustration,
                           il a besoin d’obtenir rapidement satisfaction. La future victime doit être subjuguée,
                           et céder à son charme. Pour elle, l’attachement commence dès cette phase.
                        

                     

                     
                        
                           Comment écarter le pervers narcissique à ce stade

                        

                        Quelques principes essentiels :

                        • Se méfier de sa propre vulnérabilité si on traverse une période difficile ou qui
                           fragilise (deuil, problèmes de travail, séparation ou divorce, déprime, etc.). Dans
                           une telle situation, les émotions qu’on éprouve et les réactions sont altérées. Il
                           faut s’exposer avec prudence. S’il est important de ne pas s’isoler, il convient toutefois
                           de se protéger. Pour cela, il faut penser à soi, avant tout, à ce qui fait du bien,
                           et fuir tout ce qui fait mal. Rester concentré sur soi et son bien-être personnel.
                        

                        • Prendre son temps. Il n’y a jamais urgence. Si on a la sensation que l’autre a trop hâte,
                           que sa demande exerce une pression forte, changer de rythme, imposer un ralentissement.
                           Le pervers narcissique, si c’en est un, s’énervera, ou accentuera sa demande au lieu
                           de la relâcher, ou bien il partira sans avertir.
                        

                        • Rester lucide devant les démonstrations d’amour précoces et excessives.

                        • Porter son attention sur la façon dont l’autre établit le dialogue : Comment parle-t-il
                           de lui ? Pose-t-il beaucoup de questions ?
                        

                        • À la fin de la première discussion, faire un bilan : Que savez-vous de lui ? Que
                           sait-il de vous ? Le rapport entre les deux est-il équilibré ?
                        

                        • Faire confiance à son intuition. Si, malgré un discours et une présentation proches
                           de l’idéal, vous ressentez une gêne, un malaise indéfinissable, prenez vos distances
                           et attendez d’en savoir plus.
                        

                     

                  

                  
                     La détection du mensonge

                     On ment plus qu’on ne croit ou, du moins, on omet souvent de dire la vérité pour ne
                        pas vexer, éviter les explications, sauver la face, maintenir des relations sociales.
                        La vérité crue peut être dure. Pire : les gens qui ont tendance à dire le vrai envers
                        et contre tout sont vus comme agressifs, asociaux, les autres les évitent. On pourrait
                        même dire que mentir un peu fait partie des codes sociaux et de la bienséance. Ce
                        n’est pas de ces petits mensonges qu’il est question ici, mais de la tromperie.
                     

                     Mentir, est-ce facile ? Pas tant que cela ! Le mensonge parfait n’existe pas, d’autant
                        plus qu’il existe des signes révélateurs, difficiles à saisir, soit, mais réels. L’expression
                        non verbale en fait partie. Les menteurs expérimentés peuvent surmonter en partie
                        cet écueil, mais ils ne maîtrisent le langage de leur corps que partiellement, car
                        le mensonge requiert une concentration accrue, un effort cognitif. Quand l’individu
                        cherche à dominer sa gestuelle de peur qu’elle ne le trahisse, il tend d’abord à la
                        limiter, c’est-à-dire à rester sobre, à faire peu de gestes. Les recherches ont montré
                        qu’il est plus facile de mentir à distance, au téléphone par exemple. C’est pourquoi,
                        si vous avez des doutes sur les dires de quelqu’un et que vous voulez lui poser des
                        questions pour éclaircir le sujet, ne vous hâtez pas de le faire en passant un coup
                        de fil ; provoquez plutôt une rencontre. Ce sera plus difficile pour lui de bien mentir,
                        si c’est le cas. Plus le corps est visible dans son ensemble, plus les signes non
                        verbaux sont exposés. Ainsi, les enquêteurs placent volontiers le suspect au centre
                        d’une pièce lors des interrogatoires. L’individu se sent sur la sellette, exposé de
                        toutes parts.
                     

                     
                        
                           Les signes du mensonge

                        

                        • Le fait d’éviter le contact visuel : oui et non, car tout d’abord il existe des
                           personnes qui en toutes circonstances préfèrent réduire au minimum les échanges de
                           regards, on l’a vu. De plus, les menteurs invétérés et les grands manipulateurs, sûrs
                           d’eux, font exprès de soutenir le regard de l’autre. Cela dit, les coupables ont en
                           effet tendance à le fuir.
                        
• Le fait de restreindre les mouvements : oui, surtout concernant les mains et les
                           bras. Au contraire, quand on s’exprime avec sincérité sur un sujet qui nous tient
                           à cœur, nous avons tendance à bouger nos mains et nos bras pour accompagner nos paroles.
                        

                        • Le fait de se couvrir la bouche pendant qu’on parle : oui, sauf chez les personnes
                           qui le feraient pour une autre raison (un complexe dû au port d’un appareil dentaire
                           ou à un défaut dans la dentition par exemple). Il est également à noter qu’on se cache
                           souvent la bouche en cas de surprise ou lorsqu’on réfléchit. Ce n’est alors pas un
                           signe de tromperie.
                        

                        • Les incongruences entre les mots et l’attitude : oui, très révélateur. Comme nous
                           l’avons dit précédemment, si le geste et la parole sont en contradiction flagrante,
                           c’est bien que quelque chose ne colle pas. L’exemple du sourire qui accompagne une
                           mauvaise nouvelle est classique. Il arrive aussi qu’une personne fasse non de la tête
                           alors qu’elle dit oui en paroles. Que faut-il croire ? Le geste.
                        

                        • Les émotions exprimées selon un timing incohérent : oui. Si l’individu fait semblant de ressentir une émotion, celle-ci
                           est montrée avec un temps de retard, une seconde ou deux nécessaires à celui qui ment
                           pour la créer et décider de l’exposer. L’émotion feinte tend aussi à durer plus longtemps
                           et à s’arrêter brusquement, au lieu de « redescendre » lentement. Mais ces éléments
                           temporels sont difficiles à repérer pour une personne non experte. On peut cependant
                           essayer.
                        

                        • Le sourire crispé et figé : oui. Quand la personne fait semblant, son sourire faux
                           peut être débusqué, surtout si les yeux restent neutres au lieu de briller. Mais attention,
                           il existe une version de sourire triste qui est l’expression d’une compassion sincère.
                           Elle s’accompagne alors d’un soupir, et les yeux expriment eux aussi compréhension
                           et solidarité.
                        
• Le fait de se détourner : oui et non. Refuser de faire face en tournant le buste
                           à l’opposé de l’interlocuteur, ou en faisant signe de s’en aller, indique qu’on ne
                           veut pas parler directement du sujet en cours. Il peut s’agir de mensonge, mais cela
                           peut aussi révéler un désir d’évitement du conflit.
                        

                     

                     
                        
                           Le lapsus révélateur

                        

                        Le lapsus… est en effet révélateur. Et les mots dits sont parfois maudits, tant la
                           personne regrette de les avoir prononcés. Mais le plus souvent, un lapsus passe inaperçu,
                           parce que l’interlocuteur n’y prête pas attention, et que son auteur se reprend, en
                           essayant d’apporter une touche d’humour, pour dédramatiser. Or ce qui est dit est
                           dit. Les paroles peuvent effectivement trahir. Quand une personne dit le contraire
                           de ce qu’elle est censée affirmer, il y a lieu de se questionner sur sa sincérité.
                           Quand le lapsus porte sur une broutille, cela est sans conséquence. Quand le sujet
                           est plus sérieux, on ne peut pas balayer l’événement d’une simple boutade. À travers
                           le lapsus, c’est l’inconscient qui parle. Il n’est pas rare que les patients fassent
                           des lapsus pendant les séances de psychothérapie, en particulier en psychanalyse.
                           Dans cette situation, le lapsus devient un élément positif parce qu’il permet au patient
                           de remonter le fil de ses pensées. Angèle, une pharmacienne de 45 ans, en témoigne :
                        

                        
                           « Il y a une dizaine d’années je me suis séparée d’Antoine, mon compagnon de l’époque.
                              On ne s’entendait plus.
                           

                           Il rentrait tard le soir, et moi je déprimais dans mon coin. Heureusement, j’avais
                              une amie qui m’écoutait quand j’avais besoin de parler et qui me soutenait. Sa patience
                              était infinie. Quand on ne se voyait pas, je sentais le vide m’envahir. Même quand
                              je gardais le silence en sirotant mon thé devant elle, je savais qu’elle me comprenait.
                              Antoine, Isabelle et moi, nous nous connaissions depuis l’université.
                           

                           Un jour de printemps, j’ai eu envie de m’évader un peu, de partir au soleil pour me
                              ressourcer, mais Antoine n’avait jamais assez de temps, toujours des dossiers à finir.
                              Il travaille dans l’immobilier et, juste avant l’été, il y a pas mal de mouvement
                              dans ce secteur d’activité, entre les ventes et les locations pour la belle saison.
                              J’avais donc pensé proposer à ma mère, qui vivait seule, de venir avec moi une dizaine
                              de jours sur la Côte d’Azur, ou en Espagne. J’avais pris des dépliants en agence de
                              voyages. Mais je ne savais pas comment en parler à Antoine, je craignais qu’il ne
                              se vexe ou que cette séparation de quelques jours ne fasse que creuser le fossé entre
                              nous. J’avais peur de sa réaction, car il était devenu facilement irritable… Venant
                              de moi, tout semblait l’agacer. J’ai donc demandé conseil à Isabelle. Nous étions
                              à la terrasse d’un café. Il faisait beau. Je lui ai confié mon projet et fait part
                              de mes craintes. Elle m’a rassurée, en disant : “Mais non, c’est une super idée. Ne
                              t’en fais pas, je vais essayer de partir avec Antoine.” Elle s’est aussitôt reprise :
                              “Je vais essayer de parler avec lui !” a-t-elle rectifié en riant.
                           

                           J’ai ri aussi. Mais un malaise s’est installé en moi. Partir ou parler, ce n’est pas
                              tout à fait pareil. Je ne suis pas une spécialiste des lapsus et je n’accorde pas
                              toujours de l’importance à de tels détails, mais là, c’était différent. Malgré cela,
                              comme Isabelle n’avait rien perdu de son entrain et que nous continuions à papoter,
                              j’ai fini par ne plus y penser. On ne peut tout de même pas s’attarder au moindre
                              mot et passer au crible les discussions qu’on a avec sa meilleure amie.
                           

                           Sauf si, trois mois après, votre compagnon s’en va de la maison et s’installe avec
                              elle. Comme cela s’est passé… »
                           

                        

                     

                        
                           Repérer les expressions inhabituelles

                        

                        Quand on connaît bien quelqu’un, on est en mesure de remarquer des changements dans
                           son attitude. Si en vous parlant la personne fait des gestes qu’elle n’a pas l’habitude
                           de faire, si vous la trouvez changée ou mal à l’aise, ou au contraire bizarrement
                           désinvolte, il faut approfondir ce comportement inusuel. Il a sans doute un motif,
                           pas forcément le mensonge, mais il n’a pas lieu sans raison.
                        

                         

                        • Parler avec des « on »

                        Les personnes qui mentent ont tendance à utiliser le langage impersonnel, de façon
                           à ne pas s’impliquer dans ce qu’elles disent. Une femme demande à son compagnon ce
                           qu’il a fait la veille au soir et il répond : « On est allés quelque part », alors
                           qu’il n’a parlé de personne d’autre avant. Ce « on » arrive de façon inopinée dans
                           son discours car il ne dit pas à qui il fait référence. Les menteurs tiennent rarement
                           un discours équilibré, soit ils restent dans le vague, soit ils en font trop en donnant
                           une foison de détails et en parlant beaucoup sur un sujet qui ne demandait qu’une
                           réponse brève.
                        

                         

                        • Les petites expressions malignes et les fausses plaisanteries

                        Il ne s’agit pas de mensonges à proprement parler, mais de la façon qu’ont les gens
                           de trahir leurs véritables sentiments, en assénant des mots forts, parfois violents,
                           des méchancetés qu’ils atténuent aussitôt en disant : « Mais je plaisante », ou :
                           « C’est une blague ! » Un peu comme le lapsus révélateur, ces « plaisanteries » ont
                           une signification, elles ne sont pas là par hasard. Les pervers narcissiques utilisent
                           souvent cette technique dans les débuts de la relation, quand ils ne sont pas encore devenus ouvertement agressifs verbalement. La fausse plaisanterie est une première
                           forme de dénigrement, sournoise et particulièrement hypocrite, car elle n’a même pas
                           le courage de s’avouer pour ce qu’elle est vraiment : une façon d’agresser l’autre.
                           Cette technique, qui équivaut à une manipulation car celui qui l’utilise induit chez
                           l’autre une émotion toxique, est difficile à contrecarrer puisque son auteur se défausse
                           aussitôt en minimisant. Donc, si on lui fait remarquer la violence de ses propos,
                           la personne répond qu’on manque de sens de l’humour. C’est la double peine : non seulement
                           on est la cible de son agressivité, mais il faut aussi la subir sans se rebiffer.
                        

                        Une autre façon de contrefaire sa pensée consiste à commencer sa phrase par le contraire
                           de l’intention réelle. Quand une personne débute son discours par : « Je ne voudrais
                           pas te contrarier mais… », « Ce n’est pas que je mette en doute… », « Loin de moi
                           l’idée de critiquer… », et autres expressions préventives, soyez certain(e) que c’est
                           justement ce qu’elle veut faire ! Cette modalité d’expression est très utilisée, notamment
                           par écrit, dans les échanges sur les réseaux sociaux. C’est une façon de prévenir
                           les reproches et d’essayer de donner du crédit à ce qui est affirmé : puisque ce n’est
                           pas pour critiquer ou contrarier, c’est que le discours a une valeur intrinsèque.
                           Tout du moins, c’est ce qu’on veut faire croire. Le message subliminal censé passer
                           est : « Je ne dis pas cela avec une mauvaise intention, donc mon discours est vrai. »
                        

                         

                        Comme nous venons de le voir, nous parlons non seulement à travers le langage verbal
                           mais aussi avec celui du corps, dans nos gestes et attitudes. Pour apprendre à décoder
                           cette forme de communication, il est essentiel d’observer les détails significatifs et de noter s’ils reviennent avec insistance. Leur récurrence,
                           quand c’est le cas, prouve qu’ils ne sont pas là par hasard. À l’inverse, les incongruités
                           peuvent être tout aussi parlantes : la parole, les mouvements corporels ne sont pas
                           tous sous notre contrôle. Lors d’une discussion ou d’une interaction, repérer la manipulation
                           ou simplement la mauvaise foi, le mensonge, est un exercice qui passe par une recherche
                           attentive des signaux envoyés inconsciemment par autrui.
                        

                        Pour autant, ce passage au scanner qu’on réalise par un raisonnement bien affûté a
                           besoin qu’une habileté supplémentaire lui prête main-forte : c’est notre intelligence
                           émotionnelle, qui souvent aura le dernier mot et permettra de prendre les bonnes décisions.
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                  L’intelligence émotionnelle

               

               
                  Il existe plusieurs formes d’intelligence, et la capacité émotionnelle est enfin reconnue
                     comme telle, l’une des facettes de l’intelligence. Par le passé, tout ce qui touchait
                     aux émotions pouvait être pris pour de la sensiblerie ; désormais, cette compétence
                     invisible est mise en valeur, car elle nous permet d’entrer en communication avec
                     les autres et leur univers, de le comprendre et de mettre à profit cette compréhension.
                     Les objectifs sont multiples : mieux interagir, éviter la manipulation, anticiper
                     les actions d’autrui, se positionner efficacement au sein du tissu social. Nous possédons
                     tous de petites antennes. L’intelligence émotionnelle consiste à savoir les utiliser.
                  

                  Pour les scientifiques, elle se définit comme la capacité de l’individu à prendre
                     conscience et analyser ses propres émotions et celles des autres, à réguler ses propres
                     émotions et celles des autres et à les utiliser pour résoudre des problèmes(6). Cette définition nous apprend que l’intelligence émotionnelle apporte une aide précieuse
                     dans des situations clés, mais elle a aussi des effets positifs sur le bien-être :
                     les personnes qui possèdent cette habileté en tirent des avantages pour leur santé
                     mentale et psychosomatique(7), avec une diminution du stress. Dans la sphère professionnelle, c’est également un atout qui favorise la performance(8), le sentiment d’efficacité personnelle(9), la satisfaction au travail(10).
                  

                  Plus précisément, on distingue quatre aspects de l’intelligence émotionnelle(11), qui consistent à :
                  

                  • identifier des émotions, ce qui inclut de savoir faire la différence entre des émotions
                     feintes et des émotions vraies – c’est déjà tout un programme ;
                  

                  • utiliser des émotions pour marquer les événements importants, prendre des décisions
                     ou, aspect fondamental, être flexible, capable d’adopter des points de vue différents,
                     ce qui mènera à mieux résoudre les problèmes ;
                  

                  • comprendre les chaînes d’émotions, le passage de l’une à l’autre, le pourquoi de
                     ces transitions : par exemple, concevoir que l’on peut passer de la tristesse à la
                     colère, pour revenir à l’abattement, puis surmonter le tout dans l’acceptation, comme
                     c’est le cas après un deuil ou une simple déception ;
                  

                  • traiter ses émotions, oser garder celles qui sont négatives, en faire quelque chose,
                     les transformer.
                  

                  Ce cahier des charges vous semble trop exigeant ? Nous verrons que ces objectifs sont
                     accessibles à tous, car l’intelligence émotionnelle n’est pas seulement une prédisposition,
                     c’est aussi un apprentissage. Et le fait d’être intelligent émotionnellement n’équivaut
                     pas à ressentir ou à exprimer plus d’émotions, cela signifie d’une part qu’on utilise
                     ses propres émotions pour évoluer dans le monde social et, d’autre part, qu’on est
                     en mesure de déchiffrer ce monde à travers le filtre des émotions.
                  

                     L’effet positif des émotions

                     Une idée répandue consiste à croire que les émotions entravent le raisonnement, qu’elles
                        sont irrationnelles, d’abord parce qu’elles ne suivent pas les mêmes règles que la
                        logique, ensuite parce qu’elles sont incontrôlables. Ainsi, qu’il s’agisse d’émotions
                        positives comme la joie ou négatives comme la peur, on a tendance à les considérer
                        comme des ennemies potentielles du fait qu’elles peuvent nous « trahir » et nous rendre
                        par conséquent vulnérables à autrui qui, lisant en nous à livre ouvert, pourrait en
                        profiter. Cela peut être vrai. Et il n’est pas nécessaire de montrer tout ce qu’on
                        ressent. Mais les émotions ne jouent pas contre nous, loin de là. Elles ont un impact
                        reconnu sur de nombreuses activités mentales : la mémoire, l’apprentissage, l’attention,
                        la prise de décision, le sens moral. Quand il nous faut faire un choix dans une situation
                        où on ne peut pas appliquer la logique, par exemple parce qu’on manque d’informations,
                        les émotions viennent à la rescousse et nous aident à opter pour une solution, à porter
                        un jugement. L’important est de savoir identifier et utiliser les émotions sans leur
                        céder trop de terrain.
                     

                     Le potentiel des émotions est désormais reconnu. Daniel Goleman, l’un des auteurs
                        ayant beaucoup œuvré pour ce concept(12), a identifié l’intelligence émotionnelle comme porteuse de cinq habiletés : la conscience
                        de soi (je sais qui je suis, comment j’ai l’habitude de réagir, les émotions que j’éprouve
                        le plus souvent, etc.) ; l’autorégulation (la capacité à maîtriser ses propres états
                        émotionnels) ; la motivation ; l’empathie ; les compétences sociales (la capacité
                        à créer des échanges harmonieux avec autrui, donner une bonne image de soi, comprendre les autres, etc.).
                     

                      

                     Pour résumer, on parle ici de compétences aussi bien envers soi-même qu’au bénéfice
                        du lien social :
                     

                     [image: ]

                     Par la conscience que j’ai de moi, de mon ressenti et de mes réactions, je perçois
                        mon monde intérieur, je l’interprète, je lui confère une utilité. Je recherche des
                        conséquences positives pour moi et pour autrui, j’exploite une ressource. Les émotions
                        ne sont pas nos ennemies. La sensibilité est un atout. Elle ne fait pas que nous exposer
                        à la fragilité, elle nous enrichit. Et n’allons pas croire qu’il s’agirait d’un concept
                        flou, peu concret. De nombreux articles scientifiques traitent de l’intelligence émotionnelle ;
                        des outils ont même été créés pour la mesurer(13). Le bon traitement de nos émotions et le fait de percevoir clairement celles des
                        autres sont essentiels. Nous y gagnons non seulement en équilibre dans nos interactions
                        avec le monde, les gens, mais aussi en termes de bien-être personnel. Cette forme
                        d’intelligence joue un rôle primordial dans tous les secteurs de notre vie, dans le
                        domaine sentimental comme au travail. Et cela vaut pour tout un chacun : elle ne dépend
                        pas du niveau d’études ni de la catégorie sociale ou professionnelle. Nous pouvons
                        tous être des savants des émotions. L’intelligence émotionnelle est d’ailleurs un
                        élément crucial à certains postes, où il faut savoir traiter à la fois ses émotions
                        et celles des autres. Chez les soignants, qui baignent dans un flot émotionnel toute la journée, le leur et celui des patients, la satisfaction
                        au travail dépend en partie de cette capacité. Enfin, l’intelligence émotionnelle
                        fait baisser notablement le niveau de stress général(14). Elle permet d’y faire face, et diminue ses conséquences néfastes pour la santé.
                     

                     On comprend dès lors que de telles habiletés ne peuvent que favoriser la personne
                        qui les possède et constituent un véritable atout face aux subtiles transactions que
                        présentent maintes situations du quotidien.
                     

                     
                        
                           Est-ce de l’empathie ?

                        

                        L’empathie consiste à savoir se mettre à la place d’une autre personne pour comprendre
                           ce qu’elle ressent. Les êtres humains n’ont pas l’exclusivité de l’empathie, car les
                           animaux sont aussi capables de percevoir nos ressentis ou ceux de leurs semblables.
                           C’est une capacité essentielle pour interagir, pour l’harmonie sociale. C’est aussi
                           un concept précis, qui est étudié en neuropsychologie. L’empathie est à la fois innée,
                           et acquise avec l’expérience, la rencontre avec l’autre. Nous avons tous ce potentiel,
                           mais il demande à être développé à travers les contacts. Il se fonde sur deux composantes :
                           la résonance affective, qui est la capacité à imiter les expressions émotionnelles
                           des autres ; la flexibilité mentale, qui nous rappelle que l’autre n’est pas nous,
                           que nous sommes des êtres distincts. La neurobiologie a d’ailleurs démontré que, selon
                           que l’une ou l’autre de ces deux habiletés vient à manquer, alors les troubles seront
                           différents.
                        

                        Dans une nurserie, quand un bébé pleure, très souvent les autres se mettent à pleurer
                           aussi. La contagion émotionnelle est un précurseur de l’empathie. Par contre, les
                           expériences scientifiques montrent que si on fait entendre à un bébé ses propres pleurs(15), il a tendance à s’arrêter. Le nouveau-né possède donc, déjà, les deux versants de
                           l’empathie. Nous savons même à quelles zones du cerveau correspond la capacité empathique.
                           Cela a pu être observé par imagerie cérébrale lors d’expériences sur des adultes à
                           qui l’on montrait des photos de personnes en train de souffrir. Mais suffit-il d’être
                           empathique pour posséder de l’intelligence émotionnelle ? Non, car l’empathie n’en
                           est qu’un élément. Il y a même beaucoup de gens qui sont empathiques mais qui ne savent
                           pas bien mettre en pratique leur intelligence émotionnelle. C’est le cas des dépendants
                           affectifs, dont le versant empathique très prononcé prend toute la place dans leurs
                           échanges avec autrui.
                        

                        La dépendance affective touche beaucoup plus de personnes qu’on ne le croit. Ce qui
                           peut la rendre pathologique, c’est l’intensité avec laquelle on la vit. Si elle envahit
                           tout le quotidien et qu’elle dicte à 100 % nos réactions, nos attentes, notre façon
                           de communiquer avec les autres, alors elle posera problème. Cette dépendance agit
                           comme une drogue : on a un tel besoin de l’autre et, surtout, de son avis, de son
                           approbation, de la confirmation d’être aimé(e), que cela altère complètement la relation,
                           qui s’en trouve déséquilibrée dès le départ. En effet, la personne qui est dépendante
                           affective quémande sans cesse de l’amour et des preuves de cet amour. Elle sollicite
                           beaucoup le partenaire, qui risque de se lasser. Cela ne fait qu’accentuer le sentiment
                           d’insécurité affective du dépendant. À la source de ces comportements, il y a un profond
                           manque d’estime de soi, un doute lancinant quant à la capacité à être aimé, à en valoir
                           la peine. Le dépendant affectif doute avant tout de sa propre valeur, c’est pourquoi
                           il en cherche la confirmation chez autrui, avec une avidité qui peut confiner au harcèlement : coups de fil répétés, messages par dizaines, suspicion sur l’emploi
                           du temps du conjoint, lamentations.
                        

                        Bien sûr, cet état de dépendance affective est souvent moins démonstratif et oppressant.
                           Beaucoup se replient sur eux-mêmes et restent discrets, souffrent en silence sans
                           même nommer leur mal-être. Chez ces personnes, l’intelligence émotionnelle n’est pas
                           utilisée à bon escient. Très empathiques, elles se servent surtout de cette habileté
                           pour tenter de se faire aimer le plus possible en faisant passer les besoins de l’autre
                           avant les leurs, en s’effaçant devant l’autre dans l’espoir de le retenir.
                        

                     

                  

                  
                     Notre rapport aux émotions

                     Nous sommes tous à la fois des émetteurs et des récepteurs émotionnels, mais il n’existe
                        aucun mode d’emploi universel, malgré les usages de la société. Chacun d’entre nous
                        a une façon toute personnelle d’utiliser les émotions, de montrer les siennes ou pas,
                        de les percevoir et de les apprécier chez les autres. Notre rapport à elles a ainsi
                        beaucoup à nous apprendre.
                     

                     
                        
                           Quel est le vôtre ?

                        

                        La façon dont on perçoit et dont on traite les états émotionnels, les nôtres et ceux
                           des autres, fournit des indications précieuses pour interpréter les situations qui
                           ont fait naître ces ressentis. Quelques repères peuvent d’emblée éclairer.
                        

                         
• Suis-je de ceux qui ont du mal à identifier une émotion chez les gens ?

                        Voyons le témoignage de Louis, un agent de commerce de 27 ans, en couple depuis quelques
                           mois :
                        

                        
                           « Je ne sais jamais si mon amie est contente, dit-il. Du coup, je réagis à tort et
                              à travers, souvent à contre-courant, ou alors je lui demande sans arrêt confirmation
                              sur ce qu’elle éprouve, sur son humeur. Ça l’énerve et elle me rabroue, nous finissons
                              par nous disputer alors que tout allait bien. Jenny est un mystère indéchiffrable
                              pour moi, et le pire est que cela m’arrive aussi avec d’autres personnes. Je fais
                              des gaffes, je passe pour celui qui manque de tact. Je ne suis pas doué pour le relationnel,
                              c’est le moins qu’on puisse dire. J’ai peur que cela nuise à mon couple. »
                           

                        

                        Pourquoi Louis est-il dans cette situation ? Le manque de confiance en soi est une
                           explication fréquente. Louis n’a pas grande estime de sa personne, il est dans une
                           dépendance affective vis-à-vis de sa compagne, un état permanent de demande envers
                           elle. Cela l’empêche de voir. Lorsqu’il affirme : « Je ne sais jamais si mon amie est contente », j’entends qu’en
                           réalité il a peur qu’elle ne le soit pas ; et cette crainte profonde lui barre le
                           chemin de la clairvoyance, faussant leur relation. Le fait de se questionner sur ce
                           que l’autre pense est pour lui une souffrance. Louis part du fait qu’elle doit penser
                           du mal, étant donné qu’il ne vaut pas la peine qu’on pense du bien de lui. Son doute
                           est plus un pessimisme qu’une incertitude. Si cette configuration relationnelle se
                           répète pour lui à chaque fois (en amour, au travail, en amitié), on peut considérer
                           que Louis est vraiment dans la dépendance affective. S’il arrive à la surmonter, il
                           s’apercevra qu’il comprend et analyse beaucoup mieux les gens autour de lui qu’il ne pensait pouvoir le faire : le voile de l’insécurité ayant disparu, son jugement
                           ne sera plus détourné par la crainte de déplaire.
                        

                        Les dépendants affectifs se plaignent souvent de ne pas déchiffrer aisément les pensées
                           (et donc, les émotions) des autres. Cela les laisse d’autant plus pantois qu’eux-mêmes,
                           hommes ou femmes, ressentent justement beaucoup d’émotions. Joie, tristesse, angoisse,
                           enthousiasme, espoir, amour, déception, tout se mêle dans un effet de montagnes russes.
                           Une autre particularité des dépendants affectifs est qu’ils attribuent à tort et à
                           travers des ressentis aux autres, sous l’effet de l’anticipation anxieuse. Ils s’emballent
                           facilement et espèrent être aimés à hauteur de l’affection qu’eux-mêmes savent offrir,
                           ou se désespèrent et voient des signes de désamour partout.
                        

                        Un autre exemple, parmi les gens qui ne savent guère déchiffrer les émotions d’autrui,
                           est celui des personnes à haut potentiel, notamment à profil Asperger, même léger.
                           Elles vivent dans leur monde et donnent l’impression de ne pas percevoir ni comprendre
                           les états émotionnels autour d’elles. En réalité, elles sont tout à fait en mesure
                           d’appréhender l’univers de l’autre, mais cela leur demande de l’application. Il est
                           inutile de les brusquer ou de les accuser. Il vaut mieux leur expliquer clairement
                           ce qu’on ressent, et avoir toujours à l’esprit que ces personnes prennent ce que l’on
                           dit au pied de la lettre. Avec elles, des conflits peuvent surgir de nulle part uniquement
                           pour cette raison. Il faut alors faire baisser la tension, éviter de hausser le ton,
                           de parler trop fort ou de crier, car leur acuité sensorielle, notamment auditive,
                           est exacerbée.
                        

                        Si, au contraire, l’incompréhension émotionnelle que j’éprouve ne se présente qu’avec
                           une seule personne, comme le ou la partenaire du moment, tel parent ou telle amie,
                           si, en somme, il s’agit d’un cas isolé tandis que je n’ai aucune difficulté à saisir ce que
                           les autres ressentent, alors il faut se demander si cela ne viendrait pas de cet interlocuteur
                           en particulier. N’est-ce pas lui qui m’amène à ne rien comprendre de ce qui se passe
                           entre nous ? Cette personne ne fait-elle pas obstruction à ses vraies pensées à mon
                           égard ? Nous verrons plus avant comment les manipulateurs savent créer cette atmosphère
                           déstabilisante, notamment parce qu’ils appliquent la technique du chaud et froid.
                        

                         

                        • Comment se trouve-t-on piégé face à quelqu’un dont les émotions sonnent faux ?

                        Le risque est d’entrer dans un jeu où chacun ferait semblant, un jeu de surface où
                           les interlocuteurs, au lieu d’échanger de façon authentique, endosseraient chacun
                           un rôle comme au théâtre. Cette situation est non seulement inutile mais elle est
                           également nuisible, à moyen et long terme, à cause du malaise qu’elle provoque. Que
                           faire, alors ? Si vous avez la sensation que les émotions qu’on vous présente ne sont
                           pas véritables, c’est-à-dire que la personne en face de vous ne les ressent pas, fiez-vous
                           à votre intuition. Selon la situation sociale dans laquelle cela survient, vous pouvez
                           choisir de casser ce jeu, ou de le laisser se dérouler tel quel. Il s’agit de provoquer
                           une réaction différente avec un parler franc, ou au contraire de faire comme si de
                           rien n’était. Tout dépend du contexte. Sachez que les manipulateurs, hommes ou femmes,
                           jouent beaucoup sur les émotions, celles qu’ils font croire qu’ils éprouvent, et celles
                           qu’ils veulent provoquer chez vous. À bon entendeur…
                        

                         

                        • Que faire face à quelqu’un qui ne montre aucune émotion et ne semble en éprouver
                           aucune ?
                        

                        Le piège est de s’évertuer à susciter sa réaction et de le provoquer, de s’énerver alors qu’il garde son calme. Il pourra ainsi nous accuser
                           à son tour d’agir dans l’excès, là où il préfère la parcimonie. Face au pervers narcissique,
                           par exemple, la victime s’agite et se démène, aussitôt taxée d’« hystérique », voire
                           de « folle ». Mais il y a aussi des personnes tout simplement réservées, qu’il serait
                           improductif de pousser dans leurs retranchements pour les mettre au pied du mur de
                           leurs émotions. Cela peut donner l’effet inverse : on risque de les voir se refermer
                           aussi hermétiquement qu’un coffre-fort. Il faudra alors beaucoup de patience pour
                           les apprivoiser à nouveau. L’expérience prouve que les plus froids ne sont pas ceux
                           qu’on croit. Les gens sans affect sont en général assez fourbes et calculateurs pour
                           donner le change et faire apparaître des ressentis inexistants ; ils sont capables
                           de feindre la bienveillance, l’empathie, l’attention désintéressée, la tendresse,
                           et même l’amour.
                        

                        Au contraire, la personne qui ne montre rien éprouve très probablement plus qu’on
                           ne croit. Et là, de deux choses l’une : soit elle ressent des sentiments différents
                           des nôtres et de ce qu’on attendait, comme c’est le cas des amours à sens unique,
                           soit on a tout simplement affaire à quelqu’un de peu communicatif. S’ouvrant petit
                           à petit, ces personnes ont une générosité cachée. Taxées d’avoir mauvais caractère,
                           ce sont en fait les meilleures, bien souvent.
                        

                     

                     
                        
                           Les personnes qui expriment facilement leurs émotions

                        

                        Les gens spontanés ne répriment pas leurs émotions et laissent aisément paraître aussi
                           bien la tristesse que la joie, la peur ou le dégoût. Cette expressivité peut parfois
                           aller jusqu’à la démonstration, un vrai show émotionnel. Cela devient une façon de communiquer, d’entrer en relation. D’aucuns le considèrent comme un étalage
                           impudique, d’autres apprécient ce côté naturel. Selon la culture, il est plus ou moins
                           admis de manifester telle ou telle émotion. Le fait de montrer ce qu’on éprouve est
                           évalué très différemment d’un pays à l’autre, mais aussi d’une situation à l’autre.
                           À un niveau plus personnel, comme en famille, l’expression des émotions est souvent
                           régulée de façon assez homogène : il existe une sorte de règlement interne au cercle
                           familial, plus ou moins tacite. Il y a des familles où on s’exprime beaucoup émotionnellement
                           et d’autres pas. Si l’un des membres sort du lot dans un sens ou dans l’autre, il
                           sera vu comme un original et rencontrera des difficultés de communication avec ses
                           propres parents, frères ou sœurs.
                        

                        Mais ce qui caractérise les gens très extravertis est qu’ils s’attendent souvent à
                           ce que les autres leur emboîtent le pas. Or, il est difficile de les suivre, car ils
                           occupent beaucoup de place. Pour ne pas entrer dans la surenchère, on a tendance à
                           les écouter passivement. Alors, peut-on être pris au piège de quelqu’un qui exprime
                           facilement ses émotions ? Oui, si l’on entend par « piège » le fait de bloquer ou
                           de mettre en suspens l’expression de ses propres émotions pour laisser la place à
                           la personne qui a tant à exprimer ; ou encore, le fait de se laisser entraîner, embarquer
                           dans tel ou tel ressenti. On dit que la joie est contagieuse, cela peut valoir aussi
                           pour la peur, la tristesse, la colère.
                        

                     

                     
                        
                           Quand on se laisse envahir

                        

                        Il ne s’agit pas forcément d’exprimer ses émotions de façon excessive, mais de se
                           sentir intérieurement submergé, de subir un tsunami impossible à contenir. De sensible, on devient hypersensible.
                           Les nerfs à fleur de peau ne sont pas une caractéristique fixe de l’individu. Cela
                           peut dépendre du contexte, d’une période que l’on traverse et qui nous fragilise.
                           Le trop-plein émotionnel est une occasion pour apprendre à se connaître, car il met
                           en évidence ce à quoi nous réagissons, avec le corps et l’esprit. Cela vaut la peine
                           de s’y arrêter. Souvent, ce sont des personnes introverties ou timides qui subissent
                           ainsi leurs émotions. Elles ne les maîtrisent pas et s’en désespèrent, mais elles
                           gardent tout à l’intérieur. Il peut aussi s’agir de spécialistes de la démonstration,
                           comme les gens colériques. Quoi qu’il en soit, le risque est celui de la bombe à retardement,
                           du couvercle qui finit par sauter. Les personnes submergées par leurs émotions mettent
                           souvent du temps soit à les surmonter, soit à se les faire pardonner. Le conseil à
                           leur donner est d’essayer de mettre des mots sur ce qui les gêne, d’expliciter le
                           flot émotionnel au moment précis où elles le vivent. Cela fera retomber la vague.
                        

                     

                  

                  
                     L’intelligence émotionnelle est-elle innée ?

                     C’est une propension de l’être humain (et de beaucoup d’animaux), mais elle s’acquiert.
                        Son apprentissage commence dans l’enfance lorsque, très tôt, le petit humain s’aperçoit
                        qu’il n’est pas le centre de l’univers, que l’autre existe, que c’est une entité dont
                        il va falloir tenir compte. Petit à petit, l’enfant se forge une théorie de l’esprit
                        des personnes qu’il côtoie, c’est-à-dire qu’il devient capable d’imaginer ce que l’autre
                        ressent ou pense, et qu’il peut anticiper ses actions. C’est ce qui lui permet d’interagir
                        avec autrui, ses compagnons de jeux ou les adultes. Tout est là : la capacité à se mettre à la place de l’autre,
                        une forme d’empathie, qui n’équivaut nullement à seconder le vouloir des autres mais
                        à le saisir et le prévoir.
                     

                     
                        
                           Existe-t-il des profils types qui ne seraient pas des « intelligents émotionnels » ?

                        

                        Paradoxalement, les personnes à haut potentiel, les profils Asperger sont souvent
                           peu habiles dans les échanges avec autrui, voire totalement maladroites, comme en
                           témoigne Matt, un ingénieur en informatique de 32 ans :
                        

                        
                           « Avec les autres, le contact est plutôt catastrophique. On ne se capte pas ! résume-t-il.
                              Mais ça ne m’ennuie pas trop car je suis un solitaire. J’ai des passions, comme les
                              statistiques inférentielles et les collections – je collectionne les flacons de parfum
                              –, qui m’occupent beaucoup. Je crois que je comprends mieux les objets que les gens,
                              et ils me le rendent bien. » Après un rire, il explique : « Maintenant, j’ai pris
                              conscience que je fonctionne différemment, cela ne m’angoisse plus, mais j’ai beaucoup
                              souffert pendant mon adolescence. On me mettait à l’écart, je n’avais pas d’amis. »
                           

                        

                        Que faire si votre enfant ou votre adolescent est dans ce cas ? Apprenez-lui à s’intéresser
                           à ce que les autres ressentent, à se mettre à leur place. Cette habileté n’étant pas
                           naturelle chez lui, alors qu’il possède par ailleurs des dons élevés dans des domaines
                           précis, il doit s’y exercer, afin d’améliorer ses contacts avec autrui. Les personnes
                           à haut potentiel sont souvent prises pour des égoïstes. Or ce n’est pas le cas. Elles
                           sont au contraire généreuses et altruistes. Mais elles ont du mal à se mettre à la place
                           de l’autre, c’est pourquoi on pense qu’elles sont indifférentes.
                        

                     

                     
                        
                           L’alexithymie

                        

                        Les personnes atteintes de ce trouble semblent vivre en marge de la vie émotionnelle,
                           comme si ça ne les concernait pas. D’ailleurs, elles ne consultent jamais, ou du moins
                           jamais pour ce symptôme, plutôt pour des troubles psychosomatiques ou d’autres pathologies
                           liées à l’effacement de la vie émotionnelle, comme les troubles alimentaires, le stress
                           ou la consommation de substances psychoactives (alcool, tabac, drogues). On retrouve
                           aussi l’alexithymie dans les troubles anxieux, les attaques de panique, les troubles
                           dépressifs. Elle peut donc apparaître dans des cas très divers. Ainsi, elle est moins
                           rare qu’on le pense : sur l’ensemble de la population, on estime qu’elle serait présente
                           à hauteur de 20 %(16) environ.
                        

                        L’alexithymie, c’est un déficit de l’affect : la personne possède « une vie fantasmatique
                           pauvre, avec comme résultat une forme de pensée utilitaire, une tendance à utiliser
                           l’action pour éviter les conflits et les situations stressantes, une restriction marquée
                           dans l’expression des émotions, et particulièrement une difficulté à trouver les mots
                           pour décrire ses sentiments(17) ». Le premier signe consiste dans la difficulté à communiquer ses sentiments, une
                           incapacité dans l’expression verbale des émotions. On comprend que ce trait met une
                           barrière entre soi et le reste du monde, si on en souffre. C’est le critère qui permet
                           le diagnostic.
                        

                        Le deuxième signe réside dans l’incapacité à identifier ses sentiments, à pouvoir
                           les distinguer des sensations corporelles : le sujet alexithymique décrit des symptômes physiques mais se limite à cela, il ne
                           les accompagne pas d’un ressenti plus élaboré, émotif. Le troisième élément est ce
                           que les spécialistes appellent « la pauvreté de la vie imaginaire ». Ces sujets rêvent
                           peu, et quand le rêve existe son contenu est pauvre, très réaliste. Il y a peu de
                           fantasmes. Enfin, et c’est une caractéristique qui semble résumer les précédentes,
                           les pensées de l’individu sont toutes tournées vers l’extérieur plutôt que vers les
                           sensations intérieures. Il est capable de décrire de façon très détaillée des faits,
                           des événements ou des symptômes physiques, mais sans rendre compte des émotions qui
                           ont dû les accompagner.
                        

                        Au final, ce qui pâtit le plus de ce trouble, c’est bien sûr le contact et la communication
                           avec autrui. Tout semble froid, désincarné. Les autres, même l’entourage proche, ont
                           beaucoup de mal à comprendre ces personnes. On a envie de les secouer, on voudrait
                           qu’elles expriment enfin quelque chose. Leur absence apparente d’émotions est perçue,
                           selon les cas, comme de l’indifférence, de la méchanceté, de la bizarrerie, ou comme
                           une tare impossible à corriger. Les proches peuvent aussi ressentir un sentiment de
                           culpabilité et penser qu’ils sont responsables du manque d’expression émotionnelle
                           de l’alexithymique. Les alexithymiques sont difficiles à analyser, puisque la communication
                           semble interrompue, que le courant ne passe pas. Mais si on a à l’esprit l’existence
                           du trouble et que, en outre, on a connaissance d’autres problèmes de cette personne,
                           comme l’anorexie, un état dépressif ou un stress post-traumatique, on peut faire le
                           lien et comprendre.
                        


                  

                  
                     Émotions en tous genres

                     Les émotions trouvent aussi leur place dans des situations différentes de celles évoquées
                        précédemment. Quand on lit un roman, qu’on regarde un film, notre cerveau fait semblant
                        d’y croire en produisant les mêmes réactions que s’il s’agissait d’une situation réelle.
                        Au travail ou dans les interactions du quotidien, nos émotions se heurtent aux usages
                        et aux conventions : il arrive qu’on masque nos ressentis ou qu’on s’applique à montrer
                        ce que les autres attendent de nous. Face à la manipulation perverse, enfin, la victime
                        s’épuise à interpréter les comportements de l’autre dans une recherche perdue d’avance,
                        avec l’espoir de déceler des émotions authentiques.
                     

                     
                        
                           Comme dans un film

                        

                        Les émotions fictionnelles sont des ressentis qu’on éprouve en sachant pertinemment
                           qu’ils proviennent d’un leurre, d’un scénario, d’une histoire qu’on nous raconte…
                           ou que l’on se raconte. Mais pourquoi se désespérer pour une héroïne qui n’existe
                           que dans un livre ou un film ? Est-ce utile à la sensibilité émotionnelle ? Les émotions
                           que l’on ressent à ce moment-là sont-elles vraies ou fausses ? Que se passe-t-il alors
                           dans notre cerveau ?
                        

                        Nous regardons un thriller ou une comédie romantique et, tout en sachant que le personnage
                           est fictif, nous éprouvons de la colère ou de la tristesse si on le maltraite, de
                           la joie si les « gentils » ont le dernier mot, un sentiment d’apaisement quand l’histoire
                           se termine bien, de la frustration si l’auteur nous laisse en suspens avec une fin ambiguë. Et une grande partie du plaisir que nous
                           avons à regarder l’écran réside justement dans ces mouvements émotionnels. Si nous
                           n’éprouvions rien, quel intérêt ? Outre le plaisir du ressenti, nous émettons des
                           jugements sur les situations présentées, comme si elles correspondaient à la réalité.
                           Cela aussi contribue à nous faire entrer dans l’histoire.
                        

                        Les approches scientifiques divergent selon qu’elles considèrent qu’il s’agit de « vraies »
                           émotions ou non, mais toutes sont d’accord sur le fait qu’en se plongeant dans une
                           œuvre de fiction, on accomplit un exercice d’imagination. Si nous regardons un film
                           sur la vie de Cléopâtre, nous savons que l’actrice qui l’incarne n’est pas la reine
                           de l’Égypte ancienne, mais, le temps du visionnage, nous mettons de côté cette idée
                           et nous faisons « comme si ». Cet exercice mental du faire-semblant est un jeu symbolique,
                           dont le rôle important est de nous entraîner à nous projeter dans des situations non
                           réelles. Cela nous apprend à utiliser notre cerveau comme un outil permettant de prévoir
                           certaines situations, de prédire le comportement d’autrui et donc, de planifier nos
                           propres actions. C’est pourquoi, même si les émotions fictionnelles n’ont pas, sur
                           le plan cognitif, le rôle des émotions suscitées par des événements réellement vécus,
                           elles sont utiles à notre compréhension du monde et à notre habileté émotionnelle.
                           Même en regardant un film, on apprend à vivre le monde et à l’interpréter.
                        

                     

                     
                        
                           La dissonance émotionnelle : quand ça ne colle pas

                        

                        La dissonance émotionnelle consiste à être contraint de montrer des émotions que l’on
                           ne ressent pas ou, au contraire, à éprouver des émotions que l’on doit cacher à tout
                           prix. Actuellement, ce genre de malaise est très étudié en psychologie du travail, mais
                           il peut survenir en maintes occasions. Dans la sphère professionnelle, c’est parfois
                           un véritable problème parce que la situation peut se répéter tous les jours. Une tension
                           s’accumule alors, source de stress et de mal-être profond. Les métiers où l’on est
                           en contact avec des usagers ou des clients (commerçant, vendeur, représentant, guichetier…),
                           des élèves, ou encore des patients (infirmier, médecin, psychologue, kinésithérapeute…),
                           sont particulièrement touchés par ce phénomène. Quotidiennement et à chaque instant,
                           il faut faire bonne figure, rester calme, faire preuve de patience ou d’empathie,
                           même si on a soi-même des soucis ou que l’on est fatigué. Les études scientifiques
                           montrent que la dissonance émotionnelle a un effet direct sur le stress et le burn-out.
                        

                        Or, l’intelligence émotionnelle peut avoir un effet tampon, et modérer l’impact nocif
                           de la dissonance(18). Pourquoi ? Si on ressent plus intensément les émotions des autres, ne devrait-on
                           pas être encore plus stressé et sous pression ? En réalité, l’intelligence émotionnelle
                           ne consiste pas seulement à connaître intuitivement ce que les autres ressentent,
                           c’est aussi la capacité à traiter ses propres émotions en retour et à faire en sorte
                           de rétablir la meilleure harmonie possible, sans pour autant renoncer à être soi.
                           L’intelligent émotionnel est orienté vers l’utilisation de cette capacité quand il
                           se trouve face à des problèmes d’ordre social, dans les interactions, la rencontre,
                           les discussions ou conflits, le travail en collaboration. De cette aisance découle
                           un sentiment accru d’efficacité personnelle. On parle même, parfois, d’« efficacité
                           émotionnelle » : l’individu sait affronter le mal-être causé par la dissonance, il
                           va s’adapter, se protéger.
                        

                     

                        
                           Émotions et perversion narcissique

                        

                        Les individus cruels, comme les pervers narcissiques, semblent être exempts de toute
                           émotion. Ils en ont, mais selon une logique différente des autres gens. Surtout, d’une
                           part ils montrent des émotions factices, et d’autre part, tirent une grande satisfaction
                           dans le fait de jouer avec les émotions d’autrui. Ils ressentent donc des émotions,
                           mais pas celles que nous-mêmes éprouverions dans les mêmes circonstances. Pas de sentiment
                           de culpabilité, ni de honte, encore moins de remords quand ils nuisent à quelqu’un.
                           Leur affect existe mais il se nourrit de voir l’autre anéanti. Il y a chez ces individus
                           un manque total d’empathie, même si au début ils donnent l’impression de beaucoup
                           s’intéresser à l’autre, de vouloir répondre à tous ses besoins en étant aux petits
                           soins. Ce ne sont que des apparences. Les pervers(es) narcissiques ne sont pas capables
                           d’un échange émotionnel d’égal à égal. Néanmoins ces individus ressentent des émotions :
                           la colère, quand ils n’obtiennent pas ce qu’ils veulent alors qu’ils considèrent que
                           tout leur est dû, le dégoût et le mépris quand ils observent leur victime, la joie
                           et l’enthousiasme quand ils parviennent à leurs fins, la jubilation quand leur victime
                           est déstabilisée et souffre. Il peut aussi leur arriver d’éprouver de la peur, quand
                           ils sont au pied du mur et craignent d’être publiquement dévoilés et condamnés. Cependant,
                           le déni étant le plus fort (c’est un des piliers de leur psychisme, sans lequel ils
                           s’effondreraient), ils ont vite fait de retomber sur leur assise et sont capables
                           d’assurer que noir c’est blanc, et vice versa. La honte, enfin, ne fait pas partie
                           de leur palmarès. Si elle les effleure, par exemple dans le cas d’un procès ou d’une
                           condamnation notoire qui dévasterait leur image publique et leur statut, ils peuvent
                           aller jusqu’à s’ôter la vie pour se soustraire au regard de la société, partant du principe
                           qu’il ne faut jamais donner à l’ennemi le plaisir de la victoire. Or, pour eux, l’ennemi
                           c’est tout le monde.
                        

                     

                  

                  
                     Comment l’intelligence émotionnelle peut nous éviter d’être manipulés

                     La réponse semble évidente si l’on part du principe que l’habileté à détecter les
                        émotions des autres et à traiter les siennes est le plus efficace des radars relationnels,
                        un sixième sens qui permettrait de savoir en temps réel ce que notre interlocuteur
                        éprouve et d’y répondre après avoir pesé le pour et le contre. Ce n’est pourtant pas
                        si simple.
                     

                     Oui, l’intelligence émotionnelle va nous aider à ne pas tomber dans la manipulation,
                        dans le sens où elle nous fait comprendre les ressentis des gens et nous met en capacité
                        de dialoguer. Mais elle ne suffit pas, pour diverses raisons.
                     

                     D’abord, les émotions ne rendent compte qu’en partie de l’état d’esprit d’une personne.
                        Notre interlocuteur peut très bien s’émouvoir aujourd’hui, et changer d’attitude le
                        lendemain. Les états émotionnels sont transitoires. L’évaluation qu’on en fait n’est
                        donc pas à prendre comme pérenne.
                     

                     Si la plupart des approches de l’intelligence émotionnelle la considèrent comme un
                        tout, d’autres soulignent qu’elle comporte plusieurs dimensions et facettes. Ainsi,
                        tout le monde n’est pas émotionnellement intelligent de la même façon. Certains vont
                        tendre fortement à l’empathie, d’autres à la fantaisie et la curiosité, etc. Lorsque
                        c’est l’empathie qui prédomine, on peut être amené à projeter nos bonnes intentions sur l’interlocuteur, c’est-à-dire à penser qu’il est aussi gentil et bien
                        intentionné que nous le sommes, en tant qu’empathiques. Cela provoque des erreurs
                        de jugement concernant l’état émotionnel d’autrui. Par exemple, on peut lui attribuer
                        de la joie (alors qu’il fait seulement semblant), parce que nous-mêmes sommes heureux
                        de le rencontrer.
                     

                     Les manipulateurs ont l’art de feindre des émotions qu’ils n’éprouvent aucunement,
                        et savent nous faire prendre des vessies pour des lanternes. Dans ce cas, il faut
                        redoubler d’attention pour ne pas tomber dans le piège. Or la caractéristique des
                        personnes manipulatrices est de commencer la relation (amoureuse, amicale, professionnelle,
                        peu importe) par une phase de séduction qui occulte complètement leurs intentions
                        véritables.
                     

                     
                        
                           Notre intelligence émotionnelle peut-elle nous aider face à un(e) pervers(e) narcissique ?

                        

                        Oui, si nous sommes capables d’écouter la petite voix intérieure qui, au tout début
                           de la rencontre ou de la relation, nous souffle : « Attention, danger » ; ou quand
                           notre intuition nous fait penser que quelque chose cloche. En effet, les personnes
                           qui ont été victimes de pervers narcissiques, en couple ou au travail, ont toutes
                           éprouvé une sensation de ce genre au tout début, elles s’en souviennent par la suite,
                           mais déclarent qu’elles n’y ont pas prêté attention, ou qu’elles l’ont minimisée à
                           ce moment-là. Que se passe-t-il à cet instant crucial où la future victime manque
                           d’accorder la juste importance à un signal ? Tout d’abord, oui, les pervers narcissiques
                           sont détectables dès le début, et pas seulement quand le masque tombe et qu’ils font
                           ouvertement le mal. Il existe une incongruité subtile dans leur comportement, une incohérence qui émerge, de façon si brève qu’elle est difficile à saisir. Ils
                           se trahissent. Pourquoi ? Parce qu’ils ne maîtrisent pas totalement toutes les cartes
                           qu’ils abattent, du fait du déni de leur fonctionnement. Comment ? Par un détail.
                           Le détail qui tue, ou plutôt qui devrait tuer cette relation dans l’œuf en mettant
                           la victime sur ses gardes, si cette dernière ne rejetait pas ce détail pour aller
                           vers son désir d’une relation idéale. Il peut s’agir d’un changement brusque et temporaire
                           de comportement, un moment de colère vite maîtrisé mais qui montre de quoi le bourreau
                           est capable. C’est Valérie qui raconte :
                        

                        
                           « Je m’en veux d’avoir été si naïve. J’ai rencontré Kevin à une fête d’anniversaire
                              d’une amie de ma cousine, une réception dans un endroit chic. Je ne connaissais pas
                              grand monde. Je ne l’ai pas vu s’approcher qu’il était déjà devant moi, souriant,
                              avec un verre dans chaque main, dont un pour moi, comme s’il retrouvait une vieille
                              amie. Il a tout de suite engagé la conversation. C’était doux. Il me posait des questions
                              sur ma vie, mes hobbies, ce que j’aime, et semblait passionné par mes réponses. Je
                              me sentais comme une reine, comme si soudain j’étais le centre de l’univers. Il m’a
                              parlé de ce qu’il faisait dans la vie. Il se disait passionné de littérature, comme
                              moi. Il m’a cité de mémoire deux poèmes entiers de Rimbaud, mon poète préféré. J’étais
                              survoltée, je n’en croyais pas mes oreilles. Kevin s’exprimait avec élégance sans
                              que ce soit exagéré. Sportif, il m’a raconté une compétition équestre à laquelle il
                              avait participé peu avant (j’ai découvert par la suite que c’était faux). Il était
                              attentionné, me demandait si j’avais froid, faim, si je voulais danser, ou faire quelques
                              pas dans le jardin. C’était le conte de fées, quoi. Mais Cendrillon aurait dû se méfier.
                              Maintenant que je m’en suis sortie, j’ironise, mais avec le recul, sachant ce que
                              j’ai vécu après à cause de lui, je ne peux m’empêcher de repenser à l’incident qui
                              a suivi. Nous avions bu deux coupes de champagne, il voulait m’en apporter une troisième. Je ne voulais pas mais il a insisté (c’était déjà lui qui commandait…).
                              Un serveur est passé près de nous, Kevin s’est retourné juste à ce moment-là et a
                              heurté le plateau avec les coupes toutes pleines. Sa veste a été éclaboussée, pas
                              grand-chose, les verres s’étaient renversés sur le plateau. Le serveur s’est confondu
                              en excuses (alors qu’il n’avait rien fait) et là, tout à coup, Kevin a changé de visage,
                              il est devenu écarlate, s’est mis à gesticuler en criant : “Mais qu’est-ce que c’est
                              que ce dingue ? Vous ne pouviez pas faire attention, pauvre c… de m… ! Vous allez
                              me payer ma veste !” Et puis, après avoir lancé d’autres menaces du même acabit, il
                              s’est retourné vers moi, il a vu mon regard ébahi, et a switché – oui, c’est vraiment
                              ça – vers le personnage d’avant, le gentil bien élevé, modéré et compréhensif, l’humaniste
                              romantique, version prince charmant. L’altercation avec le serveur n’avait duré que
                              quelques secondes, pendant lesquelles Kevin avait montré un visage incompatible avec
                              celui qu’il offrait quelques minutes auparavant. Mais j’ai cru au débordement légitime,
                              à l’impétuosité inoffensive, comme il a dit. On a repris notre conversation comme
                              si de rien n’était. On s’est revus. On est restés quatre ans ensemble, dont trois
                              de véritable enfer pour moi. Le serveur, c’était devenu moi. Au quotidien. Je le servais,
                              en lui obéissant ; je lui servais pour nourrir sa soif de faire du mal. Pourtant,
                              ce soir-là, à la fête, j’avais ressenti un malaise, une gêne bizarre. J’aurais dû
                              m’écouter, c’est certain. »
                           

                        

                        Le témoignage de Valérie fournit un exemple de ces petits signes que le pervers envoie
                           malgré lui dès le début mais, chez sa proie, le désir d’une belle relation est tel
                           qu’il occulte tout le reste, met un voile devant la réalité. C’est pourquoi, face
                           à un tel personnage, l’intelligence émotionnelle ne sera un secours que si elle est
                           très aiguisée et si l’on est attentif à ce qu’elle murmure.
                        


                  

                  
                     La prise de décision

                     Le fait de jouer la carte des émotions n’a pas toujours eu le vent en poupe. Longtemps
                        considérées comme gênantes, voire inopportunes, elles peuvent en effet, selon les
                        cas, nous faire prendre la bonne décision ou, au contraire, nous en empêcher. Dans ce domaine, les chercheurs
                        ont commencé par considérer que les décisions se prenaient de façon complètement rationnelle,
                        pour une efficacité optimale. Puis est apparue l’étude des « biais décisionnels »,
                        c’est-à-dire tout ce qui fait qu’on se trompe dans nos évaluations. Fini la rationalisation
                        absolue : l’être humain n’est pas cette machine à raisonner infaillible que la théorie
                        précédente laissait entendre et, face à un problème, il est loin de prendre toujours
                        la décision optimale, même quand il dispose de toute l’information adéquate. C’est
                        là qu’interviennent non seulement les émotions, mais aussi des erreurs cognitives,
                        sortes de gaffes que fait notre cerveau, les mêmes pour tout le monde. Universelles,
                        ou presque, dans le genre humain. On peut donc les cataloguer, ce sont les biais, ce qui nous fait biaiser et dévier de la bonne trajectoire, la juste solution à
                        tel ou tel problème.
                     

                     
                        
                           Les biais décisionnels

                        

                        Que se passe-t-il quand le biais s’interpose entre nous et la solution ? Au lieu de
                           prendre en considération l’ensemble des informations dont elle dispose, la personne
                           se focalise sur l’une d’entre elles et la traite de façon privilégiée. Elle ne voit
                           que ça. Le biais est potentiellement nuisible, puisqu’il passe par des a priori inconscients : on ne se rend pas compte qu’on est sous son pouvoir.
                           Le biais est un fauteur de troubles qui sème la zizanie là où le rationnel aurait
                           dû primer. Or, sur la base des études menées au début des années 1960, nous savons
                           que l’être humain vise d’abord à satisfaire les besoins et exigences du moment : notre
                           jugement va au plus pressé.
                        

                        Par la suite, on s’est attaché à identifier le rôle des émotions sur ces biais : pouvaient-elles
                           en être responsables, nous aveugler ? Cela n’est vrai que dans certains cas. Il y
                           a des biais d’origine cognitive (quand notre cerveau se trompe), et des biais d’origine
                           émotionnelle. Par ailleurs, on se comporte différemment selon qu’on est dans un groupe
                           ou seul. Les activités et pensées de groupe peuvent donner lieu à des croyances communes
                           qui restent bien ancrées même quand les faits montrent le contraire. Ces croyances
                           sont très résistantes et l’individu n’y renonce pas facilement : c’est ce que l’on
                           appelle le conformisme collectif. Pour rester dans le groupe, où il se sent protégé
                           et partie d’un tout rassurant, l’individu s’accroche aux croyances dictées par le
                           groupe.
                        

                        Quant aux biais d’origine émotionnelle, ce sont par exemple l’excès de confiance dans
                           les dirigeants, l’effet de panique, ou la pensée magique (si je fais ci, alors il
                           va se passer ça), mais il peut aussi s’agir de la peur, du biais d’optimisme (quand
                           on part du principe que tout va bien aller, sans se fonder sur la réalité) ou de la
                           sur-confiance. Un autre exemple est celui des personnes qui sont sous l’emprise d’un(e)
                           pervers(e) narcissique : elles accordent la préférence au souvenir des « bons moments
                           passés ensemble » (une expression que j’ai souvent entendue en tant que psy), comme
                           si tout le mal reçu était secondaire par rapport à l’espoir du bonheur. Et l’entourage
                           ne comprend pas que la victime puisse raisonner de la sorte : « Il (elle) te maltraite,
                           pourquoi restes-tu ? Pourquoi accepter de te laisser détruire ? » La personne refuse de voir la vérité en face parce qu’elle est
                           émotivement dépendante de cette relation.
                        

                        Alors, oui, les émotions peuvent nous jouer des tours, et notre intelligence émotionnelle
                           ne nous sera que de peu de secours dans ces cas-là. Même dans des domaines très réalistes,
                           comme les marchés financiers, on subit l’influence des émotions. Il est établi – ce
                           qui est peu rassurant – que les cours des actions en Bourse, loin de refléter la valeur
                           des entreprises, comporteraient des biais systématiques qui guideraient les investisseurs.
                        

                     

                     
                        
                           L’intelligence émotionnelle en amour

                        

                        Comprendre l’autre, anticiper ses réactions, interagir sans entrer en conflit à tout
                           moment, sont des atouts majeurs pour la relation. Tout comme la capacité à se maîtriser,
                           ou à élaborer des projets communs en tenant compte des aspirations de chacun.
                        

                        Une expérience a été menée à Londres sur de jeunes couples à qui on a fait passer
                           un test complet de l’intelligence émotionnelle(19) incluant aussi une évaluation de leur relation, comme la qualité des échanges au
                           sein du couple, le bonheur qu’ils en éprouvaient. Les résultats ont montré que dans
                           les couples se déclarant « heureux » les deux partenaires avaient des scores élevés
                           d’intelligence émotionnelle. Ce trait est donc favorable à la bonne entente. Mais
                           qu’en est-il quand on ne connaît pas encore bien l’autre personne, quand on vient
                           juste de se rencontrer ? Si l’enjeu est fort, comme le souhait de trouver la personne
                           de notre vie, celui ou celle avec qui partager l’avenir, ces antennes tous azimuts
                           qui constituent notre intelligence émotionnelle risquent fort de s’emballer et de
                           troubler notre vision. L’amour rend aveugle, dit-on. L’envie d’amour égare tout autant.
                           Quand on souhaite intensément que l’autre corresponde à nos attentes, il arrive qu’on
                           le charge d’un a priori positif, de façon à créer la perfection, pour que le rêve
                           se réalise. Ainsi, dans le cadre d’une relation naissante, il peut arriver qu’on projette
                           nos désirs sur l’autre en l’idéalisant, et ce sont les dépendants affectifs qui, en
                           premier lieu, courent ce risque. En revanche, quand l’habileté émotionnelle est employée
                           à bon escient, sans tout miser sur l’empathie, elle sert à voir clair dans la dynamique
                           d’une rencontre, à comprendre si le dialogue est productif.
                        

                     

                     
                        
                           L’intelligence émotionnelle au travail

                        

                        Il a été démontré que l’habileté émotionnelle est un bien meilleur prédicteur de la
                           performance et de la réussite professionnelle que le quotient intellectuel(20). Une étude a été menée à ce propos, qui s’est terminée il y a quelques années, portant
                           sur 80 étudiants en sciences. Ils ont d’abord passé une série de tests de personnalité
                           alors qu’ils étaient à l’université puis, quarante ans plus tard, on a comparé leurs
                           trajectoires de vie respectives et évalué leur succès sur la base de leur CV et d’évaluations
                           faites par des collègues. Le résultat est surprenant, du moins il l’a été à l’époque :
                           les aptitudes émotionnelles et sociales étaient quatre fois plus importantes que le
                           Q.I., au regard du succès professionnel et de la réussite sociale(21). L’intelligence, c’est bien ; l’habileté émotionnelle, c’est encore mieux. Cela permet
                           de faire les bons choix dans la vie, de maintenir un équilibre. Les personnes « capables
                           de contrôler leurs émotions, de faire preuve d’enthousiasme et d’empathie, connaissent des résultats largement supérieurs en termes professionnels
                           à ceux qui en sont incapables(22) ».
                        

                     

                  

                  
                     Développer son intelligence émotionnelle

                     Quelles sont les qualités requises pour être capable d’intelligence émotionnelle ?
                        Être cultivé ? Posséder des traits de caractère spécifiques, comme la gentillesse,
                        l’empathie, ou au contraire la ruse, l’égoïsme ?
                     

                     
                        
                           Faut-il avoir un type de personnalité particulier ?

                        

                        Avoir de l’intelligence émotionnelle n’équivaut pas à être intelligent du point de
                           vue cognitif, être bon en maths, ou avoir des dons de mémoire particuliers. Par contre,
                           nous savons que les intelligents émotionnels sont portés à éprouver des émotions positives ;
                           ils sont plutôt extravertis, sociables, empathiques ; capables d’initiatives, ils
                           font preuve de curiosité ; ils savent s’affirmer et sont motivés ; ils acceptent les
                           critiques ; sans crainte des changements, ils savent s’adapter ; ils sont conscients
                           de leurs propres limites et capacités.
                        

                        On voit donc se dessiner une personnalité optimiste, ouverte et enjouée. Toutefois,
                           de telles caractéristiques ne dépendent pas seulement de la personnalité de l’individu,
                           elles peuvent être liées au contexte, à la période de vie qu’il traverse. Quand on
                           rencontre des obstacles majeurs, quand on subit un échec ou un deuil, quand on est
                           en souffrance, on a tendance à se renfermer, à perdre tout entrain, à voir la situation
                           avec pessimisme. Dans ce cas, le contact avec autrui devient difficile, le courant ne passe plus. Mais la vie est faite de cycles, et l’espoir d’acquérir ou
                           d’améliorer son capital d’intelligence émotionnelle n’est jamais perdu pour personne.
                        

                        Il est possible de développer ses compétences émotionnelles, comme la facilité à échanger,
                           l’empathie, l’intuition affective, à condition de le vouloir, bien sûr. Mais voyons
                           d’abord comment évaluer ce précieux potentiel.
                        

                        Pour donner une idée de ce que les scientifiques observent quand ils étudient cette
                           forme d’intelligence, voici des exemples des items soumis aux personnes acceptant
                           de participer à des recherches et à qui on demande d’évaluer la pertinence, les concernant,
                           des affirmations suivantes sur une échelle de 1 (« pas du tout ») à 5 (« oui, tout
                           à fait »)(23) :
                        

                        
                           Je sais à quel moment il faut que je parle de mes problèmes personnels aux autres.

                           Quand je rencontre un obstacle, je me souviens des obstacles que j’ai déjà rencontrés
                                 et que j’ai surmontés.

                           Je sais pourquoi mes émotions changent.

                           Je m’attends à réussir la plupart des choses que j’entreprends.

                           Je me présente d’une façon qui fait bonne impression aux autres.

                           Je complimente les personnes quand elles accomplissent quelque chose de bien.

                           Quand une personne me parle d’un événement important de sa vie, je le ressens comme
                                 si je l’avais moi-même vécu.

                           Je reconnais les émotions des personnes à l’expression de leur visage.

                           J’utilise ma bonne humeur pour faire face à un obstacle.

                        

                        Ce n’est qu’un extrait d’un questionnaire qui comprend 33 questions en tout, mais
                           on remarque que peu d’entre elles portent directement sur les émotions. Eh oui, cette
                           intelligence-là est fine et complexe, elle dépend de perceptions profondes.
                        

                         

                        Un autre test plus complet a été développé que les psychologues peuvent administrer
                           et qui comporte huit tâches(24). Pour évaluer la perception des émotions, on présente des photographies de visages
                           et le participant doit dire ce que ces visages expriment : tristesse, joie, peur,
                           dégoût, etc. Pour mesurer la capacité de traitement des émotions, le test présente
                           aussi des scènes de la vie courante, comme un conflit dans une file d’attente, ou
                           un malentendu avec un collègue de travail, et on demande de choisir la stratégie jugée
                           comme la meilleure pour traiter les émotions provoquées par le contexte. Sans rechercher
                           forcément la rigueur scientifique des procédés ci-dessus, qui sont destinés à une
                           utilisation exclusive par des professionnels de la santé psychologique, on peut adapter
                           ces tests entre amis sous la forme d’un jeu, en reprenant les mêmes scénarios, pour
                           discuter ensuite des réponses de chacun. Mais ce qui importe avant tout est de développer
                           son propre flair émotionnel.
                        

                        Cela demande un effort, car c’est d’abord une question d’application, une attention
                           accrue qu’on accorde à l’autre. Mais cet autre restera à jamais un mystère si nous
                           n’apprenons pas avant tout à nous connaître nous-mêmes. Le passage par la case de
                           l’introspection est donc nécessaire. C’est par là qu’il faut commencer, car comment
                           comprendre l’autre, comment entendre ce qu’il nous dit si l’on ne se connaît pas ?
                           Acuité bien ordonnée commence par soi-même. Et, sans forcément aller jusqu’à entreprendre
                           un travail approfondi sur soi, une simple prise de conscience par étapes s’impose :
                           tout d’abord, identifier les émotions que l’on ressent le plus souvent, et la façon
                           dont on les exprime. Surtout, se demander dans quelles situations on les éprouve.
                           Par exemple : « Quand suis-je envahi par la colère ? », « Qu’est-ce qui suscite cette colère ? » et « Qu’est-ce
                           qui fait baisser la tension, en général ? ». La deuxième étape dépend de la volonté
                           de comprendre l’autre. Pour cela, il faut en avoir envie, et l’observer, être attentif,
                           en pensant aux bénéfices que la relation pourra en tirer. Souvenons-nous de la définition
                           même de l’intelligence émotionnelle, de ses mots clés : comprendre, analyser, réguler,
                           utiliser. Le but est bien de mettre en application une connaissance des émotions pour
                           résoudre une situation qui pose problème, lui trouver une issue.
                        

                         

                        En résumé, les étapes seront les suivantes :

                        • Décider et vouloir améliorer ce potentiel. Être demandeur, c’est la condition sine qua non de toute aventure psychologique, qu’il s’agisse de consulter un professionnel, de
                           participer à des ateliers de formation ou d’assister à des conférences sur un sujet
                           d’élection.
                        

                        • Apprendre à se connaître. Comment fait-on pour accéder à la connaissance de soi ?
                           Il est d’abord essentiel d’accepter le fait que l’on ne sait pas tout sur soi-même,
                           que le flou et les zones d’ombre persistent et résistent. Il faut ensuite prendre
                           le temps de se pencher sur la question, c’est-à-dire s’adonner à l’introspection.
                           C’est compliqué, surtout au début, mais possible. Pour acquérir ou renforcer l’intelligence
                           émotionnelle, il n’est pas besoin de creuser le passé jusqu’à l’enfance ni de décortiquer
                           tout son vécu, mais une forme d’auto-sincérité est nécessaire. Se connaître, c’est
                           pouvoir répondre de façon simple à plusieurs questionnements à propos de soi : Quelle
                           est ma priorité dans la vie ? De quoi ai-je envie ? Quel est mon potentiel ? Quelles
                           sont les activités que j’accomplis avec succès ? Quelles sont mes limites ? Qu’est-ce
                           que je n’aime pas faire ? Comment est-ce que j’exprime mes émotions ?… Y réfléchir, c’est déjà commencer
                           à répondre.
                        

                        • Observer, augmenter son potentiel d’attention. Comprendre l’autre et l’analyser
                           demande de la concentration et le sens de l’observation. Ainsi ne faut-il pas se contenter
                           du superficiel ni négliger les détails. Dans une situation importante, ou avec quelqu’un
                           qui compte beaucoup pour vous, ne surfez pas sur les apparences : une nuance dans
                           l’expression d’une personne, un changement d’attitude peuvent signifier la tristesse,
                           ou l’impatience, par exemple. Choisissez des moments clés, et dans ces moments-là,
                           que vous aurez consciemment déterminés, appliquez-vous en vous concentrant sur l’observation.
                           À force de faire cet exercice, vous ferez croître votre capacité attentionnelle. Autre
                           exemple : il arrive qu’une personne affiche une émotion et tienne en même temps un
                           discours contraire ; le cas typique est celui d’un interlocuteur qui vous assure qu’il
                           est désolé, mais avec un grand sourire et un regard enjoué. Il n’est pas désolé pour
                           vous, il se réjouit au contraire de vos déboires. Ne vous arrêtez pas au superficiel,
                           et le monde vous apparaîtra comme différent, vous remarquerez des aspects qui vous
                           étaient jusqu’à présent inconnus.
                        

                        • Accueillir l’idée qu’autrui n’est pas a priori un adversaire, mais peut être un
                           allié. Ce n’est pas toujours vrai, loin s’en faut, mais soulignons ceci : lorsque
                           le loup se heurte à un grillage, il creuse et le franchit ; lorsque la brebis se heurte
                           au même grillage, elle s’arrête et rebrousse chemin. Ce n’est donc pas le grillage,
                           la barrière qui compte, c’est de savoir distinguer le loup de la brebis, et appliquer
                           pour chacun la modalité qui convient. Si on met autour de soi un mur, le même pour
                           tout le monde, on finit par s’isoler sans pour autant avoir la certitude de se protéger
                           correctement. Nous verrons plus avant comment reconnaître les personnes manipulatrices et les écarter. Le meilleur de tous les remparts :
                           la réaction personnalisée.
                        

                        • Ne pas tout faire seul(e), ménager des moments de partage ou des activités communes.
                           C’est dans l’expérience et la multiplicité des interactions qu’on apprend à naviguer
                           dans l’univers social. Pour aiguiser ce sixième sens qu’est l’habileté émotionnelle,
                           il ne faut pas craindre de monter au filet de la rencontre et, même, de la confrontation.
                        

                        • S’ouvrir à la nouveauté, aux projets, aux idées nouvelles, construire l’avenir au
                           lieu de le redouter. On dit qu’il faut plusieurs échecs pour faire un vrai succès.
                           Les personnalités proactives (un profil psychologique défini en psychologie sociale)
                           développent leur intelligence émotionnelle et l’utilisent beaucoup parce qu’elles
                           vont au-devant des expériences.
                        

                     

                     
                        
                           Concrètement, comment procéder ?

                        

                        Posez-vous les questions suivantes, en leur donnant une réponse d’abord à propos de
                           vous-mêmes, puis concernant une personne de votre entourage (un parent ou un ami proche)
                           et, enfin, à propos d’une personne que vous rencontrez seulement de temps à autre,
                           lors d’échanges brefs (par exemple un commerçant chez lequel vous allez souvent mais
                           que vous ne connaissez pas en dehors de son activité) :
                        

                        
                           Quelle est l’émotion que je ressens le plus souvent (qu’il ou elle ressent, selon
                                 vous) ?

                           Quelle est l’émotion que je (qu’il ou elle) montre le plus souvent ?

                           Est-ce que je sais pourquoi je (il ou elle) montre cette émotion en particulier ?
Est-ce que je me (le ou la) considère comme spontané(e) ?

                           Est-ce que le fait de montrer une émotion mène au résultat escompté – par exemple,
                                 de la reconnaissance si je me montre joyeux(se) ?

                           Dans quelle(s) situation(s) précise(s) je pense que je devrais (qu’il ou elle devrait)
                                 montrer davantage mes (ses) émotions ? Ou les expliciter, en parler ?

                           Dans quelle(s) situation(s) précise(s) est-ce que je ressens et montre de la joie ?
                                 de la peur ? de la honte ? de la tristesse ? (Même question concernant une personne
                                 proche : quand montre-t-elle ces émotions-là ?)

                        

                        Il est probable qu’au début vous ayez du mal à donner des réponses à tous ces questionnements.
                           Si vous y réfléchissez de temps en temps, régulièrement, vos compétences émotionnelles
                           grandiront d’elles-mêmes. De même, demandez-vous :
                        

                        
                           Quelles sont les situations qui vous motivent et vous donnent de l’élan (recevoir
                                 des compliments sur ce que vous réalisez ; faire des efforts pour atteindre un but ;
                                 améliorer votre cadre de vie ; etc.) ?

                           Dans quelle(s) situation(s) précise(s) faites-vous des choses seul(e), alors que vous
                                 pourriez les faire à deux ou en équipe, et quels sont les avantages que vous et les
                                 autres pourriez en retirer ?

                           Revenez par la pensée sur des situations conflictuelles ou litigieuses que vous auriez
                                 vécues récemment. Quel était l’enjeu ? Comment le conflit a-t-il éclaté ?

                           Si l’issue vous a donné satisfaction : d’après vous, pourquoi ? Qu’est-ce qui a fait
                                 peser la balance en votre faveur ou a permis de calmer le jeu ?

                           Si, au contraire, la situation s’est envenimée ou est restée irrésolue : d’après vous,
                                 que faudrait-il changer pour l’améliorer, y a-t-il une autre stratégie possible, que
                                 vous n’auriez pas encore employée ? Comment, d’après vous, aurait agi une personne
                                 de vos connaissances que vous considérez comme habile dans ses relations sociales ?

                        

                        L’amélioration des habiletés émotionnelles, en aiguisant les sens, permet de mieux
                           socialiser. Elle apporte aussi un équilibre interne, un sentiment de satisfaction,
                           qui ont des effets positifs sur les interactions. Avant d’être un exercice pratique,
                           le renforcement du capital d’action au niveau émotionnel est un exercice mental, à
                           faire entre soi et soi. L’avantage est qu’on peut le tester rapidement dans des situations
                           du quotidien qui ne portent pas à conséquence si quelques ratés surviennent dans les
                           échanges.
                        

                        Mais on peut également améliorer cette forme d’intelligence lorsqu’on s’aperçoit qu’on
                           s’est trompé sur quelqu’un : il ne faut pas voir cela comme un échec, plutôt comme
                           une opportunité d’accomplir un saut qualitatif. Il y a en effet, dans ces situations,
                           beaucoup à apprendre : Pourquoi s’est-on fourvoyé ? Avait-on projeté ses propres sentiments
                           sur la personne ? A-t-elle « bien caché son jeu » par des manœuvres manipulatoires ?
                           Comment le pot aux roses a-t-il été dévoilé ? Quels signes auraient pu nous mettre
                           sur la bonne voie dès le départ ? Sans ressasser à l’infini, il est utile d’aller
                           chercher des indices dans notre mémoire : à l’avenir, dans une situation similaire,
                           nous pourrons facilement les repérer.
                        

                        L’apprentissage et le perfectionnement de l’habileté émotionnelle constituent un parcours
                           passionnant, car on y découvre à la fois l’autre et soi-même. Cette forme d’intelligence
                           ne sert pas seulement à interagir de façon efficace avec autrui, elle procure un bien-être
                           individuel, parce qu’on se sent harmonieusement intégré à l’environnement, et que
                           la sensation de ne plus le subir apporte énormément.
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                  Déjouer la manipulation

               

               
                  Maintenant que nous avons approfondi les deux champs essentiels dans l’analyse d’autrui,
                     la compréhension du langage du corps et l’intelligence émotionnelle, nous allons voir
                     quelles sont les conditions pour bien utiliser ces deux ressources. Vous découvrirez
                     à cette occasion dans quelle mesure vous pouvez être sujet à la manipulation. Personne
                     n’est totalement exempt de ce risque, c’est pourquoi il sera utile d’apprendre à manier
                     ces points forts.
                  

                  Pour éviter de se faire manipuler, il est essentiel de posséder certaines cartes :
                     vouloir analyser, mais aussi apprendre de l’autre, savoir dire non, connaître les
                     techniques de persuasion, se libérer de la dépendance affective, savoir manier un
                     langage « puissant », protéger son identité et valoriser ses propres défauts. Se défendre
                     de la manipulation et anticiper les intentions d’autrui en sachant les déchiffrer
                     amène à se recentrer sur sa propre personne ; c’est en renforçant ses ressources personnelles
                     qu’on peut les mettre en œuvre le moment venu.
                  

                     Dans le conflit : apprendre de l’autre

                     Le conflit peut mettre sur la bonne voie quand on veut analyser quelqu’un et se protéger
                        d’éventuelles manipulations. On peut anticiper un conflit, on peut aussi l’affronter
                        pour y laisser le moins de plumes possible ; on peut surtout s’en servir pour mettre
                        au jour la personnalité de son interlocuteur.
                     

                     L’anticiper peut mener à adopter un comportement d’évitement, une politique de l’autruche,
                        ou alors, l’anticipation anxieuse d’un conflit pressenti peut faire qu’on se soumet
                        de façon préventive. En général, ce n’est pas une bonne solution. Éviter un conflit
                        probable est utile seulement si on anticipe dans une optique « gagnant-gagnant ».
                     

                     Le conflit se révèle en effet très utile s’il est constructif. Pour cela, il faut
                        que certaines conditions soient réunies : qu’il ne s’agisse pas d’une collision à
                        l’aveugle, où l’un (ou les deux) assène ses convictions sans que l’autre ait droit
                        à la parole ; que cela ne donne pas lieu au dénigrement, à la dévalorisation au nom
                        d’une divergence d’idées. Si vous vous trouvez dans l’une de ces configurations, ce
                        n’est pas la peine d’insister. L’autre n’a qu’à se débrouiller, retirez-vous du jeu,
                        car il est potentiellement toxique. Le conflit est constructif s’il permet d’élaborer
                        une pensée, pour l’un et l’autre des interlocuteurs. Élaborer, c’est faire avancer,
                        adopter une autre perspective, ne pas se bloquer… ou prendre acte d’une incompatibilité
                        sans tomber dans la violence verbale.
                     

                     Notons toutefois que, même dans le cas d’un « mauvais » conflit, cela nous apprend
                        quelque chose. Si l’interlocuteur se montre incapable d’écouter la partie adverse,
                        on peut se poser la question de savoir s’il se comportera de la même façon à toute occasion. En général, les personnes qui s’emballent lors d’une discussion et
                        se retranchent dans une position rigide réitèrent cette attitude dans chaque situation
                        de conflit. Elles ont hâte d’avoir raison. Mais, de même que le feu leur monte à la
                        tête, il peut s’éteindre et la tension retomber si on évite de surenchérir. En revanche,
                        il existe une catégorie de personnes qui ne se contentent pas de toujours vouloir
                        imposer leurs vues, mais qui deviennent agressives si vous ne pliez pas. Celles-là
                        ne vous pardonneront pas d’oser penser autrement. On les reconnaît au fait que, lorsqu’elles
                        se trouvent face à une opposition, qu’elles vivent comme une agression, elles attaquent
                        en retour sur plusieurs fronts en multipliant les motifs de vous mettre dans le tort.
                        Elles mitraillent des arguments, et sont capables d’affirmer l’absurde avec un aplomb
                        royal et dédaigneux. L’affrontement est inutile, la discussion tranquille impossible.
                        La réponse de défense par la justification risque de faire empirer le rapport de force.
                        Il vaut mieux couper net et se soustraire au conflit en montrant de l’indifférence,
                        en se taisant et en s’éloignant physiquement. Au passage, souligner à l’autre sa violence
                        verbale, la lui faire remarquer. Même les manipulateurs s’amadouent (momentanément)
                        quand on leur renvoie leur violence : « Comme tu es violent(e), calme-toi, pourquoi
                        tu t’énerves ? » (C’est ce qu’eux-mêmes aiment dire, si bien que, si on les précède,
                        cela les interpelle.) Les personnes manipulatrices ne sont pas habituées à se voir
                        pointer du doigt, ce sont plutôt elles qui poussent l’adversaire à sortir de ses gonds
                        pour ensuite l’accuser de « ne pas être normal » ; ainsi, quand on les prend de vitesse
                        en renversant ce rôle qu’elles adorent jouer, cela les calme instantanément (mais
                        pas définitivement).
                     

                        
                           Un piment ?

                        

                        Dans le couple, on dit souvent que l’amour serait fade sans quelques litiges et que
                           cela pimente la relation. En fait, l’amour n’a pas besoin de chamailleries qui rendraient
                           plus intenses les moments d’entente. L’attachement et les sentiments permettent de
                           régler les conflits. Une relation affective saine passe par le dialogue, l’échange.
                           Il ne s’agit pas de tout se dire, mais de dire ce qui compte, de dénouer les questions
                           épineuses, d’affronter les explications si nécessaire. Dans ce sens, le conflit dans
                           le couple n’est pas alarmant en soi, sauf s’il devient un mode de communication et
                           se produit quotidiennement. Le conflit prouve parfois plus qu’un désaccord, il peut
                           être porteur de non-dits. Quand un couple s’affronte, souvent ce n’est pas le motif
                           de la dispute qui est vraiment en cause, mais des raisons plus profondes, qu’aucun
                           des deux n’ose aborder. Le conflit sert alors de prétexte ou fait écran à la discussion
                           qui serait salutaire. Le fait de deviner le vrai noyau d’une dispute permet de ne
                           pas se laisser manipuler.
                        

                     

                     
                        
                           Ce qui compte dans le conflit, c’est son enjeu

                        

                        Pour comprendre l’autre et l’analyser dans un conflit verbal, l’important est de déterminer
                           le véritable enjeu du litige. L’authenticité de ce qui le déclenche compte beaucoup
                           car, très souvent, une dispute en cache une autre. Le piège, notamment avec les manipulateurs,
                           est d’être amené sur un terrain qui en réalité n’a aucune importance ; tel est le
                           stratagème préféré des pervers narcissiques qui savent jouer de votre patience ou
                           de votre bonne foi et vous font perdre vos moyens pour mieux vous assener le coup de grâce sur ce qui les intéresse vraiment. En somme,
                           ils vous obligent à vous disputer sur un autre sujet, de façon à vous piéger là où
                           ils avaient l’intention de le faire dès le départ.
                        

                        Les manipulateurs ont aussi une arme dont ils usent avec habileté : la communication
                           paradoxale. Cela consiste à faire des demandes incompatibles entre elles, à exiger
                           une chose et son contraire, ce qui fait que l’autre est toujours en tort, quoi qu’il
                           fasse. Prenons l’exemple d’un homme s’adressant à sa partenaire en ces termes : « J’ai
                           remarqué qu’hier, pendant notre dîner entre amis, tu regardais beaucoup Vincent. Il
                           te plaît tant que ça ? – Pas du tout, répond la femme, je ne m’intéresse pas à lui. »
                           Et l’homme de rétorquer : « Ah voilà, tu n’aimes pas mes amis ! Je le savais. » Quoi
                           qu’elle dise, ses paroles se retourneront contre cette femme.
                        

                         

                        Voici quelques conseils, valables pour tout conflit, et encore plus face aux manipulateurs :

                        • Restez dans le factuel. Référez-vous aux faits et non à des déductions, des suppositions,
                           des prévisions. Évitez de mettre en avant vos émotions, et de réagir à celles de l’interlocuteur.
                        

                        • Considérez la situation avec le plus de détachement possible, un peu comme si vous
                           n’étiez pas concerné(e) directement. Gardez votre sang-froid.
                        

                        • Essayez d’analyser la situation de façon objective, cartes sur table. Mettez-vous
                           à la place de l’autre, pas pour lui donner raison, mais pour comprendre comment il
                           raisonne, ses arguments.
                        

                        • Signifiez à votre interlocuteur que vous avez compris sa position, puis expliquez
                           la vôtre. Cherchez les avantages que l’autre pourrait retirer dans le fait d’adopter
                           votre point de vue et exposez-les-lui.
                        
Globalement, les mots d’ordre pour s’en sortir par le haut sont : bien connaître le
                           « dossier », garder son sang-froid, ne pas amener le conflit sur un plan personnel,
                           rester dans le concret, les faits. Une fois que le litige a éclaté, l’observation
                           du comportement de l’autre va vous apprendre en partie qui il est.
                        

                        Ces recommandations valent aussi pour tout échange écrit, par courriel ou SMS, avec
                           un ex-conjoint manipulateur, notamment lorsque le conflit porte sur les enfants. Dans
                           ma pratique professionnelle, j’observe que les personnes victimes de manipulation
                           rencontrent de grandes difficultés dans ce genre de situation. Elles font des reproches
                           qui ne portent pas strictement sur les faits, leurs messages sont chargés d’émotions
                           négatives, elles accusent l’autre personnellement. Or, par message ou courriel, qui
                           sont des pièces qui restent, il convient tout d’abord de ne rien laisser passer, c’est-à-dire
                           de signifier sans indulgence à l’autre ses manquements, en listant froidement les
                           faits, un peu comme si un avocat écrivait à votre place. Par exemple, dans le cas
                           d’une garde partagée, si le conjoint a raccompagné l’enfant avec plusieurs heures
                           de retard et sans prévenir, ou manqué à son devoir en ne payant pas la cantine ou
                           d’autres frais prévus à sa charge, il faut le signifier par écrit sur un ton déterminé
                           mais sans attaque personnelle. Voici deux exemples de messages possibles, l’un approprié,
                           l’autre pas. Le premier est celui qu’il faut éviter, parce qu’il ne peut qu’avoir
                           des effets négatifs pour la personne qui l’écrit :
                        

                        
                           « J’en ai marre de supporter tes manipulations. Tu es vraiment un sale type. Ta méchanceté
                              est évidente. Tu ne vois pas que ça nous fait souffrir ? »
                           

                        
L’auteure du message s’épanche émotivement sans en référer aux faits. Elle lance des
                           attaques personnelles qui sont inutiles. Si son conjoint est un pervers narcissique,
                           il jubilera de la voir ainsi perdre pied, qui plus est par écrit. Il pourra ensuite
                           affirmer devant un juge aux affaires familiales que son ex est une instable malade
                           des nerfs. Il aurait mieux valu qu’elle rédige un message de ce type :
                        

                        
                           « Bonjour. Je constate aujourd’hui (date) que tu n’as pas payé la cantine, alors que le jugement rendu te charge de cette
                              démarche. J’en prends bonne note ainsi que mon avocat. Par ailleurs, avant-hier (date), tu as raccompagné (prénom) à (heure) au lieu de (heure). Il était très fatigué et perturbé de ce décalage dans ses habitudes. »
                           

                        

                        Dans un contexte professionnel, c’est la même chose : il faut toujours faire des reproches
                           par écrit, précis, factuels ; respecter les règles minimales de la courtoisie, sans
                           en rajouter. Le destinataire comprendra que ce n’est pas de la gentillesse, mais la
                           simple observation d’un usage dans les échanges sociaux. Il ne faut être ni gentil
                           ni méchant. Il faut être précis.
                        

                     

                     
                        
                           Six comportements repérables dans le conflit

                        

                        Selon la situation mais surtout selon la personnalité de chacun, les réactions dans
                           une situation litigieuse varient du tout au tout : la coopération ou la réflexion ;
                           l’évitement ; la soumission ; l’agressivité ou la menace ; la compétitivité ; la manipulation
                           ou la ruse.
                        

                        La coopération afin de trouver une issue au conflit est la seule attitude positive. Seule une personne
                           équilibrée en sera capable. Cela montre une capacité d’adaptation. Ces personnes accordent beaucoup d’importance
                           à leur interlocuteur, à ce qu’il soit satisfait, et prennent en compte les deux points
                           de vue, le leur et celui d’autrui. L’individu qui coopère sans perdre de vue ses objectifs
                           a souvent une bonne estime de soi, et un fort caractère, contrairement à ce qu’on
                           pourrait penser. Il n’éprouve pas le besoin de prévaloir. Attention, cependant, à
                           la fausse coopération, à celles et ceux qui font semblant de venir vers nous et d’être
                           attentifs à nos besoins, mais qui ensuite vont se retourner contre nous. La fausse
                           coopération se repère à un excès d’empressement, une approche mielleuse suspecte,
                           des offres extravagantes ou supérieures à ce qu’on demandait, ou des paroles qui ne
                           se raccrochent à rien de réel, dans une odeur de promesses sans lendemain. Tout cela
                           ne sert qu’à obtenir la confiance de l’autre pour mieux en jouer par la suite.
                        

                        L’évitement est le fait d’une personne qui parle peu, rechigne à affronter le problème, cherche
                           des échappatoires ou change de sujet de conversation pour se détourner de ce qu’on
                           voudrait évoquer. C’est un renoncement au conflit. Dans ce cas, soit l’individu évite
                           l’interlocuteur, refuse tout contact, soit il dénie le problème. Loin de faciliter
                           les relations sociales, cette attitude ne fait que les dégrader, et peut même amplifier
                           la mésentente. Cette façon d’agir montre qu’on préfère ne pas risquer de perdre plutôt
                           que de prendre part à la bataille. La divergence n’est pas résolue, et le contentieux
                           risque de s’aggraver. C’est plus que de la procrastination, du goût pour remettre
                           à plus tard, c’est du déni et même, parfois, la phobie du conflit et des problèmes
                           en général. Il peut s’agir de personnes ayant des difficultés à prendre leurs responsabilités,
                           ou momentanément très stressées pour d’autres raisons. Les mettre au pied du mur avec
                           l’injonction de parler et de faire face est improductif. Plus on les pousse dans leurs retranchements,
                           plus elles se ferment. Il vaut mieux essayer de convaincre par la patience, la douceur,
                           ou résoudre les problèmes à leur place sans attendre leur contribution.
                        

                        La soumission est le choix d’une personne vulnérable ou qui se perçoit comme telle (cela peut être
                           une fragilisation passagère liée au contexte), ou bien en proie à la peur. La personne
                           préfère baisser les bras et se range à vos décisions. L’inconvénient majeur est qu’aucune
                           réflexion n’est menée et que, le choix dans la résolution du problème étant unilatéral
                           (le vôtre), il peut y avoir un effet boomerang a posteriori, car la personne qui décide
                           de ne rien décider peut très bien vous reprocher par la suite la décision que vous
                           aurez prise. La soumission dans le conflit n’est une bonne option ni pour celui qui
                           cède ni pour celui qui en profite dans un premier temps.
                        

                        L’agressivité lors d’un conflit est une attitude fréquente qui survient pour différents motifs.
                           Les gens qui ne supportent pas qu’on les contredise et qui veulent absolument avoir
                           raison en toutes circonstances peuvent être des dominateurs, peu habitués à la frustration.
                           Cela signifie que tout ce qui ne satisfait pas leur désir (de s’affirmer, de diriger,
                           d’avoir les commandes, de pouvoir choisir, etc.) est vécu comme une agression. Donc,
                           soit on se conforme à leur volonté, soit on entre en conflit. Les personnes qui, en
                           cas de désaccord, réagissent chaque fois avec agressivité sont à fuir. On n’obtiendra
                           jamais rien d’elles. La seule façon de les contrecarrer est de s’en tenir aux faits
                           et de suivre les voies légales quand il y a lieu.
                        

                        Mais l’agressivité peut aussi être déclenchée occasionnellement chez des personnes
                           au fonctionnement psychique sain. On aura remarqué, par exemple, que plus les gens
                           ont tort, plus ils s’acharnent à montrer qu’ils ont raison. Cela se vérifie à maintes
                           occasions de la vie quotidienne, lors d’un accrochage entre automobilistes, dans les files d’attente aux guichets, etc. Comment
                           expliquer cette contradiction apparente ? Une personne équilibrée ne devrait-elle
                           pas reconnaître facilement ses torts ? Ce serait trop simple, et ce serait surtout
                           compter sans le sentiment de culpabilité et la dissonance cognitive. Quand nous commettons
                           une erreur, la plupart du temps notre inconscient nous souffle un sentiment de honte
                           ou de culpabilité et, pour réduire cette impression désagréable, la faire taire, beaucoup
                           ont le réflexe de pencher dans le sens opposé, celui qui consiste à nier l’erreur
                           (et donc la culpabilité, en évitant la honte). Dans une situation de ce genre, il
                           suffit de calmer le jeu, de centrer la discussion vers la recherche de la solution,
                           car le problème ne vient pas du fonctionnement psychique de l’autre, mais de la situation
                           qui a fait naître une dissonance cognitive, c’est-à-dire une incompatibilité entre
                           les actes et l’image de soi. Par exemple, un individu (homme ou femme) qui se considère
                           comme un bon conducteur aura du mal à accepter qu’il a embouti votre aile de voiture
                           parce qu’il a déboîté sans regarder dans son rétroviseur. Il cherchera à affirmer
                           que le motif est ailleurs (vous rouliez trop vite, c’est un malheureux hasard, il
                           faisait sombre, vos phares l’ont aveuglé, quelque chose l’a distrait, etc.). Voilà
                           pourquoi les personnes peuvent être agressives : il est plus aisé de nier la faute
                           que de l’assumer, même seulement entre soi et soi.
                        

                        La compétitivité n’est pas forcément le fait d’une personne nuisible. Quand il n’y a ni agressivité
                           ni manipulation, cela peut vouloir dire, simplement, que l’interlocuteur joue cartes
                           sur table, sans laisser d’illusions à autrui, mais sans le berner. Il s’agit de personnes
                           franches, qui aiment s’imposer et dominer mais dont le but n’est pas de détruire l’autre.
                           Très pragmatiques, toujours au plus près des faits et du concret, leur défaut est
                           de ne pas jouer gagnant-gagnant. Pour ces personnes, il y a forcément un vainqueur et un perdant, à partir du moment où la situation comporte
                           un enjeu. Ce type de comportement mène soit à une solution rapide, quand le maillon
                           faible se laisse convaincre, soit à un conflit plus ouvert qui se durcit quand la
                           personne en face n’entend pas plier. De la rancœur tenace peut aussi naître chez l’interlocuteur
                           après une telle confrontation, par frustration ou par sentiment de s’être fait avoir,
                           une pensée qui vient a posteriori car sur l’instant le conflit n’était pas violent.
                           Dans son assertivité, la personne compétitive affaiblit l’autre. La relation, qui
                           semblait s’établir d’égal à égal au départ grâce à une belle franchise, un dialogue
                           dur mais direct, n’a en fait rien de paritaire.
                        

                        La manipulation est une autre façon de se comporter en cas de conflit. Elle peut se faire avec ou
                           sans agressivité. En général, les manipulateurs commencent par la technique douce,
                           qui consiste à séduire ou convaincre par des arguments fallacieux mais attractifs.
                           Si cela ne marche pas, alors ils passent à une stratégie plus musclée, faite de menaces
                           plus ou moins directes, d’affirmation de leur force ou de leur pouvoir, et même d’écrasement
                           pur et simple de l’autre. Or, si la technique de l’agressivité, qui est une forme
                           d’intimidation, est évidente et donc reconnaissable, celle de la séduction et de la
                           tromperie est difficile à détecter, puisque le principe de base réside justement dans
                           l’habileté. Souvent, ce n’est qu’au bout de plusieurs « scènes » ayant reproduit le
                           même scénario qu’on se rend compte d’avoir été manipulé.
                        

                        Ici, il est important de s’arrêter sur le comportement spécifique des pervers narcissiques,
                           hommes ou femmes. Ils alternent la manipulation en douceur, pour anesthésier la victime,
                           endormir son instinct de survie, et la manipulation par la violence verbale. Ils savent
                           souffler et doser le chaud et le froid. C’est une caractéristique de leur façon d’agir,
                           qui se retrouve dans leur mode de gestion des litiges. Mais, plus encore, il faut savoir
                           que le conflit est pour le pervers narcissique un vrai plaisir, parce que cela lui
                           permet de mettre en œuvre plusieurs actions fondamentales à ses yeux : faire peur
                           à l’autre, affirmer sa puissance, provoquer de l’anxiété, anticiper les dégâts qu’il
                           va causer et enfin, nec plus ultra de la manipulation, amener l’adversaire à s’énerver, à commettre des erreurs… afin
                           de pouvoir les lui reprocher, voire l’accuser de « folie ». Le conflit, loin d’être
                           une souffrance, représente donc un véritable terrain de jeu pour le pervers narcissique,
                           qui s’en délecte d’autant plus qu’il en tire savamment les ficelles. C’est pourquoi,
                           face à ce genre de personnage, il faut éviter d’entrer dans son jeu et de lui donner
                           cette satisfaction. Plus que jamais, rester dans le factuel, les faits rien que les
                           faits, ne pas montrer d’émotion, opposer un « mur de caoutchouc », parler peu, ne
                           pas s’énerver, ne pas laisser transparaître la peur si on en éprouve, souligner la
                           violence verbale de l’autre.
                        

                         

                        Pour analyser quelqu’un pendant une situation conflictuelle, on regarde donc :

                        • Comment il réagit :

                        Est-il dans la coopération, la soumission, l’évitement, l’agressivité, la compétitivité,
                           la manipulation ?
                        

                        • Les mots qu’il utilise :

                        Est-il menaçant, dénigrant ?

                        • Comment le conflit a éclaté :

                        Ce qui l’a provoqué est-il anodin ou sérieux, un prétexte ou une raison plausible ?
                           Le litige vous semble-t-il intentionnel, comme fait exprès ? Peut-il y avoir une raison
                           de mésentente autre que ce qui cause officiellement la dispute, y aurait-il une zone
                           de non-dit ?
                        
• Comment la personne se comporte dans la période qui suit la dispute :

                        Facilite-t-elle un rapprochement, exprime-t-elle des regrets, s’excuse-t-elle ou change-t-elle
                           de position ? Le conflit mène-t-il à un durcissement durable de la relation ? Amène-t-il
                           à d’autres actions, par exemple dans un esprit de vengeance ?
                        

                        Le fait de prendre en compte ces éléments permettra de mieux décrypter la situation.

                     

                     
                        
                           Lorsque l’enjeu du conflit est l’enfant

                        

                        Quand deux ex-conjoints se disputent par enfant interposé, ce dernier n’est pas seulement
                           l’enjeu du combat, il est aussi une arme pour atteindre l’ex-femme ou l’ex-mari. Il
                           s’agit de s’attacher l’exclusivité de l’affection de l’enfant, mais aussi de nuire
                           à l’ex-partenaire à travers lui.
                        

                        Prenons comme exemple le cas d’une famille récemment « décomposée ». Pas de manipulation
                           perverse, pas de tentatives destructrices, et pourtant les enfants, ballottés, sont
                           tout de même utilisés par les parents – une situation courante. Alicia et Patrice
                           ont été mariés pendant vingt ans. Ils s’en veulent réciproquement, sans pour autant
                           être en mesure de donner les motifs précis de leur rupture. Leur fils de 3 ans, Martin,
                           est perturbé mais n’a pas les mots pour le dire. À 19 ans, leur fille Élodie réagit,
                           et parvient à se protéger en sortant de la zone de conflit imposée par les parents.
                        

                        
                           « On ne s’entendait plus, c’est tout, dit Patrice. Par contre, là où je suis formel,
                              c’est que je n’ai pas l’intention de céder un millimètre de terrain à mon ex-femme
                              concernant la garde de Martin. Je ne vois pas pourquoi elle aurait un quelconque avantage
                              du fait d’être la mère. Le père aussi compte. J’ai demandé la garde alternée. Chacun
                              autant de temps. Depuis que la question est posée et nous tient en haleine, Alicia
                              a changé de comportement avec notre fils. Je la trouve plus possessive. Elle s’est
                              mise à jouer beaucoup plus avec lui qu’elle ne le faisait auparavant. Je le sais parce
                              que c’est notre grande fille, Élodie, qui me l’a fait remarquer. Je suis sûr, également,
                              que mon ex-femme essaie d’influencer Élodie, de l’éloigner de moi. Je ne me sens pas
                              proche d’elle comme avant. Ce n’est pas normal. Alicia joue à la mère complice, je
                              vois ça. Elle m’a pris vingt ans de ma vie, elle ne va pas en plus me prendre mes
                              gosses ! »
                           

                        

                        Alicia tient des propos similaires, en miroir :

                        
                           « Martin est mon fils et je ne vais pas le lâcher comme ça. C’est moi qui l’ai porté,
                              qui me suis occupée de lui quand il était malade. Il est encore petit, il a besoin
                              de moi. Plus que de son père. Quand il va chez Patrice, je ressens un vide énorme
                              et je sais que je manque à mon fils dans ces moments-là. Quand il rentre, il s’élance
                              vers moi et me serre contre lui comme s’il ne m’avait pas vue depuis une éternité.
                              En même temps, il a des comportements étranges. Par exemple, il m’embrasse puis me
                              repousse, il me boude, avec l’air de m’en vouloir. Je me demande ce que son père lui
                              raconte quand je ne suis pas là. Vous imaginez, un enfant si petit, il ne peut pas
                              comprendre, ni faire la part des choses. On peut lui faire croire n’importe quoi !
                              Quant à Élodie, elle prend ses distances. Elle vient de commencer l’université et
                              il est question de lui payer un studio. Elle le demande avec insistance. J’ai la sensation
                              qu’elle veut s’échapper loin de nous et de nos problèmes. Mais il lui arrive de défendre
                              son père auprès de moi. Elle joue les ambassadrices de la réconciliation, ou alors
                              elle m’agresse en m’accusant de la mêler à nos histoires. Je n’aime pas cette attitude.
                              Je ne mérite pas ces critiques. Élodie a toujours été en admiration devant son père,
                              et vice versa. Mais je pense qu’à cet âge une jeune fille a besoin du lien maternel, et il ne faudrait
                              pas qu’elle l’oublie. »
                           

                        

                        Quant à Élodie, elle cherche à se défendre :

                        
                           « Je refuse de jouer leur jeu à tous les deux. J’aime mon père et ma mère autant l’un
                              que l’autre. J’estime ne pas avoir à choisir. Je n’ai pas non plus envie de me mettre
                              en position de juge entre eux, ni d’arbitrer leurs disputes. C’est épuisant et en
                              plus ça me donne l’impression de ne pas exister. Qu’en est-il de moi dans tout ça ?
                              Je plains mon petit frère qui est tiraillé sans cesse entre les deux. Il dort mal
                              la nuit, il fait des cauchemars. Pour ma part, j’ai trouvé un studio pas loin de la
                              fac, et je cherche un boulot à mi-temps pour payer le loyer, car je ne veux pas demander
                              à mes parents de tout prendre à leur charge. Et j’ai surtout besoin de respirer un
                              autre air. »
                           

                        

                        Élodie a l’âge du discernement et des décisions autonomes, c’est pourquoi elle parvient
                           à se retirer de la partie qui est en train de se jouer entre les deux ex-époux. Malheureusement,
                           les enfants en bas âge n’ont pas cette opportunité et doivent subir la pression en
                           essayant de conserver l’attention de chaque parent. Quand la séparation se transforme
                           en guerre, leur souffrance, bien entendu, augmente considérablement.
                        

                         

                        Et lorsque l’ex-conjoint est manipulateur, l’enfant est mis au centre de l’affaire.
                           À travers ce litige spécifique, on constate de quoi est capable un pervers narcissique.
                           Pour la victime, la question cruciale devient celle de sa survie face à la violence
                           verbale (injures, menaces, accusations infondées) et comportementale (actes de harcèlement,
                           dégradation de biens appartenant à la victime, etc.). Dans un premier temps, la victime commence à mesurer l’ampleur de la nocivité du partenaire, elle découvre
                           que l’enfant est utilisé pour la blesser. Elle tente de résoudre la situation conflictuelle,
                           cherche des solutions. En vain. Elle se demande alors comment protéger son enfant
                           et la relation qu’elle a avec lui en évitant de laisser se prolonger la manipulation.
                           Ici, il convient de respecter certaines priorités : tout d’abord, garder le lien avec
                           l’enfant, en l’écoutant s’il a besoin de parler, en répondant à ses questions de façon
                           claire mais adaptée à son âge. Garder le lien, cela signifie passer du temps avec
                           l’enfant en faisant avec lui des activités qui l’impliquent, le concernent, lui plaisent,
                           ou dans lesquelles il est actif (y compris l’accompagner à des occupations extrascolaires,
                           organiser des sorties ; s’intéresser à ce qu’il fait). L’écouter, c’est bien sûr accorder
                           de l’importance à ses paroles, mais aussi être attentif à ce qu’il manifeste émotionnellement,
                           à son comportement et ses changements d’attitude. Répondre clairement à ses questions
                           signifie éviter les non-dits, car la vérité fait toujours moins mal que l’anxiété
                           générée par ce que l’enfant imagine quand on la lui cache. On dit la vérité, mais
                           sans donner les détails qui ne seraient pas demandés par l’enfant : inutile de déverser
                           sur lui des informations qu’il n’aurait pas sollicitées. Il ne faut pas confondre
                           vérité à tout prix et déballage : l’important est aussi de tenir l’enfant le plus
                           possible à l’écart du conflit parental, ce qui est très difficile lorsque l’un des
                           deux, justement, l’utilise comme intermédiaire et le place au milieu du conflit. Dans
                           ce cas particulièrement, il faut impérativement faire remarquer au conjoint son comportement
                           par écrit (message ou courriel que l’on conservera, bien entendu), avec des mots qui
                           ne soient pas dans le registre du reproche mais dans celui de la simple constatation.
                           Le conjoint n’a pas à mêler l’enfant au conflit en le prenant à témoin et en lui demandant
                           de prendre position. Et il est important de toujours rassurer l’enfant sur le fait
                           qu’il n’est pas responsable du litige entre les parents, ni même de l’issue de ce
                           contentieux. En parallèle, il est nécessaire de réaffirmer l’attachement qu’on lui
                           porte, de lui dire qu’on l’aime et que la séparation avec l’autre parent n’a et n’aura
                           aucune incidence sur cet attachement. Ces recommandations sont d’autant plus importantes
                           que l’enfant est jeune. Il ne s’agit pas de faire de grands discours, mais de conforter
                           l’enfant avec des mots simples et clairs. Un dernier point, enfin, mérite d’être souligné :
                           les mères (nous prenons l’exemple féminin parce qu’il est plus fréquent) soulèvent
                           parfois la question de savoir si elles doivent protéger l’image du père auprès de
                           l’enfant, parce que malgré tout « c’est son père ». Partant de ce principe, elles
                           envoient souvent un message contradictoire à l’enfant, soit en minimisant la maltraitance
                           psychologique et/ou physique qu’elles subissent (quand c’est le cas), soit en cachant
                           les agissements du père. Or, l’enfant sent très bien, au fond de lui, l’incongruité
                           et les contradictions du discours maternel. Cela non plus n’est pas bon pour lui.
                           Quand une relation toxique prend la voie d’une séparation ou d’un divorce et que le
                           couple a des enfants, rien n’est encore terminé à ce stade. Mais pour la victime,
                           déjouer la manipulation consiste alors, avant tout, à protéger sa relation avec ses
                           enfants.
                        

                     

                  

                  
                     Savoir dire non

                     C’est un élément essentiel pour éviter de se faire manipuler. C’est aussi ce que les
                        personnes naturellement « gentilles » ont le plus de mal à faire. Pour beaucoup, dire
                        non n’a rien de facile, et c’est encore plus compliqué de bien le dire. Par exemple, les gens les
                        plus timides deviennent brusques et maladroits dans ces situations. Savoir dire non,
                        ça ne s’invente pas du jour au lendemain, c’est un art qui s’acquiert et qui demande
                        de poser les bonnes bases : ne pas se sentir tout le temps obligé de satisfaire les
                        autres, leur fixer des limites si nécessaire, se respecter pour mieux se protéger.
                     

                     
                        
                           Ne pas se sentir obligé

                        

                        Il existe une gamme de cas où l’on se sent obligé, c’est-à-dire redevable, engagé.
                           Il est difficile de dire non à quelqu’un avec qui on a des liens affectifs, ou à un
                           supérieur hiérarchique. Les personnes qui détestent les conflits évitent même de s’opposer
                           à autrui dans des situations banales du quotidien. C’est ainsi qu’on cède sa place
                           sans broncher au petit malin qui resquille dans une file d’attente, ou qu’on accepte
                           une invitation que justement on voulait éviter. Car c’est bien le prix de notre « non »
                           qui fait qu’on hésite à le prononcer. Que va-t-il nous en coûter ? Un refus de notre
                           part va-t-il endommager la relation avec l’autre ? Nous attirer des ennuis ? Déclencher
                           l’agressivité, le désamour, l’opprobre ou la critique ? En somme, avant de prononcer
                           le non fatidique, on se pose la question de savoir si cela ne nous causera pas plus
                           de désagréments que si l’on disait oui. Mais nous pouvons nous tromper dans ce bilan
                           préventif, car nos craintes sont de simples anticipations anxieuses. Il faut donc
                           bien peser le pour et le contre. Il y a certes des situations où il vaut mieux céder,
                           mais c’est le libre arbitre de chacun qui doit avoir le dernier mot. Ainsi, mis à
                           part des cas particuliers où la décision s’impose (par exemple, si un agresseur armé
                           nous demande notre portefeuille, c’est la prudence qui nous guidera), le choix à faire, entre acquiescer ou
                           refuser, dépendra de notre seuil d’acceptabilité. Cette ligne de démarcation invisible
                           et intériorisée entre ce que nous sommes prêts à accepter et ce que nous considérons
                           comme hors de question est un seuil propre à chacun, personnel, qui variera selon
                           le contexte.
                        

                     

                     
                        
                           Fixer des limites

                        

                        Avant tout, l’usage du oui et du non dépend des limites qu’on fixe à autrui, entre
                           l’acceptable et l’inacceptable. Or, tout le monde ne conçoit pas cette frontière de
                           la même façon. Certaines personnes ont vraiment du mal à fixer (et encore plus à imposer)
                           des limites dans le cadre relationnel. Les dépendants affectifs sont dans ce cas.
                           Pour être à la hauteur de l’amour qu’ils espèrent recevoir, pour ne pas décevoir l’autre,
                           ils se montrent plus que conciliants, ils renoncent à prendre une position contraire
                           à la volonté d’autrui, qu’il s’agisse d’un partenaire, d’un voisin de palier, d’un
                           collègue de travail, ou même d’une personne qu’ils rencontrent par hasard et ne reverront
                           plus. L’acte de refus leur est insupportable, source de souffrance aussi bien quand
                           il s’agit de le recevoir que de l’infliger. Pourtant, dire non, ce n’est pas déclarer
                           la guerre. C’est définir les règles d’une bonne entente, c’est s’exprimer clairement
                           sur ses besoins, c’est dire qu’on existe.
                        

                        L’interlocuteur peut ne pas accepter ce qu’on lui signifie. Et certains individus,
                           qui ont l’art de jouer avec les hésitations des autres, sentent par instinct s’il
                           est possible de repousser leurs limites, jusqu’à obtenir ce qu’ils désirent. Voilà
                           pourquoi la vigilance s’impose.
                        

                     

                        
                           Se respecter

                        

                        Éprouver du respect pour soi, c’est s’aimer suffisamment pour vouloir se protéger.
                           C’est ne pas se mettre en danger volontairement ou par négligence. C’est préserver
                           ce qui nous caractérise, le corps, les émotions, le caractère. C’est attribuer de
                           la valeur à sa vie autant qu’à celle des autres êtres humains. C’est ne pas s’autodétruire.
                           Se respecter fait qu’on se donne le droit de décider pour soi.
                        

                     

                     
                        
                           Pourquoi on a du mal à dire non

                        

                        Parce qu’on ne s’accorde pas le droit de refuser, justement. C’est une question d’évaluation
                           du contexte, mais cela dépend aussi d’une habitude. Par exemple, les personnes qui
                           ont vécu leur enfance sous le joug d’un parent très autoritaire ou maltraitant devront
                           apprendre à opposer des refus, une action à laquelle ces personnes ne sont pas habituées,
                           parce qu’on ne les a jamais laissées le faire. On a aussi du mal à dire non parce
                           qu’on met ses propres désirs ou besoins de côté, au profit de ceux d’autrui. C’est
                           là une réaction typique des personnes qui pensent valoir moins que les autres, qui
                           manquent de confiance en elles. Enfin, on ne dit pas non quand on veut éviter le conflit,
                           parce qu’on vit dans la crainte des conséquences qu’il peut avoir.
                        

                        Pourtant, dire non, cela apporte toutes sortes de bénéfices : on gagne en confiance
                           en soi ; on gagne du temps, ou plutôt, on en perd moins ; on préserve ses propres
                           besoins, on tend vers ce qu’on veut vraiment ; on garde ses propres objectifs bien
                           en vue ; on reste en accord avec soi-même ; on obtient une satisfaction narcissique dans le fait de ne pas avoir cédé. Il est donc capital
                           d’apprendre à dire non, en trouvant la bonne façon.
                        

                     

                     
                        
                           Il y a une façon de bien dire non

                        

                        Comment la trouver ? Il s’agit, chaque fois, de respecter certaines étapes, tout en
                           prenant quelques précautions. Il est conseillé, d’abord, d’évaluer les conséquences
                           d’un refus, avec un juste sens de la réalité ; ensuite, de faire la distinction entre
                           la personne qu’on a en face de soi et son comportement. Opposer un refus, ce n’est
                           pas nécessairement rejeter l’autre, mais ce qu’il ou elle propose. Le lui faire comprendre
                           évitera que l’interlocuteur prenne ce non comme une attaque personnelle. Si nécessaire,
                           il faut expliquer le pourquoi du refus. Et surtout, le refus formulé ne doit pas être
                           mou ni timide, auquel cas il risquerait de passer pour un oui inavoué1.
                        

                        Bien entendu, il ne s’agit pas de dire non à tout, de s’habituer à avoir l’esprit
                           de contradiction systématique ; vous passeriez pour une personne bourrue ou antipathique.
                           D’autre part, dire non, c’est toujours à condition de ne pas se mettre en danger.
                           Parfois il vaut mieux obtempérer, prendre du temps. Quand l’interlocuteur est menaçant,
                           on peut choisir de ne pas répondre, tout simplement. En cas de chantage subi, on raisonnera
                           au cas par cas, sachant tout de même que céder une fois, c’est céder toujours…
                        
Il faut aussi éviter de culpabiliser a posteriori. On peut regretter un refus. Dans
                           ce cas, le dialogue est utile. Et toute situation est théoriquement réparable, du
                           moins peut-on essayer. De même, il vaut mieux éviter de paraître autoritaire, trop
                           sec. Quand une personne timide ose dire non, elle le fait souvent avec maladresse.
                           La mise en opposition demande une certaine diplomatie. Dans les meilleurs cas, n’oublions
                           pas qu’on peut aussi le faire avec le sourire, pour montrer qu’on ne souhaite pas
                           être agressif.
                        

                        Comment s’entraîner ? Tout d’abord, dans des situations banales de la vie quotidienne,
                           qui ne prêteront pas à conséquence. Puis en famille, ou avec des collègues, le mieux
                           étant que l’enjeu soit limité au départ, quand on en est encore à apprendre à refuser.
                           Plus l’enjeu est important, plus c’est un art de savoir s’opposer à la volonté d’une
                           autre personne. Mais si on est convaincu de ce qu’on doit faire, si on pense que c’est
                           juste, qu’on est dans son bon droit, le mot sortira plus facilement.
                        

                     

                     
                        
                           Face aux manipulateurs

                        

                        Savoir pousser le ou la partenaire à accepter ce qui au départ lui aurait semblé inadmissible
                           est l’une de leurs spécialités. Pour atteindre cet objectif, ils s’appuient sur les
                           points sensibles du partenaire : son attachement (qu’ils ont su ancrer) et son espoir
                           d’une relation enfin heureuse et sereine, mais aussi son manque de confiance en soi.
                           Leur autorité sur la victime et la volonté de cette dernière de croire en cette relation
                           font qu’elle recule toujours plus le point de rupture, le geste, le mot, qui feraient
                           déborder le vase. La victime n’a le courage de dire « assez ! » que lorsqu’elle ne
                           voit aucune autre issue. Parfois, ce n’est pas pour elle-même, qui s’est oubliée dans
                           cet amour impossible, mais pour ses enfants, si elle s’aperçoit qu’ils sont menacés. Cela
                           peut être le déclencheur d’une réaction, d’un réveil.
                        

                        Les manipulateurs affectifs nous font croire qu’on leur doit tout. Or « la reconnaissance
                           ne s’impose pas, elle s’inspire, et c’est la manière d’obliger, plutôt que le bienfait,
                           qui la fait naître(25) ». En somme, à supposer que l’on reçoive un bienfait, la reconnaissance qu’on éprouve
                           en conséquence n’est jamais exigible ni automatique, elle dépend pour beaucoup de
                           la façon dont le service a été rendu. L’élégance ou la bonté consistent à ne pas faire
                           peser ce bienfait sur celui qui le reçoit. Les manipulateurs agissent à l’opposé,
                           ils font croire à la victime qu’elle n’existe que par eux. « Sans moi tu ne serais
                           rien », « Si tu me quittes, tu perdras tout », aiment-ils à dire. Par contre, lorsque
                           la victime du pervers narcissique est au plus bas, semi-détruite, ils se dégagent
                           de toute responsabilité, comme s’ils avaient fait leur possible pour qu’il en soit
                           autrement : « Regarde ce que tu es devenu(e). » La personne victime est encline à
                           se croire peu de chose, et elle se fie d’autant plus au jugement de son partenaire
                           qu’elle l’aime aveuglément. Elle, elle s’aime peu, ou pas assez pour comprendre ce
                           qu’elle vaut.
                        

                        Dès lors, comment dire non à un manipulateur ? Dans le couple, se rebeller face à
                           un pervers narcissique, quand c’en est un, équivaut à lui déclarer la guerre. Il faut
                           donc s’y préparer. Le mieux est souvent de se dérober petit à petit, de reprendre
                           sa vie en main, de faire obstruction par inertie, de ne pas répondre à la provocation
                           ni aux offenses, de faire la sourde oreille. C’est la technique du mur de caoutchouc :
                           on fait semblant de n’être atteint par rien, on ne montre pas ses émotions, on se
                           retranche sur son quant-à-soi. Si la victime n’a plus peur, si elle ne souffre plus,
                           elle perd grandement de son intérêt pour le pervers narcissique, qui commencera à chercher ailleurs. Toutefois,
                           la seule solution viable à moyen ou long terme est l’éloignement, la fuite, la coupure
                           nette. C’est la meilleure façon de dire à quelqu’un : « Non. Tu ne me feras plus souffrir.
                           Non, je ne suis pas ton objet. »
                        

                        Voyons l’histoire de Bruno, un Italien de 35 ans tombé dans un piège affectif, faute
                           d’avoir su s’opposer aux diktats de sa compagne, Lisa.
                        

                        
                           Bruno est cardiologue, comme son père. Il a fait ses études universitaires à Rome,
                              loin de la maison parentale. C’est dans cette ville qu’il a connu Lisa, originaire
                              de la « Ville éternelle ». Elle l’a emmené dans tous les lieux que les touristes ne
                              connaissent pas, les bons restaurants, les endroits calmes avec vue panoramique. Avec
                              Lisa, Bruno a découvert le visage intime de Rome, les ruelles et les détours du Trastevere,
                              les lieux où l’on trouve encore des artisans, tous les secrets de la ville. Le couple
                              a fêté ses fiançailles dans un endroit chic de la capitale. Il fallait bien ça pour
                              Lisa. Les parents des deux amoureux étaient présents, bien entendu. La mère de Bruno
                              avait pour l’occasion offert un bracelet de marque à Lisa. Rien ne pouvait être trop
                              beau pour souhaiter la bienvenue dans la famille à cette jolie brune aux yeux profonds.
                              Les parents de Bruno sont même allés, par la suite, jusqu’à acheter un appartement
                              en centre-ville pour que Lisa et Bruno puissent emménager dans un chez-eux confortable.
                              Pour les parents de Bruno, d’un milieu aisé, cela a semblé une évidence. L’appartement
                              a été mis au nom de Bruno.
                           

                           Les mois ont passé. Le couple s’est marié, s’est installé. Les relations entre Lisa
                              et ses beaux-parents étaient cordiales, mais les parents de Bruno ont peu à peu remarqué
                              que la jeune femme se montrait plus distante et leur fils également. Ils ne comprenaient
                              pas le motif de cet éloignement. Quand Lisa est tombée enceinte, ce fut une fête.
                              Les parents de Bruno étaient de moins en moins souvent invités à venir à Rome, mais ne s’en inquiétèrent pas trop, pensant
                              que la future maman était fatiguée. À la naissance de leur petit-fils, ils ont eu
                              pour la première fois l’impression d’être tenus à l’écart. C’est tout juste si Lisa
                              et Bruno leur adressaient la parole. Ils eurent cependant le temps de voir le bébé
                              et de donner tous les cadeaux qu’ils avaient apportés. « Beaucoup trop », dit Bruno,
                              le visage fermé.
                           

                        

                        Quand un membre de la famille (ou quelqu’un qu’on croyait proche) rechigne à accepter
                           un cadeau qu’on lui fait, il faut s’interroger sur cette réticence. Une personne qui
                           refuse ce qu’on lui tend avec la main de l’amour ou de l’amitié est quelqu’un qui
                           ne veut pas être en reste, qui veut ne rien devoir et qui ne veut pas non plus remercier.
                           Le refus du don est une mise à distance symbolique dure. Cette attitude de la part
                           de Bruno aurait dû alerter ses parents. Ils s’en rendraient compte bien plus tard.
                        

                        
                           Après leur visite à la clinique, les parents de Bruno n’ont plus revu l’enfant, ils
                              n’ont plus été en contact avec leur fils que par téléphone ou message. Ils avaient
                              pour habitude d’appeler Rome une fois par semaine et ont continué. À chaque coup de
                              fil, Bruno prenait la communication, mais ses parents entendaient Lisa chuchoter par-derrière.
                              Incrédules, ils ont longtemps essayé de maintenir un lien avec leur fils, mais ce
                              dernier devenait de plus en plus taciturne avec eux, et les entretiens se résumaient
                              à des monologues de leur part, comme s’ils s’adressaient à un mur. Ils avaient l’impression
                              de parler dans le vide. Désespérés, ils ont tenté une visite surprise à Rome. « J’avais
                              envie de faire du shopping dans les belles boutiques du côté de la Piazza di Spagna »,
                              a dit la mère de Bruno comme pour s’excuser d’être là. Chose impensable, leur fils
                              avait osé les laisser sur le pas de la porte. Lisa était arrivée en renfort avec des
                              explications peu crédibles. Elle se tenait derrière Bruno, mais c’est elle qui parlait. « Ah, on est vraiment
                              désolés, mais nous devons sortir et emmener le petit chez mes parents. Je file me
                              préparer. Tu viens, Bruno ? » Pantois, les parents du jeune homme n’en croyaient pas
                              leurs oreilles. « Les grands-parents maternels, eux, ne semblaient pas poser problème.
                              On nous avait éconduits comme des étrangers, des intrus. » La mère de Bruno suffoquait
                              de rage, son père ne savait que dire, n’ayant pas de mots pour exprimer son désappointement.
                              Et ils étaient repartis. La mère de Bruno ne pouvait se résigner. « On ne savait pas
                              quoi faire. S’énerver n’arrangerait rien, exiger des excuses non plus. Il avait dû
                              se passer quelque chose. Qu’avions-nous fait pour être traités de la sorte ? »
                           

                           Ils laissèrent passer plusieurs jours puis téléphonèrent le vendredi soir comme ils
                              avaient l’habitude de faire. Ce soir-là Bruno parla plus longuement avec sa mère,
                              tout en ayant manifestement hâte d’écourter la conversation. « Maman, on a besoin
                              de respirer un peu. Ce serait mieux de ne pas se voir pendant quelque temps, ni même
                              de s’appeler. Lisa et moi on forme un couple, maintenant, toi et papa vous ne pouvez
                              pas vous mettre entre nous comme ça. » La mère de Bruno écoutait sans rien dire. Son
                              fils semblait réciter une leçon apprise par cœur. Elle ne le reconnaissait plus. Ce
                              ton monocorde, comme insensible, n’était pas celui de son fils. C’était un inconnu
                              qui parlait au bout du fil. Un inconnu avec la voix de Bruno. « Dis aussi à papa de
                              ne pas s’inquiéter, mais je préfère vous prévenir : on va vendre l’appartement et
                              s’acheter autre chose. – Ah ? Où ça ? » avait réussi à articuler sa mère. « Dans le
                              quartier des parents de Lisa. Ce sera plus pratique, tu comprends. » Elle ne comprenait
                              que trop bien. Son fils, pour parler avec une telle désinvolture et les éloigner ainsi
                              de sa vie, avait subi un lavage de cerveau, il ne pouvait pas en être autrement. La
                              mère de Bruno se sentait devenir involontairement la « belle-mère » caricaturale qu’on
                              ridiculise dans les sketches. Cela lui faisait horreur, elle qui avait toujours fait
                              de son mieux pour être « sympa » et décontractée avec sa belle-fille… Elle l’avait respectée et choyée. Et, bien entendu, Bruno ne parlait pas de
                              rembourser ses parents avec la vente de l’appartement que ceux-ci avaient entièrement
                              payé. La mère de Bruno eut l’impression qu’on lui avait volé son fils sous son nez
                              sans qu’elle s’en aperçoive. Et maintenant, c’était trop tard. Son fils la rejetait
                              hors de sa vie. Quelle faute avait-elle commise pour mériter ça ? Elle se posait la
                              question en boucle. Dans leur villa de la côte ligure, les parents de Bruno sentirent
                              le poids du silence. Ils se regardèrent. Ils commençaient à comprendre et se demandaient
                              s’ils reverraient un jour leur petit-fils, cet être pour lequel ils auraient tout
                              donné. Ils imaginaient le tenir dans leurs bras et respirer son odeur.
                           

                        

                        Comment cette emprise sur Bruno s’est-elle installée ? Malheureusement, un tel cas
                           de figure n’est pas si rare qu’on le croit. Les grands-parents empêchés de voir leurs
                           petits-enfants sont nombreux. Et le scénario est le même : le fils est happé par l’amour
                           d’une femme qui exige de lui, petit à petit, l’éloignement absolu avec le reste de
                           sa famille. L’homme est alors sous le joug de son épouse et, quand des enfants surviennent,
                           l’emprise s’accentue jusqu’à rendre impossible tout contact avec les grands-parents
                           paternels. Pour accaparer son conjoint et monopoliser son attention, elle s’appuie
                           sur une faille de la relation que cet homme entretenait avec sa mère et/ou son père.
                           Ici, la mère de Bruno dit que son fils s’était plaint d’une relation trop fusionnelle
                           avec elle, qu’il la voyait comme une mère intrusive. « Il est vrai que nous étions
                           très proches, mais je ne pensais pas être envahissante. Pour moi, c’est son épouse
                           qui lui a mis cette idée dans la tête. » Il est probable que l’épouse ait profité
                           des confidences de Bruno sur le sujet, qu’elle ait saisi l’occasion pour noircir encore
                           plus le tableau. Le fait de vendre l’appartement qui leur a été offert par les parents de Bruno n’est pas non plus anodin. L’enjeu n’est pas uniquement
                           financier. Il s’agit pour Lisa d’affirmer à nouveau son pouvoir, de détacher son mari
                           de tout ce qui le reliait à ses parents. Elle est pour le moins une manipulatrice,
                           et il serait intéressant de savoir quelle est ou était la nature de ses relations
                           avec ses propres parents, de mieux connaître son histoire. En effet, les grands-parents
                           maternels, s’il s’agit de personnes saines, auraient dû se poser des questions sur
                           cet effacement de leurs homologues paternels. Or, cela ne semble pas être le cas.
                           Rappelons qu’il existe des familles « toxiques » dans leur ensemble.
                        

                        Après ce premier petit-fils, un autre est arrivé quatre ans plus tard. Les parents
                           de Bruno l’ont su par une connaissance qui habitait Rome et qui travaillait dans la
                           même clinique que Bruno. Ils ont alors essayé d’appeler leur fils mais ce dernier
                           n’a pas voulu répondre. La fracture était définitive, selon lui. Ses parents ont compris,
                           avec cette tentative infructueuse de reprise de contact, que leur seul recours possible
                           pouvait être la justice. Ils ont donc pris conseil auprès d’une avocate spécialisée
                           en droit de la famille.
                        

                        Faut-il s’orienter vers la justice dans ce type de situation ? Pourquoi pas, lorsque
                           cela semble l’unique solution. Le père de Bruno était réticent sur ce point, craignant
                           que cela aggrave les choses. « Ils vont nous accuser de les traîner en justice comme
                           des délinquants », disait-il. Il n’avait pas tort. Dans la logique manipulatoire de
                           leur belle-fille, c’est la première réaction à laquelle on peut s’attendre, mais quoi
                           que les parents aient pu faire, ils savaient qu’ils seraient critiqués. Avant tout,
                           ils craignaient que leur belle-fille fasse croire aux petits-enfants que leurs grands-parents
                           paternels n’avaient jamais cherché à les connaître. Cela aussi est très probable.
                           C’est ce qui se serait passé si les parents de Bruno n’avaient pas porté plainte. Donc, qu’ils choisissent de se battre ou au contraire de ne rien tenter,
                           la mère des deux enfants les discréditerait. C’est là une situation typique de celles
                           qu’on rencontre face à une personne manipulatrice. Elle parvient toujours à mettre
                           autrui en porte-à-faux, à le faire apparaître sous un mauvais jour. Son habileté consiste
                           à se faire passer, elle, pour une victime.
                        

                         

                        Concernant l’espoir que peut apporter une décision de justice, dans le cas précis
                           d’un litige entre grands-parents et parents au sujet des petits-enfants, la satisfaction
                           est souvent partielle. Même si la justice décide d’accorder un droit de visite aux
                           grands-parents, cela reste théorique, au sens où le jugement indiquera bien cette
                           obligation, mais sans vérifier qu’elle soit effectivement appliquée. Et les grands-parents
                           se retrouveront au point de départ. Pour autant, une telle procédure n’est pas inutile.
                           Elle laisse une trace, elle montre que les grands-parents étaient déterminés à connaître
                           leurs petits-enfants, qu’ils s’intéressaient à eux. Quand ceux-ci auront grandi, cela
                           pourra leur être signifié.
                        

                        Peut-on éviter de se trouver dans cette situation ? Tout dépend du conjoint choisi :
                           si votre fils ou votre fille tombe dans une relation de couple avec une personne manipulatrice,
                           celle-ci aura soin, avant toute autre manœuvre, de l’éloigner de vous. Écouter les
                           premiers signes et dire ce que l’on ressent serait une option, mais c’est généralement
                           en vain, car les personnes manipulées ne s’en rendent compte que lorsque la relation
                           fait vraiment souffrir. Il faut donc faire de son mieux pour élever des enfants, futurs
                           adultes et parents à leur tour, le moins manipulables possible. Ils doivent pour cela
                           être sûrs d’eux, émotionnellement stables, avoir une bonne estime d’eux-mêmes. En
                           tant que parents, nous pouvons les préparer à la vie en leur donnant amour, écoute,
                           estime et soutien, mais aussi en veillant à ce qu’ils soient autonomes, en leur accordant notre
                           confiance, et en acceptant qu’ils se détachent de nous. Tout cela les rendra plus
                           forts et les armera pour faire face à des entreprises de manipulation qu’ils pourraient
                           subir dans leurs rencontres.
                        

                        Toutefois, rien n’est mathématique dans l’éducation, la preuve étant que les membres
                           d’une même fratrie peuvent avoir des tempéraments, des vulnérabilités ou des points
                           forts très différents. Ils ont pourtant été élevés de la même façon. Ainsi, face au
                           même contexte familial, chacun réagit à sa manière.
                        

                        Pour les grands-parents dont le fils ou la fille est « capturé(e) » par son partenaire,
                           qui fait barrage, dénigre sa belle-famille et la tient à l’écart en lui niant la possibilité
                           de tout contact avec les petits-enfants, la douleur est immense et le sentiment d’impuissance
                           profond. En général, ces grands-parents que l’on empêche d’exercer leur rôle commencent
                           par tenter d’aplanir le conflit, de rétablir l’harmonie. C’est souvent peine perdue
                           puisque chez la personne manipulatrice l’objectif était déjà fixé dès le départ. Une
                           fois l’espoir d’amélioration évanoui, les grands-parents essaient d’exiger, et haussent
                           parfois le ton. Ils trouvent alors un mur devant eux. Force est de constater que de
                           telles situations ont rarement une issue favorable. La maman de Bruno tient un journal
                           où elle consigne les événements marquants de cette histoire. Elle souhaite plus que
                           tout laisser une trace de ce vécu pour, peut-être, convaincre un jour ses petits-enfants
                           qu’elle les a aimés au-delà de tout empêchement.
                        

                        Bruno aurait pu dire non, fixer des limites aux exigences de sa compagne. Il aurait
                           pu imposer de maintenir un lien avec ses parents, même en le faisant de son côté,
                           si Lisa voulait garder ses distances. Les autres ont le pouvoir qu’on leur donne.
                        

                     

                  

                  
                     Se libérer de la dépendance affective

                     Vous ne pourrez pas échapper aux tentatives de manipulation par autrui si vous lui
                        facilitez la tâche en lui « offrant » de la vulnérabilité, ce qui sera le cas si la
                        dépendance affective guide vos réactions.
                     

                     Certaines personnes ressentent le besoin de se faire aimer de tout le monde, elles
                        sont très sensibles au rejet ou aux critiques qu’elles peuvent subir. Elles voudraient
                        n’avoir que des amis, et détestent les conflits. L’esprit de compétition, également,
                        n’est pas leur fort. Pourtant, il est très utile d’accepter le fait qu’on ne pourra
                        jamais plaire à tout le monde. Ne pas être aimé de tous ne veut pas dire qu’on n’est
                        pas aimé, et encore moins qu’on ne mérite pas l’estime et l’affection d’autrui. Mais
                        ce constat est douloureux pour beaucoup, comme si cela remettait en cause leur valeur.
                        C’est pourquoi ces personnes cherchent toujours le consensus, aplanissent les échanges.
                        Elles arrondissent les angles en permanence pour faire plaisir aux autres, ne pas
                        se les mettre à dos. Toujours prêtes à rendre service, on dit souvent d’elles qu’elles
                        ont le syndrome de l’infirmière.
                     

                     À cause de ce désir infini d’être aimées, elles s’empêtrent dans des relations qui
                        ne leur apportent rien, quand ce n’est pas pour tomber dans les griffes d’un manipulateur.
                        En effet, il est plus facile de profiter de quelqu’un qui possède cette faille, qui
                        attend confirmation de sa valeur par un autre.
                     
La dépendance affective répond à cette description. Plus ou moins accentuée, elle
                        est également plus ou moins visible. Elle affleure en grande partie dans les relations
                        amoureuses, car c’est là que la personne affectivement dépendante met en œuvre le
                        mécanisme typique de ce trouble (ce n’est pas une maladie, mais plutôt un mode de
                        fonctionnement qui a des incidences sur la vie relationnelle). Dans le domaine sentimental,
                        la relation à l’autre est marquée par un sentiment d’insécurité, la crainte de l’abandon.
                        Le lien se crée très vite, et ce, de façon unilatérale : le dépendant affectif va
                        trop vite en besogne, s’attache au bout de quelques jours, parfois sans bien connaître
                        le ou la partenaire. C’est un premier déséquilibre qui se crée : la partie ne se joue
                        pas d’égal à égal.
                     

                     Qu’est-ce qui caractérise la dépendance affective ? Une forte demande d’attention
                        et d’amour ; un manque de confiance en soi ; le fait de douter de sa propre valeur ;
                        le besoin de réassurance, de réconfort ; la recherche constante d’une approbation ;
                        la peur de la solitude ; la tendance à donner raison aux autres ; le fait d’aimer
                        rendre service, jusqu’à s’oublier ; le fait d’être suspendu à l’avis des gens ; la
                        crainte de l’abandon.
                     

                     Le dépendant affectif est-il forcément un « gentil » ? Il n’est pas nécessairement
                        quelqu’un de faible et soumis. Il peut montrer plusieurs facettes contradictoires
                        en apparence, par exemple en étant intrusif, en envahissant la vie de l’autre soit
                        par sa sollicitude soit par jalousie. Il peut arriver qu’on l’accuse de harcèlement.
                     

                     Pourquoi est-on dépendant affectif ? Parce qu’on a élaboré un narcissisme défaillant ;
                        parce qu’on s’est senti peu aimé dans l’enfance ; parce qu’on a vécu l’enfance et
                        l’adolescence auprès d’un parent anxieux ; parce qu’on a vécu des échecs qui ont entamé
                        l’estime de soi ; parce qu’on ne s’aime pas.
                     

                        
                           Quels dangers ?

                        

                        La dépendance affective expose à toutes sortes de déboires. Elle contraint la façon
                           de vivre au quotidien et d’interagir : en effet, on se fie trop au jugement des autres ;
                           on attend d’eux la confirmation qu’on vaut quelque chose ; on paraît faible ; on se
                           laisse détruire par des jugements négatifs ; on gâche une relation prometteuse avec
                           des comportements qui étouffent l’autre ; on devient jaloux, jalouse sans motif concret ;
                           on passe pour quelqu’un de trop gentil, à la merci des autres ; on fait passer les
                           besoins d’autrui avant les siens ; on vit dans l’attente ; on hésite à entreprendre ;
                           on renonce à ses rêves…
                        

                     

                     
                        
                           Comment changer ?

                        

                        La prise de conscience est le premier pas qui déclenche tout le processus de libération.
                           À partir de ce moment-là, la personne est beaucoup plus attentive à ses propres réactions
                           et elle arrive à les corriger petit à petit. Ici, le paramètre évolution est primordial.
                           La capacité à se dégager de la dépendance affective s’améliore le plus souvent avec
                           l’âge et les expériences, quand on s’applique à analyser ces dernières comme le ferait
                           un observateur externe, c’est-à-dire avec du recul.
                        

                        Si ce trouble est trop envahissant, s’il compromet la qualité de vie et l’équilibre
                           émotionnel, le travail sur soi peut être aidé par une psychothérapie, le soutien d’un
                           professionnel. Dans tous les cas, il faut pouvoir progressivement :
                        

                        • apprendre à se connaître, afin de miser sur des domaines où on aura des chances
                           de réussite et de bien-être ;
                        
• se fixer des objectifs réalisables qu’on mènera à bien, de sorte que l’estime de
                           soi en sera renforcée ;
                        

                        • préparer soigneusement, par des phases de formation, d’essai ou d’entraînement,
                           ce qu’on souhaite entreprendre, pour ne pas se mettre en situation d’échec ;
                        

                        • apprendre à se respecter ;

                        • accepter de ne pas être parfait(e) ;

                        • se donner le temps pour « faire » ;

                        • se réserver des moments de solitude « positive », des plages de détente seul(e)
                           avec soi, dans des activités plaisantes ;
                        

                        • renoncer à chercher le consensus universel.

                        Il s’agit là d’ajustements apparemment simples, en réalité ardus pour un dépendant
                           affectif, pour qui chacune de ces étapes peut représenter un vrai défi. Mais n’oublions
                           pas que le désir de changer est un levier puissant, en mesure de nous faire avancer
                           plus vite qu’on ne croit. C’est ce désir de changement que la personne dépendante
                           affective devra aller chercher en elle, avant tout.
                        

                     

                  

                  
                     Les techniques de persuasion

                     La persuasion n’est pas synonyme de manipulation, mais les manipulateurs utilisent
                        souvent les techniques de persuasion, c’est pourquoi nous allons expliquer ici en
                        quoi elles consistent.
                     

                     
                        
                           La communication persuasive

                        

                        La communication persuasive répond au double défi qui consiste à être compris et à
                           être cru. Prenons l’exemple d’un discours tenu par un politicien ou un conférencier. Deux stratégies sont possibles :
                           soit l’orateur expose seulement les arguments qui vont dans le sens de ce qu’il veut
                           prouver (on appelle cela la communication unilatérale), soit il en présente les deux
                           aspects contradictoires, une façon de faire croire qu’il pèse le pour et le contre
                           (on appelle cela la communication bilatérale). Dans ce dernier cas, on a remarqué
                           que le discours est plus efficace quand le niveau d’études de l’orateur est élevé :
                           un expert reconnu est jugé très crédible quand il expose sa théorie et qu’il explique
                           aussi le contraire. Le public penche alors pour la thèse supportée par l’orateur.
                           Le fait d’avoir parlé aussi du contraire joue en sa faveur. Et même plus : l’usage
                           de cette communication bilatérale fait que le public sera convaincu durablement et
                           résistera par la suite à des tentatives de propagande pour la théorie opposée. Le
                           discours qui expose les deux aspects d’une question comme si le point de vue était
                           impartial emporte l’adhésion, les gens sont convaincus, même ceux qui au départ pensaient
                           autrement. En psychologie sociale, ce phénomène s’appelle l’inoculation. Donc, si
                           vous êtes expert dans un domaine et que vous voulez convaincre, n’ayez pas peur de
                           présenter le pour et le contre. Le fait de n’exposer que son propre point de vue donne
                           aux gens l’impression d’un parti pris, comme s’il n’y avait pas de réflexion derrière
                           le discours.
                        

                        Détail curieux, la crédibilité de la personne qui parle (la « source ») n’a d’effet
                           que si cette légitimité (le fait d’être un expert) est connue avant d’entendre le discours. Si un médecin virologue expose une théorie sur l’expansion
                           d’un virus, ses propos auront beaucoup plus d’impact si l’auditeur sait dès le départ
                           qu’il est qualifié parce que virologue. Si on dit après coup au public que l’homme
                           était médecin et spécialiste, sa parole sera moins prise en compte. Mais attention,
                           le titre ne fait pas forcément l’expert, aux yeux des gens : lorsque l’enjeu est important,
                           le public est d’abord sensible à la qualité des arguments !
                        

                        En résumé, pour convaincre sur un sujet précis : 1. Faites valoir votre titre ou votre
                           légitimité dès le départ. 2. N’hésitez pas à montrer les deux versants de la question.
                           3. Soignez vos arguments car, tout expert que vous soyez, l’auditoire a une oreille
                           critique.
                        

                     

                     
                        
                           L’appel à la peur

                        

                        Nous connaissons tous cette technique, à laquelle nous sommes exposés dans certaines
                           campagnes de prévention dans le domaine de la santé publique, contre l’usage du tabac
                           ou de l’alcool, pour le respect des bonnes pratiques de conduite de véhicules, etc.
                           Avec l’appel à la peur, le but est de convaincre le public de changer son comportement
                           habituel. On associe alors l’action indésirable (par exemple, conduire en état d’ébriété)
                           à une conséquence néfaste (un risque d’accident accru), ou bien l’action souhaitée
                           (mettre sa ceinture au volant) à l’évitement de conséquences négatives (des dommages
                           sévères en cas d’accident). Puis on émet des recommandations pour que les gens modifient
                           leur comportement. On provoque donc un « éveil de la peur ». La question est : est-ce
                           que ça marche ? Oui, mais à certaines conditions : tout d’abord, il faut que la peur
                           suscitée ne soit pas trop intense, sinon elle fera place au déni. Une trop forte intensité
                           peut provoquer une peur insupportable et mener les personnes à nier le problème ou
                           à le rationaliser. Par exemple, face aux photographies de poumons noircis sur les
                           paquets de cigarettes et malgré l’indication « Fumer tue », beaucoup de fumeurs passent outre en intégrant des pensées telles que : « Il y a beaucoup de gens qui
                           fument sans en subir de conséquences », ou : « De toute façon je ne fume que quelques
                           cigarettes par jour », etc. Les recherches ont montré que, face à un appel à la peur,
                           on évalue d’abord la menace et, si elle est considérée comme élevée et pertinente,
                           on pèse alors deux critères : l’auto-efficacité (suis-je capable de…) et l’efficacité
                           de la mesure à prendre (le comportement à adopter). Si on se sent prêt à obéir au
                           comportement proposé, on cherchera à contrôler le danger (par exemple, mâcher du chewing-gum
                           à la nicotine au lieu de fumer), sinon on cherchera seulement à contrôler la peur,
                           par évitement (faire comme si de rien n’était), par déni (dire que le danger n’existe
                           pas) ou par réactance (puisqu’on menace ma liberté je vais faire le contraire de ce
                           qu’on voudrait que je fasse).
                        

                        Il est donc important de ne pas se limiter à susciter la peur chez les gens si on
                           veut qu’ils changent de comportement. La stratégie persuasive ne marchera que si elle
                           est accompagnée d’une stratégie discursive pour montrer l’efficacité des mesures à
                           prendre et, surtout, convaincre les gens qu’ils seront capables de les mettre en œuvre.
                           À la fin des années 1980, deux chercheurs ont étudié l’impact d’une campagne de prévention
                           du cancer du sein auprès des femmes(26). En particulier, ils ont testé l’efficacité du message consistant à la fois à avertir
                           sur la dangerosité de la maladie et à recommander l’autopalpation. Selon les résultats,
                           bien que les femmes aient perçu l’efficacité du comportement (se palper les seins
                           aidera à la détection précoce), c’était le sentiment d’autoefficacité (être capable
                           de bien faire ce geste) qui faisait que les femmes accomplissaient ou non l’autopalpation.
                        

                        En résumé, si on veut amener quelqu’un à adopter un comportement pour lui éviter un
                           péril, il ne suffit pas de lui faire peur, il convient de le convaincre du danger réel, mais aussi de l’utilité de
                           l’action à entreprendre et de sa capacité à l’accomplir. Ce type de recommandation
                           est à garder à l’esprit notamment avec les adolescents, qui sont difficiles à diriger
                           parce que très sujets à la réactance, cette façon de faire le contraire de ce qui
                           est demandé au motif qu’on sent sa liberté menacée.
                        

                     

                     
                        
                           La soumission librement consentie

                        

                        La « théorie de la soumission librement consentie(27) » se fonde sur les techniques permettant d’amener les individus à changer leurs comportements
                           en pensant l’avoir fait « librement ». C’est avec une histoire de nourriture dans
                           l’après-Seconde Guerre mondiale que tout commence. Le gouvernement américain engagea
                           un chercheur pour une expérience sur un problème de santé publique. Les pièces de
                           boucherie les plus prisées, comme le beefsteak, étant rares et chères, il fallait,
                           pour éviter que la population ne souffre de carences, inciter les ménagères à cuisiner
                           des pièces moins nobles, tels les abats, tripes, rognons, cœur, dont personne ne voulait.
                           Le chercheur se mit à la tâche. Il réunit les ménagères par groupes (à cette époque-là,
                           l’esprit « MasterChef » n’avait pas encore atteint l’univers masculin au sein de la
                           famille) et demanda à un conférencier de les convaincre d’utiliser des bas morceaux.
                           La conférence terminée, tout sembla aller pour le mieux puisque les ménagères présentes
                           déclarèrent être prêtes à changer leurs habitudes, à acheter tout ce qui les rebutait
                           avant la conférence. Mais, trois semaines plus tard, c’était la déception : seulement
                           3 % de ces femmes avaient mis en pratique la recommandation. Le chercheur ne se découragea
                           pas et recommença avec un nouveau groupe. Cette fois-ci, à la fin de la conférence, il
                           demanda aux ménagères volontaires pour adopter la mesure dans leur famille de lever
                           le bras. Trois semaines plus tard, 32 % d’entre elles avaient tenu parole. Quelle
                           différence avec le groupe précédent si peu discipliné ? Dans le second groupe, les
                           volontaires avaient montré publiquement leur intention, elles se sentaient « engagées ».
                        

                         

                        Dans la soumission librement consentie, plusieurs techniques ont ensuite été étudiées.
                           Voici les principales.
                        

                        • La procédure d’amorçage consiste à « accrocher » la personne cible. C’est une technique
                           souvent utilisée dans le démarchage à domicile, par exemple. Pour présenter son produit,
                           le vendeur vante des avantages fictifs. L’interlocuteur est convaincu, il accepte.
                           Le vendeur revient alors sur les avantages supposés et fait des rectifications, par
                           exemple en donnant des informations sur des inconvénients qu’il avait d’abord tus.
                           On a constaté que de cette façon les gens confirment leur décision de façon plus durable.
                           En somme, quand l’information négative est fournie après les aspects positifs et après
                           une première décision, on a plus de chances que l’engagement soit maintenu : la plupart
                           des gens rechignent à changer d’avis, ils se sentent engagés par leur décision première.
                           Ainsi, s’il vous arrive de vous trouver dans une situation similaire, pensez à la
                           technique d’amorçage qu’on essaie de vous appliquer, et n’hésitez pas à revenir sur
                           votre décision si vous n’avez pas envie d’aller jusqu’au bout.
                        

                        • La technique du leurre est une autre méthode similaire : on vous tente avec une
                           proposition attractive, mais au final votre décision devra porter sur un tout autre
                           objet, car le vendeur (ou manipulateur) vous informe en cours de route qu’en fait
                           la première offre n’est pas réalisable et vous en soumet une seconde. Cette technique se rapproche d’un procédé connu dans l’univers commercial :
                           la technique du « pied dans la porte(28) ». On comprend facilement l’idée : il s’agit de trouver un prétexte pour entrer en
                           contact, établir un dialogue. Mais comment faire accepter ce qui a peu de chances
                           de l’être ? Demander peu, avant de demander beaucoup. La ruse véritable consiste à
                           suivre sciemment cette progression, à savoir que l’objectif réel n’est pas celui qu’on
                           va révéler en premier, que seule la seconde étape compte. Le premier acte peu coûteux,
                           aussi appelé acte préparatoire, sert à remporter l’adhésion de la personne sollicitée
                           en comptant sur le fait qu’elle hésitera ensuite à se rétracter même si on lui en
                           demande plus. Prenons un exemple simple, celui d’une amie qui vous appelle pour vous
                           demander si elle peut passer chez vous pour un conseil, parce qu’elle a « un problème
                           sérieux ». Vous acceptez volontiers, car c’est une amie proche et vous voulez l’aider
                           en lui offrant votre écoute, d’autant plus que vous êtes en vacances et n’avez donc
                           pas de contraintes. Elle arrive mais – surprise ! – elle est accompagnée de son fils
                           de 10 ans. Elle vous raconte ses malheurs, et vous remercie chaudement. Vous êtes
                           une « amie formidable », « une conseillère hors pair ». Puis, toujours éprouvée, elle
                           vous demande si elle peut vous laisser son fils pendant quelques jours, le temps de
                           se retourner.
                        

                         

                        Un autre exemple classique et bénin est celui d’une personne qui vous accoste dans
                           la rue en vous demandant si vous parlez français. Ce n’est qu’après qu’elle vous sollicite
                           pour signer une pétition en faveur de telle ou telle cause. Et, en dernier lieu, elle
                           peut vous inciter à lui acheter un journal ou à verser une petite contribution pour
                           cette même cause. Si elle vous avait interpellé(e) en pleine rue pour de l’argent,
                           vous ne vous seriez pas arrêté(e). Alors que là, peut-être…
                        
Que l’on soit face à un vendeur ou à un manipulateur, un crescendo est possible dans
                           une telle situation, car celui ou celle qui est en demande peut tester vos limites,
                           pour voir jusqu’où vous êtes capable d’aller. Et, plus la demande sera progressive,
                           plus celui qui est sollicité cédera petit à petit. Beaucoup de gens sont susceptibles
                           de céder, surtout si on leur applique en même temps une autre technique manipulatoire,
                           comme celle du « Vous êtes libre de… », où le demandeur insiste sur la liberté qu’il
                           laisse à autrui de choisir et de décider. Les études ont montré que cela augmente
                           grandement les chances de parvenir à ses fins(29).
                        

                     

                     
                        
                           La théorie de l’engagement

                        

                        La théorie de l’engagement porte sur une technique plus élaborée, moins repérable
                           que celles citées précédemment. L’idée est que si on amène une personne à s’engager
                           en faveur de quelque chose, par exemple en lui faisant signer une pétition, en lui
                           faisant écrire un texte pour défendre une cause, en la faisant parler en public, etc.,
                           alors elle maintiendra sa position dans le futur. Le seul fait d’avoir réalisé ce
                           geste initial influencera son opinion et son comportement à venir vis-à-vis de la
                           question. La personne qui agit se sent engagée par son acte de départ, sans même s’en
                           rendre compte. Mais il existe différents types d’actes engageants. Ainsi, pour obtenir
                           un engagement fort, les personnes manipulatrices modulent leur technique selon plusieurs
                           facteurs, comme le contexte de liberté (plus la personne se sent libre, plus l’acte
                           sera engageant pour l’avenir), le caractère public de l’acte (faire quelque chose
                           devant d’autres personnes est plus engageant), la répétition, le coût de l’acte (faire
                           quelque chose qui nous coûte beaucoup, en temps, en énergie, en argent, etc., fait qu’on se rétracte moins par la suite), ou
                           encore les raisons de l’acte (par exemple, accomplir un acte pour une cause qui nous
                           tient à cœur fera qu’on s’engage vraiment à travers cette action). Kiesler, à l’origine
                           de cette théorie, a donné une définition emblématique de l’engagement : c’est le lien
                           qui unit une personne à ses actes(30).
                        

                     

                     
                        
                           La manipulation commerciale : du grand art grâce aux techniques de persuasion

                        

                        La manipulation plus ou moins accentuée fait partie des techniques de vente. Il existe
                           même des séminaires et des cours de formation pour préparer les vendeurs à cet exercice,
                           qu’il s’agisse de placer des appareils d’électroménager, des séjours au soleil, des
                           abonnements à des services ou tout autre produit. Mais le client, s’il connaît les
                           techniques de persuasion les plus répandues, peut facilement déjouer les pièges qu’on
                           lui tend. Ici, j’ai choisi l’exemple de l’affiliation à une chaîne hôtelière pour
                           bénéficier d’avantages sur des séjours futurs, car c’est un cas de plus en plus fréquent
                           dans le domaine touristique.
                        

                        
                           Laure et Stéphane sont en vacances au bord de la mer dans un pays étranger. Satisfaits
                              de leur hôtel, la curiosité les pousse cependant à aller visiter un autre établissement
                              situé le long de la côte. Construit récemment, il est plus étendu et plus moderne,
                              et fait partie d’une grande chaîne hôtelière de renommée mondiale. Entouré de jardins
                              fleuris, il regroupe plusieurs bâtiments.
                           

                           Le couple s’habille pour ne pas se présenter en tenue de plage. Dès qu’ils pénètrent
                              dans l’enceinte de l’hôtel, ils admirent les marbres luisants, les meubles en bois
                              exotiques, les bouquets savamment disposés. Un régal pour les yeux. Assez vite, une hôtesse s’approche d’eux
                              et les interpelle. Elle porte un uniforme où est accroché un badge avec son prénom
                              et l’emblème de la chaîne hôtelière, un sphinx bleu prêt à s’envoler.
                           

                           « Vous n’êtes pas de l’hôtel ? Peut-être souhaitez-vous quelques informations ? »

                           En effet, Laure et Stéphane ne portent pas à leur poignet le bracelet qui permet de
                              les identifier comme clients des lieux. Ce signe de reconnaissance d’un esprit « club
                              de vacances » permet d’accéder à tous les services du complexe décrit comme « all inclusive », tout étant compris dans la réservation, l’accès aux quatre restaurants, à la salle
                              de gymnastique, aux transats sur la plage, mais aussi aux bars avec boissons à volonté.
                           

                           « Oui, nous voudrions aller à la boutique, et nous aimerions voir une de vos chambres
                              aussi, si c’est possible.
                           

                           – Bien sûr ! Suivez-moi, je vais vous montrer les différentes parties de l’hôtel et
                              vous faire visiter un peu. C’est très étendu », répond l’hôtesse avec entrain.
                           

                        

                        Voilà la première accroche accomplie. À ce stade, que pensent Laure et Stéphane ?
                           Qu’ils sont agréablement surpris d’être si aimablement reçus. Ils craignaient de passer
                           pour des intrus, car on n’entre pas comme ça dans un hôtel, sinon tout le monde profiterait
                           gratuitement des services réservés à la clientèle. Pourtant, le couple devrait remarquer
                           qu’on les entraîne dans une visite guidée qu’ils n’ont pas vraiment sollicitée. Laure
                           voulait surtout voir la boutique, demande dont l’hôtesse en costume ne tient pas compte.
                           Il ne semble pas question, non plus, de visiter les chambres.
                        

                        
                           Après avoir traversé la salle de restaurant principale, vide à cette heure-ci de l’après-midi,
                              et être passés devant le spa et ses cabines parfumées, un autre employé se présente
                              et prend le relais de l’hôtesse : « Enchanté de vous rencontrer ! Je souhaite vous faire profiter de notre
                              présentation VIP destinée aux meilleurs clients, pour vous donner une idée plus approfondie
                              de tout ce que notre chaîne d’hôtels peut offrir. »
                           

                           Et le jeune homme invite le couple à le suivre. Ils pénètrent dans ce qui semble être
                              une petite salle d’attente tapissée de posters représentant des paysages de mer idylliques.
                              Trois « hôtesses » les accueillent avec un sourire de bienvenue. Laure et Stéphane
                              s’assoient sur la banquette, perplexes. Ils attendent poliment de voir la suite.
                           

                        

                        Ils se trouvent donc dans une situation saugrenue, celle de ne pas savoir ce qu’ils
                           font là, ni pourquoi exactement. Vue de l’extérieur, on peut trouver cocasse leur
                           position passive, alors que ni l’un ni l’autre ne manquent de caractère, à l’ordinaire.
                           Pourquoi ne demandent-ils pas aux employés en quoi consiste cette « visite », ce qu’on
                           attend d’eux, ou plus simplement, pourquoi ne signifient-ils pas clairement que leur
                           intention était seulement de faire des achats à la boutique du resort ? Tout d’abord, ayant pénétré les lieux sans être clients, leur qualité de quasi-intrus
                           fait qu’ils acceptent qu’on leur force un peu la main avec ce qui s’annonce comme
                           une présentation pour promouvoir la chaîne d’hôtels. Or, n’ayant commis aucune infraction,
                           ils devraient sans doute laisser de côté ce petit sentiment de culpabilité qui les
                           fait se sentir redevables de quelque chose.
                        

                        
                           Ils se lèvent quand on les appelle quelques minutes plus tard et suivent docilement
                              l’employé en costume-cravate dans une grande salle avec vue panoramique sur la baie,
                              où plusieurs groupes de trois ou quatre personnes occupent chacun une des tables rondes
                              disséminées en bon ordre. C’est là que le grand jeu de la manipulation commerciale
                              et contractuelle commence.
                           
Le vendeur (il est désormais clair que ce n’est pas un simple employé dont l’amabilité
                              serait le seul objectif) prend un formulaire, demande aux clients leurs prénoms (bien
                              noter qu’il ne demande QUE les prénoms) et leur pose des questions sur leurs goûts
                              et leurs habitudes en matière de vacances : quel serait le voyage idéal de chacun ;
                              combien ils ont dépensé pour leurs vacances en cours ; ce qui compte le plus à leurs
                              yeux pour un séjour éventuel à l’étranger (la qualité du service ? la beauté des lieux ?
                              la sécurité ? la nourriture ? les prestations ?), etc.
                           

                        

                        À quoi sert un tel formulaire ? À rien, sinon à donner au client potentiel l’impression
                           qu’on s’intéresse à lui, en tant que personne, à ses préférences, une attention supposée
                           lui fournir une offre personnalisée. Le fait de n’inscrire sur le formulaire que les
                           prénoms est une démarche très à l’américaine, très « friendly », qui instaure une relation amicale immédiate. Cela donne aussi l’impression qu’on
                           ne veut pas être intrusif. Un prénom, ça n’engage à rien… Mais cette fiche n’a guère
                           d’autre but, car ce qui sera proposé ensuite fait partie de grilles préétablies où
                           la seule personnalisation est la capacité financière de la cible. La cible, c’est
                           le client qu’on essaie de faire fléchir.
                        

                        Le conseil, quand on se trouve en situation d’acheter un service coûteux ou du matériel,
                           est de ne pas se hâter, de prendre son temps pour réfléchir, ce que détestent les
                           vendeurs qui savent bien que le temps de la réflexion est dans la plupart des cas
                           celui du désistement. C’est pourquoi ils ont hâte d’arriver à la signature, une fois
                           le client dûment « préparé » et mis en condition. De ce fait, dans cette phase de
                           l’entretien, les choses s’accélèrent. C’est à ce moment que le vendeur espère porter
                           l’estocade, c’est-à-dire réaliser le contrat. Il devient plus précis, plus pressant,
                           aussi, et les chiffres tombent.
                        

                        L’employé sort des dépliants, vante la gamme des destinations couvertes par le Groupe
                              R… titulaire de la chaîne hôtelière. Laure et Stéphane commencent à comprendre qu’on
                              veut leur vendre quelque chose. Oui, mais quoi ? Ils n’ont jamais eu affaire à ce
                              type d’abordage. S’agit-il de séjours clés en main ? D’acquérir une multipropriété
                              à la semaine ? Laure se raidit, Stéphane garde son flegme.
                           

                           Le vendeur dévoile une partie de ses objectifs : il propose aux clients de s’abonner
                              en prenant une carte de membre du club de la chaîne hôtelière, pour une cotisation
                              annuelle de trois cents dollars, ce qui leur permettrait de bénéficier de réductions
                              et de nombreux avantages chaque fois qu’ils décideraient de partir en vacances dans
                              un des hôtels du Groupe R… Laure et Stéphane, au vu des réductions importantes proposées
                              – « minimum 30 % garanti », souligne le vendeur –, comprennent qu’on va leur demander
                              beaucoup plus que ce montant annuel pour être « membre VIP ».
                           

                        

                        Les chaînes hôtelières qui pratiquent ce genre de vente misent sur une cotisation
                           annuelle faible, mais un « droit d’entrée » exorbitant. Dans un tel moment clé de
                           la tentative de persuasion commerciale, les clients sont identifiables en deux groupes :
                           ceux qui vont négliger la sensation négative qu’ils peuvent éprouver – celle d’être
                           les objets d’une manœuvre, de subir une pression – et donc occulter cette mauvaise
                           impression jusqu’à se laisser convaincre par les arguments de vente, et les personnes
                           qui au contraire vont présenter une réaction quasi épidermique de rejet envers ce
                           qu’ils perçoivent comme un passage en force pour leur faire faire ce qui n’était pas
                           du tout leur idée de départ. Ces deux groupes distincts se différencient notamment
                           par leur langage et le tour que prend la conversation. À ce stade, les plus réticents
                           commencent à poser beaucoup de questions et à émettre des objections au vendeur.
                        

                        
                           C’est alors que Stéphane pose la question :
                           

                           « C’est bien joli tout ça, mais à combien se monte le droit d’entrée pour bénéficier
                              des promotions ?
                           

                           – Je ne sais pas, c’est mon collègue qui va vous le dire. »

                           Et voici que s’approche un homme en costume et cravate qui, jusqu’à présent, était
                              occupé à la table voisine. Il se présente : il s’appelle Mark, il parle plusieurs
                              langues couramment. Et il va droit au but. Après quelques schémas à main levée sur
                              une feuille grand format pour des séjours que Laure et Stéphane n’ont nullement évoqués
                              dans leurs préférences et les faramineuses réductions qu’ils pourraient obtenir s’ils
                              signent le contrat, Mark annonce :
                           

                           « Vingt et un mille dollars US pour un contrat de dix ans, vingt-cinq mille pour une
                              affiliation sur quinze années. Vous pouvez résilier à tout instant et cesser de payer
                              la cotisation annuelle.
                           

                           – Mais le droit d’entrée se paie à la signature du contrat… et on ne le récupère pas,
                              ironise Stéphane. En comparaison, les trois cents dollars par an sont une broutille ! »
                           

                           Une hôtesse apporte des bouteilles d’eau pour le couple.

                           Depuis quelques minutes, des applaudissements ont retenti à plusieurs des tables de
                              la grande salle.
                           

                           « C’est quoi ? Qu’est-ce qui se passe ? demande Laure.

                           – Ah ça, répond Mark, c’est quand des clients signent un contrat ! »

                           Laure confiera plus tard à Stéphane que cela lui avait glacé le sang. Loin d’être
                              sensible à ce genre de célébration, qui fait penser à un show, cela a eu un effet
                              contraire chez elle.
                           

                           Stéphane se met à poser des questions tous azimuts, précises, concernant les clauses,
                              et il exige un point de comparaison avec son séjour actuel : « Si j’avais réservé
                              ici, dans cet hôtel précisément, une chambre vue sur mer pour la même période, combien aurais-je dépensé
                              avec votre système d’affiliation ? »
                           

                           De son côté, Laure refroidit l’ambiance : « De toute façon, nous ne sommes pas du
                              genre à signer un contrat comme ça. Avec nous, c’est peine perdue. D’ailleurs, on
                              aimerait bien s’en aller parce qu’on voudrait passer à la boutique et ensuite retourner
                              à la plage, on ne va pas passer des heures ici. »
                           

                           Le vendeur s’embrouille, s’énerve un peu. Un autre de ses collègues surgit alors de
                              nulle part, sûrement un directeur commercial celui-ci, un décideur haut placé dans
                              la hiérarchie, de ceux qui apposent leur propre tampon sur les contrats après que
                              les autres lui ont préparé le terrain. Il ne reste que deux minutes avec le couple
                              et, après avoir réitéré une dernière proposition alléchante, les remercie et s’éloigne.
                              Il sait évaluer la situation, il a été formé pour cela, et il sait que ces deux-là
                              ne signeront rien.
                           

                        

                        Comment se sont déployées la manœuvre de persuasion et la manipulation ? Les employés
                           ont profité du fait que le couple ne se sentait pas entièrement à l’aise parce qu’il
                           n’était pas client de l’hôtel (« Vous n’êtes pas de l’hôtel ? »). Ils ont utilisé
                           la technique du « pied dans la porte » : établir le contact sous un prétexte quelconque,
                           avec une proposition « légère » et peu engageante (« Vous voulez peut-être quelques
                           informations ? ») en donnant l’impression au client potentiel que c’est lui qui est
                           demandeur. Au départ, ils n’ont pas dévoilé leurs intentions réelles. L’entreprise
                           de persuasion suit un parcours, on amène le client progressivement là où on veut l’amener,
                           c’est-à-dire devant un contrat à signer.
                        

                        Le couple est passé de mains en mains : quatre personnes se sont relayées à des moments
                           clés pour le prendre en charge. Rien n’est laissé au hasard. Un détail important à
                           relever est le statut de plus en plus élevé des « vendeurs », de l’hôtesse à l’employé,
                           puis au vendeur, jusqu’au « chef » décideur qui, en quelques minutes, évalue le client potentiel et décide si cela vaut
                           la peine de consacrer du temps à finir de convaincre. Il s’agit toujours d’un grand
                           professionnel de la vente, en mesure de jauger et de déterminer rapidement à qui il
                           a affaire, et d’une équipe qui agit en synergie, dûment formée aux techniques de vente.
                           Ce passage de l’un à l’autre sert à « travailler » le client comme on travaille la
                           pâte. Qu’il s’agisse de vendre des cuisines, des propriétés partagées à la semaine
                           ou des séjours avec affiliation à un « club VIP », le scénario, bien rodé, est le
                           même, car il a fait ses preuves.
                        

                        Le fait de progresser ainsi crescendo, dans ce qui est proposé et selon « qui » le
                           propose au client, a pour effet de resserrer l’étau progressivement, mais aussi d’élever
                           subjectivement la valeur de ce qui est présenté. Seul le vendeur en chef avance le
                           chiffre du contrat attendu, et dévoile l’offre véritable. Le client se sent valorisé
                           lui-même par le fait qu’une personne « importante » vienne s’occuper de lui. Cela
                           peut aussi faire qu’il soit intimidé par la « supériorité » du personnage et se laisse
                           convaincre par cette autorité. Dans certains cas, cela peut frôler l’abus de faiblesse,
                           quand un habile démarcheur à domicile en solo frappe à la porte d’une personne âgée
                           ou vulnérable.
                        

                        L’idée des applaudissements quand un contrat est signé à une autre table peut sans
                           doute influencer positivement un certain type de clientèle, mais ce n’est pas le cas
                           des Européens, qui trouvent – à juste titre – que cela relève de l’artificiel et du
                           show. Et la réaction de Laure correspond à ce qu’en psychologie sociale on appelle
                           la réactance. Laure a senti qu’un piège était tendu, que son libre arbitre était menacé,
                           et au lieu de céder elle a éprouvé un rejet puissant. Cela a mis une barrière définitive
                           entre elle et le vendeur qui, dès lors, pouvait bien avancer tous les arguments du
                           monde sans que cela ait aucune prise sur la jeune femme. Si vous rencontrez une situation où vous sentez qu’on veut vous forcer la main pour obtenir un avantage
                           (un contrat, un service, un aveu, etc.) et que vous aussi vous éprouvez ce raidissement
                           intérieur, écoutez-le. C’est votre instinct de préservation qui parle et il y a bien
                           des chances pour qu’il ait raison.
                        

                        
                           En sortant de cette séance de vidage de cerveau, Laure et Stéphane ont eu la sensation
                              d’avoir échappé à un piège. Ils en ont ri et ont plaisanté sur la question. « En fait,
                              je me demande même si les autres tables n’étaient pas en partie occupées par des acteurs
                              jouant les clients, parce que trois contrats en trente minutes, avec applaudissements
                              à la clé, c’est beaucoup, non ? » a conclu Stéphane.
                           

                        

                     

                  

                  
                     Protéger son identité

                     Savoir dire non, ne plus dépendre de l’avis des autres, connaître les techniques de
                        persuasion et s’en défendre, tout cela sert à se protéger. De quoi ? Ce qui est à
                        préserver, c’est non seulement notre possibilité d’action et de décision, mais aussi
                        notre identité, ce que nous sommes, le noyau de notre être. C’est d’autant plus important
                        dans les relations toxiques et manipulatoires.
                     

                     Protéger son identité, c’est d’abord protéger ses pensées. C’est la première barrière
                        entre nous et le monde. Être « libre dans sa tête », apprendre à ne pas tout dire,
                        surtout si on est face à quelqu’un qu’on soupçonne de vouloir nous manipuler. Cela
                        est particulièrement crucial face au pervers narcissique. Il (ou elle) s’attache à
                        démolir ce rempart dès les premiers contacts, joue le jeu de la transparence et de la loyauté. La vôtre, pas la sienne.
                        C’est ainsi qu’il introduit le germe nocif qui s’emparera de l’identité de la victime.
                        Il lui séquestre sa capacité de penser de façon autonome. Peu à peu, elle ne pensera
                        plus qu’à travers lui.
                     

                      

                     Voyons les pistes que nous donne un des auteurs qui ont contribué par le passé à définir
                        le sentiment identitaire(31) : elles sont tout à fait applicables à une relation avec un manipulateur.
                     

                     Qu’est-ce que l’identité ? Elle se construit grâce à plusieurs processus, parmi lesquels :

                     • Le sentiment d’unité personnelle. Le manipulateur morcelle cette unité, il cherche
                        à la broyer en adressant sans arrêt des messages, des exigences contradictoires. C’est
                        la communication paradoxale : demander ou dire une chose et son contraire. Cette déstabilisation
                        jette la confusion dans l’esprit de la victime. Elle ne sait plus si elle pense juste
                        ou faux. Au final, elle ne sait plus qui elle est.
                     

                     • Le sentiment de continuité temporelle. Le manipulateur alterne malveillance et gentillesse,
                        un jour aimable, le lendemain cruel. Le temps se mélange, et la victime perd ses repères.
                     

                     • Le sentiment de différence. À cause du dénigrement et de la dévalorisation qu’elle
                        subit, la personne victime ne se sent plus « unique ». Son lien fusionnel avec le
                        manipulateur lui retire tout sentiment d’être elle-même, puisqu’elle n’existe que
                        par lui.
                     

                     • Le sentiment d’autonomie. De la même façon, ne pouvant prendre aucune décision,
                        n’ayant aucune marge d’initiative, face à un manipulateur l’autonomie est amputée.
                     
• Le sentiment de self control. Sous le joug d’un dominateur, on perd le contrôle de sa propre vie. De même quand
                        la souffrance se fait plus dure et qu’on essaie de s’en dégager. La victime devient
                        maladroite. Elle se débat. Elle tente d’agresser verbalement l’adversaire, elle crie,
                        et se voit parfois accusée d’être folle. Elle n’a plus le contrôle de ses pensées,
                        ces dernières « partent dans tous les sens ».
                     

                     L’identité est cependant un concept qu’on peut avoir du mal à cerner. Lorsqu’on demande
                        à une personne si elle pense que son identité est menacée, souvent elle ne sait pas
                        quoi répondre, car il faut d’abord qu’elle se représente ce qu’est cette identité.
                        Certains mettent en valeur leur culture, leur pays, d’autres leur identité professionnelle,
                        d’autres encore leurs habitudes de vie, ou des aspects de leur caractère, leur personnalité.
                        On ne sait donc pas toujours dire précisément ce que c’est, « mon identité ». En revanche,
                        quand elle est menacée, on le sait, on le sent. L’identité, c’est un peu comme la
                        liberté, on a du mal à la cerner et à la définir (il en existe d’ailleurs plusieurs
                        définitions scientifiques), mais quand une personne tente de nous la ravir, on le
                        sait. Les victimes d’un pervers narcissique disent qu’il les vampirise, qu’il puise
                        en elles pour s’approprier leur vie et leur personne. Protéger son identité, c’est
                        affirmer sa propre existence, en toute autonomie. Il faut pour cela savoir éviter
                        certains écueils.
                     

                     
                        
                           La manipulation de groupe

                        

                        Chaque groupe a son fonctionnement particulier, et des études ont été menées pour
                           analyser les processus qui gouvernent ce fonctionnement(32), car il existe bel et bien une dynamique des groupes avec, au sein de cette dynamique,
                           la communication, ce que les membres du groupe disent et font quand ils sont ensemble,
                           les idées qui surgissent, la façon dont elles sont présentées. Et il y a aussi les
                           règles imposées par le groupe, qui peuvent être très différentes de celles de la société
                           en général. Les membres « font » le groupe, ils le constituent, mais ils sont aussi
                           influencés par cette entité, car un groupe, c’est beaucoup plus que la somme de ses
                           membres. Par exemple, on peut observer un phénomène appelé polarisation : les groupes
                           prennent des décisions plus drastiques que celles que prendraient chacun des membres
                           séparément. Ainsi, une discussion sur le racisme menée à l’intérieur d’un groupe composé
                           de personnes racistes mènera à accentuer le racisme des membres.
                        

                        La « pensée de groupe(33) » émerge en particulier quand trois conditions sont réunies. Tout d’abord, il faut
                           que le groupe ait beaucoup d’importance pour ses membres. Ensuite, qu’il s’isole de
                           l’environnement social et que la critique interne y soit mal vue, notamment avec un
                           leader très autoritaire. Et, enfin, que ses membres subissent le stress d’une forte
                           pression les poussant à adhérer radicalement et vite à telle ou telle décision. Comme
                           dans une secte.
                        

                     

                     
                        
                           Le cas particulier de la manipulation sectaire

                        

                        Bien qu’heureusement ce soit une situation assez rare, il est intéressant de l’examiner
                           car elle contient tous les ingrédients d’une manipulation interpersonnelle, dans le
                           couple, entre amis ou au travail.
                        

                        La phase de séduction (d’enrôlement) advient en douceur, avec la mise en avant d’un
                           idéal, des critères de pureté et de solidarité. Le manipulateur faisant cavalier seul
                           et à la recherche d’une victime procède aussi de cette manière, il montre patte blanche, se prétend compréhensif et plein de sollicitude. « Moi, je suis
                           un gentil », tient-il à préciser.
                        

                        La phase d’envahissement consiste à prendre de la place dans la vie de la personne
                           cible, jusqu’à accaparer ses pensées et son temps. L’étape suivante est celle de la
                           coupure avec l’environnement social, familial et amical. La victime est isolée, elle
                           est amenée à rompre avec sa vie d’avant. Puis vient le moment des critiques. La victime
                           choisie est dénigrée, rabaissée. Le but est de la soumettre en lui faisant perdre
                           sa confiance en elle. On l’épuise par des tâches imposées et un stress continu, pour
                           la déstabiliser afin que la faille ainsi créée permette d’achever l’envahissement
                           de sa pensée. Qu’il s’agisse d’un gourou à l’intérieur d’une secte ou d’un manipulateur
                           au sein d’une famille, la conséquence en est toujours une fragilisation de l’identité
                           de la victime, qui se voit « volée » de sa personnalité. La personne est « chosifiée »,
                           c’est-à-dire utilisée comme le serait un objet.
                        

                        Pour protéger son identité et ne pas se laisser envahir, il faut dresser ses antennes,
                           être vigilant, observer ce qui se passe autour de soi, interpréter ce que les autres
                           nous disent et nous font, mais surtout, suivre le désir autonome qui est en nous,
                           s’interroger : « On voudrait me pousser à faire telle action. Est-ce vraiment cela
                           que je veux ? Est-ce que cela me rend heureux(se) ? Est-ce que ce serait mon choix
                           si personne ne m’y incitait ? »
                        

                     

                  

                  
                     Privilégier un langage fort

                     Notre façon de nous exprimer et notre discours font que nous nous positionnons d’emblée
                        par rapport à un interlocuteur. On lui « fait » un effet précis. Or, il a été démontré
                        qu’il existe deux registres de langage : un parler puissant et un parler faible. Les deux
                        types de discours, puissant (powerful) et faible (powerless), caractérisent deux styles langagiers qui génèrent, de par leur structure et leur
                        agencement, des effets différents sur l’auditeur.
                     

                     On reconnaît notamment les personnes qui « parlent faible » à ce qu’elles utilisent
                        des indicateurs discursifs, des éléments mitigeurs(34). Ces mots sont des atténuateurs (« une sorte de », « je pense », etc.), des questions
                        rhétoriques (« vous voyez ? », « n’est-ce pas ? », etc.), mais il peut aussi s’agir
                        d’hésitations, de formules de politesse ou d’autocorrection, de même qu’une syntaxe
                        et un vocabulaire moins diversifiés. Dans le style puissant, plus direct, ces indicateurs
                        sont absents. De nombreux travaux ont visé à dégager les composantes de ces deux styles
                        langagiers et à en préciser l’impact. C’est dans les années 1970 qu’ont débuté les
                        recherches sur les atténuateurs. Le style faible fut alors rapidement associé à un
                        langage typiquement féminin, une affirmation que des études ultérieures ont permis
                        de nuancer.
                     

                     Quand un individu agit en protagoniste, qu’il se met en avant avec la volonté de s’affirmer,
                        on le définit comme étant « assertif », ou « agentique ». Ce comportement est caractérisé
                        par l’autoassertion, l’autoexpansion, et l’élan à exercer un certain pouvoir. La prise
                        d’initiative est l’un des aspects du comportement agentique. Le sujet contrôle une
                        interaction en orientant et en décidant des étapes de cette interaction : il pose
                        les questions clés au moment décisif par exemple, à la manière du leader de groupe.
                        Or, les personnes au style langagier faible ne sont pas forcément moins agentiques
                        dans leurs interactions sociales(35). Cela signifie qu’on peut s’exprimer avec timidité sans pour autant être soumis.
                        Ce qui compte, c’est de choisir le bon moment pour s’affirmer par le langage. Ce qu’il
                        est important de prendre en compte, c’est la fonction du langage faible à un moment précis.
                        En effet, l’usage des atténuateurs peut aussi bien être involontaire que résulter
                        d’une stratégie intentionnelle, comme dans le discours politique, ou encore, constituer
                        un flou fait exprès. Le discours dit « faible » a donc aussi ses buts, on aurait tort
                        de le considérer comme le signe d’un manque de personnalité. Par exemple, il peut
                        servir à diminuer l’impact d’une entrée en matière, ou à conquérir la sympathie, ou
                        encore à paraître inoffensif. Certains auteurs ont même affirmé que les femmes « volubiles »
                        utilisent volontiers ce langage apparemment faible comme arme de séduction.
                     

                     Attention : l’impact en général positif du langage puissant a quand même été démontré,
                        en termes d’évaluation de la personne qui l’utilise. Les gens apprécient le langage
                        « puissant ». Pour cela, deux explications ont été proposées. Tout d’abord, l’hypothèse
                        du contrôle sur autrui : le style puissant serait « bien noté » parce qu’il indique
                        que le locuteur exerce un contrôle sur les autres, ce qui est évalué positivement
                        dans la société. La seconde explication résiderait dans le contrôle de soi, pour des
                        raisons similaires. Néanmoins, cette puissance du langage est une arme à double tranchant :
                        l’évaluation de la personne peut être négative si son langage fort… est trop fort.
                     

                     Un « puissant » peut aussi être jugé comme très antipathique, ou porteur de trop de
                        pouvoir, justement. En outre, les questions rhétoriques n’ont pas le même effet sur
                        l’auditeur selon le degré de crédibilité du locuteur. Si la source (la personne qui
                        parle) est peu crédible, l’utilisation de question tags diminue l’effet de persuasion. Par exemple, si une personne qui n’a aucune compétence
                        en médecine fait tout un discours médical devant un auditoire, en ponctuant ses paroles
                        de : « Vous voyez ce que je veux dire ? », « Vous comprenez ? », « N’est-ce pas ? », cette personne risque de passer pour pédante, et donnera l’impression
                        qu’elle utilise ces questions inutiles et rhétoriques parce qu’en fait elle n’est
                        pas sûre d’elle. Dans ce cas, ce marqueur est interprété comme le fait que la source
                        doute d’elle-même. Si, au contraire, une personne crédible (par exemple, un médecin
                        réputé qui fait une conférence sur son domaine d’expertise) utilise des question tags avec des arguments forts, elle sera évaluée plus positivement(36). Cela veut dire que la même arme aura un effet différent selon son utilisateur.
                     

                     Enfin, la façon dont on communique compte autant que ce que l’on dit. Par exemple,
                        la vitesse à laquelle on parle. Un locuteur qui parle vite est perçu comme plus crédible,
                        plus compétent et fiable qu’une personne qui parle lentement(37). Mais ce qui compte vraiment, c’est le contexte d’utilisation des « indicateurs »,
                        ces mots ou expressions qui marquent le discours.
                     

                     L’utilisation du langage faible ou puissant est à considérer surtout lorsqu’il y a
                        un enjeu important, comme une situation d’embauche. Globalement, mon conseil est d’éviter
                        le langage faible, sauf à des moments de la conversation où on doit faire profil bas
                        et se montrer humble. Et, quoi qu’il en soit, en entretien d’embauche, éviter les
                        marques d’hésitation.
                     

                     Dès lors, quelle est la bonne recette, entre langage plus ou moins puissant ?

                     En s’adressant à quelqu’un, dans une discussion, si un individu montre des temps d’arrêt,
                        avec des hésitations marquées, s’il a tendance à dire très souvent « je pense », « je
                        crois », « il me semble », « peut-être », « je ne sais pas », « mais », « êtes-vous
                        d’accord ? », « vous voyez ? », cela montre qu’il a une préférence pour le mode faible.
                        Comment sera-t-il perçu ? Selon les situations, l’interlocuteur jugera (inconsciemment)
                        qu’il est : modeste, coopératif, compréhensif, ou faible, indécis, incompétent dans
                        le sujet traité. Faut-il pour autant renoncer complètement au langage dit « faible » ?
                        Non, car il peut servir à atténuer un conflit, à montrer qu’on n’a aucune intention
                        belliqueuse ; mais le discours faible n’aura aucun effet sur un interlocuteur qui,
                        lui, se veut « puissant ». Le risque est que, loin d’être amadoué, ce dernier cherche
                        à dominer encore plus. En fait, le discours « faible » est surtout utile à se comprendre
                        entre personnes aimables et bienveillantes. Quant au langage « puissant », il est
                        à utiliser avec modération, mais nécessaire dans certaines situations, s’il est bien
                        dosé.
                     

                     
                        
                           Comment interpréter le langage d’autrui ?

                        

                        La personne qui utilise un langage faible n’a pas envie ou ne sait pas s’imposer.
                           Elle cherche à ce que l’autre valide son discours, plus qu’à l’affirmer directement.
                           Il peut s’agir d’une manœuvre de séduction, une façon de paraître vulnérable. Cela
                           peut aussi révéler un trait de caractère : peu de confiance en soi, ou sentiment de
                           culpabilité (injustifié), désir de paix et d’harmonie, évitement des conflits. Cela
                           dit, la personne qui utilise beaucoup le langage faible peut aussi s’affirmer quand
                           on s’y attend le moins, comme les grands timides capables de piquer des colères aussi
                           subites que démonstratives. Ne jugeons pas négativement les personnes qui parlent
                           faible, laissons-leur le bénéfice du temps pour montrer leurs qualités.
                        

                        La personne qui utilise un langage puissant exprime clairement ses idées, sans hésitation.
                           Il n’y a pas de « mais » ni de « peut-être » dans son discours. Cet aspect direct
                           reflète un caractère sûr de soi. Les orateurs entraînés, comme les politiques, ont
                           cette expression orale « propre », sans fioritures, sans silences, sans onomatopées, sans « heu… ». De la sorte, ils donnent vraiment
                           l’impression de croire à leur discours, que cela vient du fond de leur être, même
                           quand ce n’est pas eux qui ont écrit ce discours. Et c’est très apprécié, cela offre
                           une image positive, au-delà du contenu. Par contre, quand le discours est assené avec
                           force, de façon trop appuyée, ou dans une situation qui ne s’y prête pas, cela produira
                           un effet contraire. Néanmoins, on note plus facilement que quelqu’un utilise le langage
                           faible que l’inverse, car les hésitations, les répétitions de « je pense », « je crois », etc.,
                           sont des éléments saillants qu’on remarque, parce qu’ils alourdissent la parole.
                        

                     

                     
                        
                           Quel est le langage type des manipulateurs ?

                        

                        Puisque les individus qui manipulent ont pour but, entre autres, de dominer l’autre,
                           de le maîtriser, on pourrait croire que leur registre verbal est ancré dans l’affirmation
                           de soi, avec un langage puissant. C’est vrai quand le masque tombe et qu’ils dévoilent
                           leur vrai visage. Ils peuvent au contraire être beaucoup plus prudents, avec un faux
                           air timide, quand il s’agit encore de séduire la proie et de lui faire croire à de
                           bonnes intentions. En réalité, le sujet manipulateur alterne la gentillesse et la
                           dureté, le langage assertif et les mots doux. Cette technique sert à déstabiliser
                           l’autre, qui ne sait plus quoi en penser, et aussi à créer le manque, la nostalgie
                           d’une douceur qui disparaît à l’improviste. Le manipulateur joue d’une subtile alternance
                           de langage faible et puissant, avec une nette tendance au second. Pour le pervers
                           narcissique, un exemple extrême de manipulateur, le langage est la première grande
                           arme. C’est une des raisons pour lesquelles il ne frappe qu’avec les mots. La plupart
                           du temps, il utilise la violence psychologique sans aborder la violence physique, parce que la première lui suffit
                           pour arriver à ses fins.
                        

                     

                     
                        
                           Qu’est-il important de connaître à propos du langage fort et du langage faible ?

                        

                        Pour bien s’orienter, les critères importants sont les suivants :

                        • Savoir que les deux types de langage existent, connaître les petits signes, les
                           indicateurs de tel ou tel langage, comme les atténuateurs, et les repérer en prêtant
                           attention à ces détails.
                        

                        • Savoir que l’interlocuteur perçoit votre type de langage, consciemment ou non.

                        • Savoir utiliser l’un ou l’autre type de langage, selon la situation. En effet, il
                           n’est pas toujours profitable d’être assertif, le contraire peut même s’avérer très
                           utile. Le profil bas peut être une stratégie payante.
                        

                        • Maîtriser son propre mode d’expression. Prendre conscience qu’on a tendance à utiliser
                           plutôt l’un ou l’autre.
                        

                     

                  

                  
                     Faire confiance à ses défauts

                     Qu’est-ce qu’un défaut ? Ne serait-ce pas simplement un trait évalué négativement
                        par les autres ? Tant qu’on ne nuit à personne, on peut penser à garder précieusement
                        ses défauts, à en faire quelque chose. Ils ne sont pas là par hasard, il est possible
                        de leur donner une raison d’être et, surtout, ils ne doivent pas être pour autrui
                        l’occasion de nous manipuler. Certains défauts peuvent même nous sauver de l’injonction
                        à la perfection, à l’efficacité, au rendement et à la compétitivité, si on les met en
                        œuvre de façon positive. La question qui se pose est celle de la critique reçue à
                        cause de ces « défauts ». L’important est de ne pas se laisser influencer au niveau
                        de l’estime de soi. Ces critiques, ou remontrances, sont d’ailleurs en général peu
                        utiles, quand elles n’apportent pas l’effet contraire. Elles font souffrir la personne
                        qui les reçoit sans résoudre son problème, à supposer que le possesseur du « défaut »
                        le perçoive comme un problème.
                     

                     
                        
                           La procrastination

                        

                        Oscar Wilde disait qu’il ne fallait jamais remettre au lendemain ce qu’on pouvait
                           faire le surlendemain. La paresse du dandy est une nonchalance affichée qui se marie
                           peu avec les exigences du quotidien, mais elle a son charme. La procrastination chronique,
                           qui consiste à reporter chaque action plus avant dans le temps, n’est pas considérée
                           comme une pathologie, mais on l’attribue à une manifestation d’angoisse. Il y a, c’est
                           vrai, un versant négatif de la procrastination, quand elle fait souffrir plus qu’elle
                           ne soulage, quand elle mène à un sentiment de culpabilité ou fait surgir des conflits
                           avec l’entourage. Souvent, le procrastinateur craint simplement de ne pas bien faire.
                           Des études ont par exemple montré que plus un(e) étudiant(e) éprouve de l’anxiété
                           à l’approche d’un examen, plus il (ou elle) est susceptible de reporter ses révisions.
                           Un cercle vicieux s’enclenche ensuite : le stress apporte de la procrastination et
                           vice versa.
                        

                        Cependant, il existe aussi un côté positif à la procrastination, prouvé par les études
                           scientifiques. Quand elle est modérée et que l’individu ne stagne pas, elle va en
                           faveur de la créativité. Les phases de ralentissement que représentent les moments où on s’arrête
                           sont propices à une réflexion inconsciente : pendant que nous faisons autre chose,
                           notre esprit continue d’élaborer à notre insu. Des idées nouvelles surgissent pour
                           affleurer ensuite à la conscience. Dans les métiers créatifs, l’alternance entre l’action
                           et le repos constitue même une stratégie : il faut laisser décanter, le temps nécessaire
                           pour que l’élan puisse reprendre. L’habileté consiste à doser ce mouvement entre création
                           et attente : si on attend trop, on perd le fil, mais si on se laisse juste le temps
                           de souffler, cette forme de procrastination est très productive. Léonard de Vinci
                           lui-même, ayant commencé à peindre La Joconde en 1503 environ, ne termina le tableau qu’en 1519. La procrastination peut être un
                           cadeau que l’on se fait, une preuve de patience à l’égard de l’acte de création, ce
                           qui vaut autant pour un dossier à compléter ou des copies à corriger que pour un tableau
                           à peindre.
                        

                     

                     
                        
                           L’esprit de contradiction

                        

                        On reproche à certaines personnes de toujours vouloir s’opposer aux autres, à ce qu’on
                           leur dit, aux conseils qu’on leur donne, etc. En général, ce sont des gens qui aiment
                           dire non. On a même l’impression qu’ils éprouvent du plaisir à contredire autrui.
                           Ce besoin de montrer son refus n’est pas forcément négatif. Là encore, tout est question
                           d’intensité et de dosage. Si ce trait ne se transforme pas en agressivité, cela peut
                           dénoter un simple besoin de s’affirmer. Les non en série cachent un non plus secret,
                           profond. Ne pouvant s’opposer franchement à ce qu’elle voudrait contrecarrer, la personne
                           prend l’habitude de le faire au tout-venant. C’est un signe extérieur de rébellion
                           intérieure.
                        

                        Les personnes qui ont l’esprit de contradiction sont parfois lassantes, mais il y
                           a aussi une forme d’ingénuité dans ce « non » têtu et récurrent. Si on les laisse
                           faire, le oui arrive un jour ou l’autre. Cela peut aussi être une attitude transitoire.
                           Elle est fréquente et normale chez les adolescents.
                        

                     

                     
                        
                           L’impatience

                        

                        Si vous n’arrivez pas à contenir votre impatience, on a sûrement dû vous le reprocher,
                           vous faire remarquer que vous aviez tendance à bâcler, ou que certaines erreurs étaient
                           dues à la hâte. Cependant, les impatients ont pour caractéristique de se relever (et
                           de recommencer) rapidement. Si l’on veut chercher le vrai défaut de l’impatience,
                           c’est un manque d’apprentissage de l’effort. C’est en s’appliquant qu’on réussit,
                           et il faut du temps pour apprendre. De même, les relations humaines se construisent
                           au fur et à mesure du partage. En revanche, l’impatience a une facette très positive,
                           celle de la spontanéité et, surtout, de la qualité de l’élan. Ne nous sentons pas
                           fautifs à cause de notre impatience, même s’il arrive qu’elle nous mette en difficulté.
                           C’est un signe d’énergie vitale et de sincérité à exploiter. L’exercice qui consiste
                           à l’apprivoiser est aussi très intéressant à pratiquer. Le fait d’apprendre à modérer
                           son impatience sans la gommer entièrement en augmentera la qualité. On aura alors
                           une impatience productive. D’ailleurs, les gens impatients ont souvent l’esprit vif
                           qui va de pair avec la rapidité de leur désir.
                        

                     

                        
                           L’émotivité

                        

                        Les gens qualifient d’émotive une personne dont ils jugent qu’elle s’emballe vite,
                           tant en bien qu’en mal, mais surtout en mal : dans l’esprit commun, être émotif veut
                           dire qu’on n’est pas capable de contenir ses émotions, principalement les émotions
                           négatives. Cela signifie qu’on pleure facilement, qu’on prend peur à la moindre occasion,
                           et qu’on le montre. « Passe encore qu’on ressente ceci ou cela, mais le montrer, c’est
                           indécent », disent ceux qui n’aiment pas l’émotivité. L’exposition des ressentis est
                           perçue comme envahissante. Face à cela, beaucoup ne savent pas comment réagir. Il
                           faut sans doute y voir l’intervention des neurones miroirs, par lesquels nous tendons
                           à mettre nos émotions et celles des autres en phase : c’est la contagion émotionnelle.
                           C’est pourquoi la forte émotivité d’une personne de l’entourage peut être vécue comme
                           une agression, un appel urgent à ressentir la même chose. Ce n’est pas une raison
                           pour vouloir cacher ses émotions. La personne émotive a une transparence qui la rend
                           vulnérable mais qui la rend sympathique. Elle évacue ce qui serait une tension trop
                           intense si elle gardait tout à l’intérieur. Le plus souvent, elle n’y pense pas et
                           elle a sûrement raison. Parce qu’elle apporte de la transparence, l’émotivité rime
                           avec la sincérité.
                        

                     

                     
                        
                           La distraction, la maladresse

                        

                        Les personnes maladroites subissent la critique au sein de la famille ou au travail.
                           « Je fais tout tomber, je me trompe sans arrêt, je suis une catastrophe », dit Sylvia,
                           45 ans, mère au foyer. C’est la dernière partie de sa phrase qui interpelle. Personne ne peut être une catastrophe. La catastrophe est un événement, une situation. Ici, il est question
                           d’une faille dans l’estime de soi. Pensant ne pas être à la hauteur, la personne prend
                           les devants en ratant ce qu’elle s’apprête à faire. Elle provoque ce qu’elle craint,
                           anticipe le jugement d’autrui. Mais elle se donne aussi une chance de recommencer,
                           de refaire. C’est ce qu’elle doit retenir. On a remarqué que les personnes peu sûres
                           d’elles et maladroites réussissaient souvent à la deuxième tentative. Le ratage n’était
                           qu’un brouillon, un banc d’essai, juste « pour voir ». Une fois qu’on a raté, on peut
                           se permettre (s’autoriser ?) la réussite. Il ne faut pas confondre maladresse et incapacité.
                           Enfin, les personnes qui agissent de cette façon ont parfois seulement besoin de se
                           libérer de l’exigence d’autrui. À travers leur maladresse, le message est : « Laissez-moi
                           tranquille. » Elles savent faire en réalité, mais elles sentent trop de pression.
                        

                        Quant à la distraction, c’est différent. Les personnes à haut potentiel, Asperger
                           par exemple, sont souvent considérées comme très distraites. L’individu distrait est
                           quelqu’un qui sélectionne les éléments cognitifs sur lesquels se focaliser. Et quand
                           il donne l’impression d’oublier ou de ne pas prêter d’intérêt, c’est parce que son
                           attention est ailleurs. Le distrait est en fait très concentré… sur autre chose, ce
                           n’est pas quelqu’un « qui ne pense à rien ». La distraction permet de protéger son
                           monde intérieur, et la coupure avec l’extérieur n’est que momentanée.
                        

                        Tous les défauts ou presque peuvent faire office de qualités si on les adapte et qu’on
                           les traite correctement. Il n’y a pas lieu d’y renoncer, et encore moins de se laisser
                           manipuler par le jugement d’autrui à cet égard.
                        

                     

                  

               

            

            
               Note

               
                  1. * Notons que dans les cas d’une agression physique, par exemple sexuelle, l’état
                     de sidération engendre l’incapacité de réagir, aussi bien avec le corps qu’avec les
                     mots. Ceci est un cas à part, où la victime est immobilisée non seulement physiquement
                     mais aussi sur le plan psychique.
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                  Les profils types

               

               
                  Il arrive qu’on subisse la manipulation de façon ponctuelle, parce que la situation
                     ou le profil de l’interlocuteur s’y prêtent. Les indécis, les perfectionnistes, les
                     tout-puissants et bien d’autres sont enclins à manipuler parce qu’ils (ou elles) imposent
                     leur mode de fonctionnement à l’entourage, alors obligé de s’adapter. Et puis il y
                     a la manipulation perverse, celle qui vise directement à la destruction de l’autre.
                     Pour faire la différence et comprendre à qui on a affaire, il faut apprendre à distinguer
                     les traits caractéristiques de la personnalité des gens. Cela permet de savoir à quoi
                     s’attendre, et de s’opposer à une action néfaste.
                  

                  De même que la psychologie distingue plusieurs types de personnalités, il existe plusieurs
                     façons de manipuler. Je vais aborder le sujet en restant au plus près de la perception
                     que toute personne non experte peut en avoir, et focaliser l’analyse sur les contextes
                     qui se prêtent à la manipulation. J’ai volontairement mélangé des profils du langage
                     commun et d’autres qui relèvent du champ de la psychopathologie. Les comportements
                     exposés ne sont pas forcément « pathologiques » au sens médical du terme. D’ailleurs,
                     nous avons tous croisé plusieurs de ces profils. Certains ne sont pas des manipulateurs de prime abord, mais ils rendent la vie bien compliquée à leurs proches
                     de par leur mode de fonctionnement, comme les hyperanxieux. La manipulation peut être
                     inconsciente et s’exercer sur la famille, le cercle amical ou professionnel.
                  

                  Le manipulateur pervers, homme ou femme, est un cas à part. Il a beaucoup de flèches
                     à son arc. C’est à la fois un chef, un moralisateur, un envieux, un perfectionniste…
                     C’est surtout un vampire de l’élan vital d’autrui. Je lui réserve une attention particulière,
                     car c’est le plus dangereux.
                  

                  Il faut noter, enfin, que les « personnages » présentés ici sont susceptibles d’exister
                     au féminin comme au masculin, et les exemples en témoigneront.
                  

                  
                     La « chef » attitude

                     Le chef est avant tout une personne qui se pose comme tel. Pour qu’il y ait un chef,
                        il faut qu’il y ait un désir de commander, de diriger. Son profil est celui du tout-puissant.
                        C’est l’épouse qui étouffe son conjoint, la mère qui dicte sa loi ou encore la femme
                        « phallique » qui écrase ses partenaires par désir de pouvoir, le patriarche qui décide
                        de tout en famille, ou le supérieur hiérarchique incapable de collaborer.
                     

                     
                        
                           En quoi le chef manipule-t-il ?

                        

                        Il ne laisse pas de marge de manœuvre aux autres. Les personnes qui le côtoient se
                           plaignent toujours de manquer d’autonomie, de ne pas être indépendantes. Pour se libérer
                           de ce joug, la tâche est d’autant plus difficile que le chef est intelligent. Il possède
                           généralement des qualités qui lui permettent d’évoluer avec aisance dans l’environnement
                           social. Il est directif, assertif. Il sait s’imposer. Il parle peu mais bien, avec
                           un langage fort et convaincant. Il sait trouver les arguments pour faire plier l’opinion
                           contraire. Il a l’esprit vif, il juge les gens rapidement. Il sait fédérer des adeptes,
                           qui le soutiendront si nécessaire. Ainsi, il crée autour de sa personne un clan. Il
                           règne sur ses « sujets ». Une fois son autorité reconnue ou officialisée, il est difficile
                           de contester ses décisions car, le principe de sa domination étant admis, c’est alors
                           sa position qui est respectée, et la remettre en cause ferait figure de coup d’État.
                           Pourtant, on ne naît pas chef, on le devient. Même les rois et les impératrices en
                           font l’expérience. Pour durer dans le statut de chef, il faut deux conditions : l’exemplarité
                           et la légitimité. Quand le chef prouve à son entourage qu’il met lui-même en pratique
                           ce qu’il exige des autres, ces derniers le respectent et donnent du crédit à son autorité.
                           De même, s’il met en exergue sa bravoure ou des capacités hors du commun, l’entourage
                           (social, familial, professionnel, etc.) confirmera sa position, même si cela fait
                           de l’ombre à l’identité personnelle de chaque membre du groupe. Enfin, comme il dirige
                           il a aussi pouvoir de juger et d’accorder des faveurs : on attend de lui équité et
                           justice. Que son monde soit à l’échelle d’un royaume, d’une entreprise, d’une famille
                           ou d’une bande de copains, il doit constamment réaffirmer son autorité. C’est là une
                           occasion supplémentaire de manipuler les autres. Quand il se sent sur la sellette,
                           quand il pense qu’il pourrait perdre le pouvoir ou qu’on le lui conteste, il va parfois
                           utiliser la menace, le chantage, ou encore semer la zizanie parmi son entourage, en
                           montant les gens les uns contre les autres. C’est la technique du « diviser pour mieux
                           régner », que l’on rencontre fréquemment dans les bureaux, ou dans les groupes d’« amis » où un individu (homme
                           ou femme) veut commander à tout prix et s’adonne pour cela au dénigrement, lance des
                           rumeurs, cherche à intimider.
                        

                     

                     
                        
                           Qu’est-ce qui le motive ?

                        

                        Le besoin de domination et de contrôle. Comme il possède une énergie et une envie
                           de faire supérieures à la moyenne, il agit en conséquence. C’est une personne au narcissisme
                           accentué. Le contrecarrer et lui voler la vedette équivaut à rivaliser avec lui, ce
                           qu’il n’accepte pas volontiers. Il tient à son statut. Quand il occupe cette position
                           dominante grâce à un titre mais qu’il n’a pas les qualités naturelles requises, la
                           contestation se cristallise autour de lui.
                        

                        Eva, 38 ans, employée de bureau dans une compagnie d’assurances, témoigne :

                        
                           « J’occupe une position intermédiaire dans la hiérarchie. Je n’ai pas assez de diplômes
                              pour accéder au titre de cadre, mais j’ai de l’ancienneté, je connais mon travail
                              et on m’apprécie pour mon sérieux et mon honnêteté. Je suis dans cette boîte depuis
                              quinze ans. Dans mon bureau nous étions trois. L’an dernier, on nous a ajouté une
                              autre personne, Jasmine. Contrairement à moi, elle a fait de longues études, mais
                              elle n’a que deux ans d’expérience derrière elle. C’est une forte tête. Quand elle
                              est arrivée, l’atmosphère s’est tendue immédiatement. On a tout de suite senti qu’elle
                              voulait s’imposer et faire la loi. Avant, on était trois copines solidaires, bien
                              plus que des collègues de travail. Jasmine a détruit tout ça. Elle a commencé par
                              mettre le patron dans sa poche, par des amabilités, une attitude zélée et faussement
                              docile. Puis elle s’est mise à prendre des initiatives sur certains dossiers, à en détourner d’autres que j’avais entamés. “C’est pour te soulager
                              un peu”, disait-elle. Et quand elle commettait une erreur, c’était sur moi que ça
                              retombait. J’ai essayé de lui dire que je préférais gérer mon travail seule. Elle
                              s’est offusquée : “Comment ! Tu ne veux pas coopérer ? Tu n’as pas l’esprit d’équipe !”
                              Bref, elle a réussi à faire croire que je faisais obstruction dans le déroulement
                              du travail. Mon patron se montrait moins cordial avec moi, alors qu’avant il avait
                              toujours un mot d’encouragement. Depuis quelques mois, je suis tellement stressée
                              que je crains le burn-out. Mes deux autres collègues se taisent et font profil bas
                              pour ne pas entrer en conflit avec Jasmine. Elles ont accepté sa domination. Je me
                              sens très seule. Et je suis impuissante, car ce travail est fondamental pour moi.
                              J’élève seule mes deux enfants. Je ne peux pas me permettre d’être licenciée, et il
                              est hors de question que je démissionne. Je suis contrainte de courber l’échine en
                              espérant que la situation se calmera. Je serre les dents, c’est dur. »
                           

                        

                     

                     
                        
                           Comment échapper au commandement du chef

                        

                        Précisons d’emblée que ce n’est pas une nécessité. Le fait d’avoir un guide, un décideur
                           qui prend des responsabilités ou se charge de mener à bien certaines tâches peut être
                           un élément positif. Dans le couple, par exemple, un des deux tend souvent à diriger,
                           à s’occuper des démarches administratives et des comptes, et l’autre s’en trouve soulagé.
                           Un équilibre se crée. De fait, pour qu’aucun des partenaires n’ait à pâtir de l’autorité
                           de l’autre, il faut qu’il y ait une alternance dans les jeux de pouvoir, que les rôles
                           ne soient pas fixes ou rigides. Du reste, rares sont celles et ceux qui ont envie
                           de commander tout le temps, dans toutes les situations.
                        
Par contre, si être sous l’autorité d’autrui pèse, fait souffrir et étouffe, se libérer
                           de ce poids devient une exigence, voire une urgence. Il faut alors soit sortir du
                           groupe, ce qui est compliqué, soit fixer des limites à l’influence du décideur trop
                           envahissant. On voit bien avec l’exemple d’Eva que la collègue qui entend commander
                           ne cède sur rien. Avec ce genre de personne, le conflit est ouvert ou, a minima, latent.
                           La menace de litige, qu’elle soit exprimée verbalement (« Fais ce que je te dis, sinon… »)
                           ou pas, sert de bouclier préventif pour celui qui détient le pouvoir. Il sait qu’il
                           y a toutes les chances que l’autre renonce pour ne pas voir sa situation empirer.
                           Dès lors, quelles sont les options, concrètement ?
                        

                         

                        • Partir. C’est la solution généralement la plus compliquée à mettre en œuvre. C’est
                           à évaluer selon chaque situation particulière. Peser le pour et le contre, les avantages
                           et inconvénients. Si on choisit de s’éloigner radicalement, il faudra préparer ce
                           détachement.
                        

                        • Obtempérer, se soumettre. Il peut être plus avantageux de patienter en attendant
                           des jours meilleurs ou des opportunités de départ. Le coût en est la souffrance psychologique
                           et un possible sentiment d’humiliation. La colère intérieure, les émotions réprimées
                           seront le prix de ce choix.
                        

                        • Chercher des alliances. La personne qui se pose en chef veille à tenir son groupe
                           uni autour d’elle, et à ce que chacun des membres se méfie un peu des autres. De cette
                           façon, le chef évite que se forment des groupuscules internes susceptibles de se rebeller.
                           Cela vaut pour les familles, les lieux de travail, les « royaumes » en tous genres.
                           Chercher à rompre la chaîne de méfiance réciproque peut être une solution pour contrecarrer
                           le pouvoir de celui ou celle qui entend commander.
                        
• Viser la coopération, ou le rôle de bras droit. Attitude complexe que celle-ci,
                           à mi-chemin entre la négociation et la promesse de fidélité. Notons que nombre de
                           politiciens font ce choix : ils commencent par être dans l’ombre d’un meneur en se
                           rapprochant de plus en plus de lui, jusqu’à devenir son successeur et parfois son
                           adversaire. Dès le départ, ils ne concevaient pas leur position de second comme une
                           vocation ni comme une situation appelée à s’éterniser.
                        

                     

                  

                  
                     Pour l’amour d’un indécis

                     L’indécis voudrait bien, mais pas maintenant. Nous prenons ici l’exemple au masculin
                        car on le rencontre assez fréquemment mais aussi parce qu’il est plus émergent dans
                        notre société, où on attend de l’homme qu’il agisse et décide en permanence. Quand
                        tel n’est pas le cas, cela se remarque et les femmes qui le côtoient sentimentalement
                        s’en plaignent. En observant sa vie amoureuse, les gens diront que c’est un immature,
                        un Peter Pan, un adolescent qui refuse de grandir même à quarante ans ou plus. Qu’en
                        est-il ?
                     

                     Tout d’abord, il est peut-être immature mais pas puéril. Il est tout à fait capable
                        de raisonnements sérieux et profonds. Et, plus qu’enfantin, il est juvénile. Cette
                        fraîcheur est son point fort en même temps que ce qui lui cause des soucis en amour.
                        Son immaturité réside dans le non-accomplissement d’un parcours psychologique que
                        nous faisons normalement toutes et tous, avec l’adéquation à la réalité et l’entrée
                        dans la vie active. L’adulte est sorti du monde de l’enfance parce qu’il vit dans
                        le concret et qu’il a appris puis intégré des règles de comportement et des modes
                        de pensée. L’enfant, lui, évolue dans un imaginaire qu’il entretient au moyen de jeux, il est adepte de la « pensée magique »
                        (ce que je veux très fort peut se réaliser), et se sent dédouané de s’occuper de choses
                        graves, puisque c’est l’affaire des grands. On retrouve ces traits chez l’adulte indécis,
                        et cela émerge très visiblement en amour. L’homme qui répugne à assumer ses responsabilités
                        continue à se sentir hors-jeu, il se place volontairement en marge de la vie d’un
                        adulte « classique ». Il ne veut pas prendre l’existence au sérieux. Le fruit qui
                        mûrit évolue non seulement vers son état optimal mais aussi vers la dégradation de
                        cet état, jusqu’au flétrissement. L’indécis préfère suspendre le processus du mûrissement
                        car cela lui donne l’illusion de rester jeune. Ce qui n’a pas mûri chez cet homme,
                        c’est l’acceptation du processus de la vie. Il a d’ailleurs horreur des hôpitaux et
                        craint la maladie, une pensée qu’il éloigne grâce au déni mais aussi par son sens
                        de l’humour développé, qu’il utilise pour dédramatiser. Il n’aime côtoyer que des
                        personnes qui ne posent pas de problèmes et ne se plaignent pas, qui sont en bonne
                        santé, enjouées. C’est l’homme insouciant par excellence, et sa compagne du moment
                        interprète cela comme de la désinvolture, de l’inconscience.
                     

                     
                        
                           Comment se comporte-t-il ?

                        

                        Il hésite à s’engager dans une relation amoureuse stable. Il en est pourtant capable,
                           mais l’idée de figer le futur en faisant des choix définitifs l’angoisse. Il est affectueux,
                           se comporte comme n’importe quel autre compagnon mais, de l’instant où sa partenaire
                           en demande plus, il se braque. Ça bloque. Il devient fuyant, refuse les déclarations
                           solennelles, évite le mariage, parfois même la cohabitation. Il n’arrive pas à basculer
                           vers la position adulte telle que la société la définit. Il ne se sent pas concerné par les cases toutes prêtes et déteste subir la pression psychologique
                           d’autrui. Plus on essaie de le mettre au pied du mur, plus il risque de se dérober.
                        

                     

                     
                        
                           Qu’est-ce qui le motive ?

                        

                        Le besoin de se sentir libre, et le sentiment de rester jeune. Ce faisant, il écarte
                           l’angoisse de la mort. Ses refus sont basés sur la crainte d’être enfermé dans un
                           schéma relationnel ou social. Il déteste qu’on « l’oblige à… ». Mais cette mise en
                           marge volontaire des obligations sociales cache aussi la peur inconsciente de ne pas
                           être à la hauteur. C’est pourquoi il fait le choix de vivre une marche plus bas que
                           ce à quoi il pourrait aspirer : il entretient une relation sans aller jusqu’à la formaliser,
                           il reste souvent dans un job alimentaire avec des responsabilités limitées, des horaires
                           peu contraignants, etc. Pour lui, c’est dans le temps libre que se passe la vraie
                           vie.
                        

                     

                     
                        
                           En quoi manipule-t-il ?

                        

                        Dans la relation de couple, il oblige sa compagne à attendre indéfiniment qu’il souhaite
                           sauter le pas de l’engagement. Elle devient pressante, elle qui ne l’était pas par
                           nature. Elle s’en veut de devenir ainsi, elle ne se reconnaît plus, mais elle ne peut
                           pas s’empêcher d’entrer dans la spirale de la demande. Le compagnon indécis imprime
                           à la relation son propre rythme, qui n’est pas celui de la partenaire. Elle l’accuse
                           d’être égoïste et passif, moralement paresseux.
                        

                     

                        
                           Comment vivre avec lui ?

                        

                        Il est difficile de vraiment former un couple avec ce profil. Plus qu’avec, on vit
                           en marge de lui, à côté, pas loin mais pas trop proche non plus, car cela le stresse.
                           Comme il résiste à l’idée de signer tout contrat d’alliance, il est difficile de construire
                           avec lui. La seule façon de pérenniser la relation est de le laisser tranquille, de
                           ne pas trop le solliciter quant au fait d’officialiser.
                        

                        Vanessa raconte son expérience :

                        
                           « Je vis une histoire d’amour que je ne changerais pour rien au monde mais qui m’épuise.
                              Mon ami Gilberto est représentant de commerce, on est ensemble depuis onze années.
                              Avec lui, tout est simple parce qu’il ne prend rien au sérieux, mais son insouciance
                              finit par m’agacer. Il y a des moments ou des circonstances où justement on aimerait
                              être sérieux. Quand je le lui fais remarquer, il répond que “les discours solennels,
                              c’est ridicule”. Il ne m’a jamais dit qu’il m’aimait. Je ne sais pas ce que je donnerais
                              pour entendre ces mots. Parfois, j’ai l’impression de quémander. Pourtant, Gilberto
                              est très tendre avec moi. On adore passer des après-midi entiers au lit à faire l’amour
                              et à paresser. On s’entend bien, mis à part quelques anicroches qui ne durent pas.
                              Il est très têtu, il veut toujours avoir raison. Je finis par céder pour calmer le
                              jeu. Le reste du temps, on est vraiment bien ensemble. Je voudrais qu’on vive sous
                              le même toit, qu’on fasse des projets, mais quand j’essaie de parler de ça, il se
                              raidit, pousse des soupirs, et change de sujet en blaguant. J’ai l’impression de parler
                              à un mur, alors je renonce et je remets à plus tard. Je me dis que l’envie lui viendra
                              bien un jour à lui aussi. Mais c’est comme si j’attendais un train qui ne passe jamais.
                              Ça m’angoisse, car j’ai déjà 32 ans et je voudrais construire un foyer, avoir des
                              enfants. Lui, il n’est pas du tout concerné par la paternité, si cela devait arriver je pense qu’il paniquerait
                              et même qu’il me quitterait. Pourtant, je suis certaine qu’il tient à moi. D’ailleurs
                              il est plutôt jaloux. Sans agressivité, mais il me pose des questions, il lance des
                              boutades… C’est un comble, car il est beaucoup plus libre que moi de par son métier,
                              qui l’amène à rencontrer beaucoup de gens. Il n’a pas d’horaires précis et se déplace
                              dans toute la région. Mais quand c’est moi qui pose des questions il m’accuse de jalousie
                              maladive. Bref, on se chamaille. Pour rester avec quelqu’un comme ça, il faut du cran,
                              tenir vraiment à la personne, et voir loin, savoir attendre. Par moments ça me mine,
                              je pense que je perds mon temps, que Gilberto ne se décidera jamais à me demander
                              plus. Car c’est bien de cela qu’il s’agit : je dois patienter jusqu’à ce que ce soit
                              lui qui demande mais, en même temps, comme il n’aime pas prendre la responsabilité
                              d’une décision, on tourne en rond. »
                           

                        

                     

                  

                  
                     L’histrionique : tout un show

                     L’histrionisme est une caractéristique comportementale qui regroupe plusieurs aspects
                        et concerne souvent des femmes. La personne est tout d’abord à la recherche constante
                        d’attention. Elle a besoin de se sentir le centre de son monde, d’attirer les regards
                        vers elle. Elle est donc très sensible à ce que les autres pensent d’elle, ce qui
                        la rend susceptible. Elle observe et remarque tout signe d’approbation ou de désaccord
                        venant d’autrui. Chez elle, tout est chargé d’affect. Elle fonctionne dans un registre
                        amour/haine. Selon sa façon de percevoir le monde, si on ne lui témoigne pas de l’affection,
                        c’est qu’on la méprise. Là encore cela la rend très susceptible, elle se vexe facilement. Elle est à l’affût d’un signe, elle observe attentivement le comportement
                        d’autrui, et passe son temps à faire des suppositions, à imaginer des scénarios. Elle
                        vit, inconsciemment, dans l’illusion qu’on peut être aimé de tout le monde. Il suffit
                        qu’une personne, une seule, lui signifie le contraire et c’est comme si l’univers
                        s’écroulait.
                     

                     Pour obtenir l’attention et surtout le consensus qu’elle recherche tant, elle a ses
                        stratégies bien rodées. En amitié, elle crée un cercle autour d’elle, en donnant l’impression
                        à chacun(e) qu’elle est sa meilleure amie. Cet entourage compte beaucoup pour elle,
                        surtout quand elle est célibataire. Elle met son point d’honneur à offrir une image
                        toujours gaie, pleine d’entrain. Apparemment très affectueuse envers ses amies, elle
                        est en fait en constante rivalité avec toutes les autres femmes. Elle est en effet
                        capable de voler le compagnon d’une de ses « meilleures amies »…
                     

                     En société et dans la vie courante, elle mélange tout, malheureusement, car elle attend
                        de recevoir une attention particulière à chaque instant, même dans des situations
                        qui ne conviennent pas à un échange fondé sur l’affect. Elle prend tout pour elle,
                        et chaque marque d’indifférence des autres la jette dans l’incompréhension. Schématiquement
                        il y a deux façons de vivre ainsi : dans la gloire ou dans la plainte. La version
                        « glorieuse » de la personne histrionique est, si nous prenons le cas au féminin,
                        une femme séductrice, riche d’intérêts multiples, imaginative, qui aime être considérée
                        comme mystérieuse et inaccessible. Rien ni personne ne lui résiste. Souvent, elle
                        vieillit mal, justement parce qu’elle a du mal à grandir, à se comporter autrement
                        qu’à son habitude. Si elle ne parvient pas à évoluer, à faire émerger ses capacités
                        dans un domaine qui lui plaît, elle peut traverser des états dépressifs quand le déclin
                        physique arrive. Mais elle a des ressources, et peut parvenir à changer de cap à temps ou en tout cas atténuer ses points faibles.
                        La version histrionique « plaintive » est une personne qui jette son mal-être aux
                        yeux de tous. Il ne lui arrive que des catastrophes et il y a toujours quelque chose
                        qui ne va pas. Elle somatise beaucoup, elle a toutes sortes de maladies et d’accidents
                        bien que généralement en bonne santé. Elle prend à témoin le personnel médical, passe
                        de médecin en médecin, dont elle récuse les capacités en se lamentant de leur incompétence.
                        Enfin, il existe une version intermédiaire, victorieuse mais sujette à des plaintes
                        fréquentes, des « petits bobos » qu’elle exhibe de façon théâtrale.
                     

                     Au travail, elle fonctionne de la même manière, mêlant l’affect à tout. Dans ses relations
                        professionnelles, au lieu de rester « pro » et détachée, elle crée une atmosphère
                        trop personnelle. Elle peut tenir des propos hors sujet, qui sortent du cadre. En
                        fait, elle-même sort constamment du cadre. Elle ne respecte guère les règles invisibles
                        de la vie sociale, ce qui déroute ou agace beaucoup de gens parmi ses contacts. Sans
                        le savoir, elle évolue dans la confusion des rôles. Elle est d’ailleurs très versatile,
                        changeante. Son caractère est riche de facettes, c’est là le côté agréable de sa personnalité.
                        Avec elle, on ne s’ennuie pas. Une conséquence positive de cet univers mouvant et
                        animé par l’imagination est qu’il s’agit de quelqu’un de très créatif. En cela, elle
                        peut fasciner l’interlocuteur, d’autant plus que son attitude spontanée – parfois
                        trop – la rend attachante.
                     

                     En amour, face à une femme comme cela, l’homme est d’abord attendri. Il perçoit un
                        mélange de force et de fragilité. La force de l’histrionique réside dans la complexité
                        de son identité, sa capacité de séduction élevée, mais aussi sa tendance à se soustraire,
                        à toujours s’échapper, ce qui la rend encore plus désirable. Elle a besoin de ne pas
                        se sentir rejetée. Comme elle accepte mal la frustration de ne pas recevoir l’amour attendu, et qu’elle a très peur de le perdre quand elle l’a obtenu, elle va
                        au-devant de ce risque en prenant l’initiative de la rupture, ou alors, en alternative,
                        elle joue au chat et à la souris sur le thème « un jour je te veux, le lendemain je
                        te rejette ». Elle apparaît donc comme une grande instable, lunatique, capricieuse,
                        peu fiable.
                     

                     
                        
                           Qu’est-ce qui la motive ?

                        

                        Le besoin d’amour. Elle ne le dit pas ouvertement, bien sûr. Au contraire, elle semble
                           désinvolte, enjouée et à l’aise. Elle se rapproche puis se détache, séduit pour mieux
                           repousser. Son point faible réside dans cette soif d’amour qui lui fait perdre de
                           vue ses objectifs de vie, mais aussi dans le fait qu’il y a méprise sur ce qu’elle
                           semble offrir et ce qu’elle voudrait au plus profond. En famille, elle demande des
                           soins alors qu’elle veut de l’attention. En amour, elle met en avant ses atouts de
                           séduction, ce qui attire des partenaires opportunistes et éphémères, après quoi elle
                           se plaint de recevoir des propositions d’ordre sexuel. Elle valorise l’aspect sexuel
                           mais espère recevoir de l’amour. Elle est forcément toujours insatisfaite. L’insatisfaction
                           est d’ailleurs son fonds de commerce principal, le carburant pour son fonctionnement
                           psychique, ce qui lui permet de papillonner, de changer d’avis sans arrêt, à la recherche
                           de ce qu’elle-même ignore attendre.
                        

                     

                     
                        
                           En quoi manipule-t-elle ?

                        

                        Tout d’abord, elle oblige l’autre à ne penser qu’à elle, elle accapare son temps et
                           son attention. Elle fait croire puis elle démentit, elle dit une chose un jour et le contraire le jour suivant. Ce mouvement
                           de va-et-vient fait que l’autre est dans l’incertitude permanente. Le parent, l’amie,
                           le collègue mais surtout le conjoint sont amenés à faire des efforts pour s’adapter
                           à son humeur ou satisfaire ses désirs. Cela les épuise. Si la personne histrionique
                           n’arrive pas à se modérer, l’entourage finit par se lasser et par l’écarter.
                        

                     

                     
                        
                           Comment se comporter face à elle ?

                        

                        Il est important de ne pas trop se laisser entraîner dans son sillage, ni de se montrer
                           impressionné par ses démonstrations émotives. Il convient de rester zen, de relativiser,
                           mais sans froideur car cela ne ferait que la blesser. L’aider à mettre en valeur ses
                           aptitudes est aussi une bonne option, qu’elle se sente soutenue ; sans pour autant
                           jouer le jeu de la séduction qu’elle entretient malgré elle. En somme, lui permettre
                           de sortir des schémas qu’elle passe son temps à imposer. Et, qu’il s’agisse d’une
                           relation amicale, professionnelle ou sentimentale, la cadrer (gentiment) en fixant
                           des limites. Dans les discussions, en rester aux faits, calmer les débordements émotionnels,
                           être pragmatique. Un des aspects les plus difficiles à affronter est que cette personne
                           est demandeuse d’aide (en réalité, elle veut de l’attention) mais refuse toujours
                           les solutions qu’on lui apporte. Alors, au lieu de s’épuiser à résoudre pour elle
                           ses problèmes, il vaut mieux la laisser s’exprimer, sans intervenir par l’action ou
                           le conseil.
                        


                  

                  
                     Faux ami, vraie vipère : histoires de vol affectif

                     Prenons l’exemple d’Anne, 42 ans, qui a vécu cette situation décevante :

                     
                        « Pour moi, l’amitié, ça compte énormément, presque plus que l’amour. On dit souvent
                           que l’amour passe et que l’amitié reste. C’est ce que je pense. Avec un ami, c’est
                           un lien fort qui se tisse, parce que cela échappe à toute règle, à toute obligation
                           et aussi parce que c’est ce qu’on a partagé un jour ou l’autre, du vécu, des secrets,
                           qui fait naître cette attache. C’est précieux, et rien n’est garanti, on ne signe
                           rien, on ne déclare rien, on ne fait pas de promesses. Et pourtant c’est là.
                        

                        Moi, j’avais deux amies très proches, Katia et Paule. Avec Katia, on se connaissait
                           depuis le lycée. On était dans la même classe et, en dehors des cours, on passait
                           beaucoup de temps ensemble, au sport ou ailleurs. Après, on s’est inscrites dans deux
                           universités différentes, elle en biologie, moi en lettres modernes. Je suis devenue
                           professeur des écoles, Katia travaille dans un laboratoire d’analyses médicales. À
                           23 ans, je me suis fiancée avec François, enseignant comme moi. Katia m’a présenté
                           Paule, une de ses collègues. Et nous avons commencé à nous voir tous ensemble. Katia
                           était célibataire et Paule aussi. Elles avaient très envie de faire des sorties, des
                           activités, et elles essayaient de créer toutes les occasions possibles. Un jour c’était
                           la discothèque, un autre un concert ou un spectacle. Paule est plutôt jolie, disons
                           qu’elle a du charme. Mais surtout, elle sait plaire, elle attire l’attention sur elle.
                           Je trouvais qu’elle faisait un peu des manières, mais elle est tellement sympa et
                           rigolote que cela n’a pas empêché notre amitié. D’ailleurs, quand on est avec elle,
                           on a toujours la sensation d’être la personne la plus importante du monde pour elle, à ce moment-là. Elle est affectueuse,
                           elle embrasse ses copines, se prend en photo avec elles. Katia est plus discrète, presque effacée. Elle n’aime pas
                           se faire remarquer.
                        

                        Katia, Paule et moi, on était devenues comme trois sœurs. Ça a duré quatre ans. Avec
                           François, la relation allait bien, mais ça traînait un peu. Je ne dirais pas qu’on
                           s’ennuyait, mais une routine s’était installée. C’était calme. On ne se disputait
                           jamais, mais l’élan du départ avait disparu. Du moins, c’est ce qu’il m’a dit par
                           la suite, car de mon côté j’étais sereine et satisfaite. L’année de mes 27 ans, avant
                           Noël, tout a basculé. François et moi devions partir au ski pour une semaine. Début
                           décembre, il a commencé à me dire qu’il n’était pas certain de pouvoir partir. “Pouvoir
                           ou vouloir ?” ai-je demandé. Il n’a pas répondu. J’ai senti que quelque chose n’allait
                           pas et j’ai essayé de le questionner mais il n’y avait rien à faire. Il ne desserrait
                           pas les dents. Un soir, il m’a annoncé de but en blanc qu’on n’irait pas au ski, qu’il
                           partait à Marrakech avec Paule ! J’en suis restée bouche bée. Incroyable mais vrai.
                           J’avoue que depuis je suis méfiante, en amitié comme en amour. Après François, j’ai
                           eu deux relations mais elles n’ont pas duré. Je suis restée en contact avec Katia,
                           mais là aussi ce n’est plus pareil. On s’est éloignées. Cette histoire a fait éclater
                           notre petit groupe. J’avais envie de respirer, et d’être seule. Quant à François,
                           je ne peux lui en vouloir tout à fait. Il était peut-être simplement las de notre
                           histoire, et il est possible qu’il m’aurait quittée de toute façon. En revanche, la
                           trahison d’une amie proche prend une signification tout autre. Maintenant ça va, mais
                           j’ai eu du mal à m’en remettre, à l’époque. »
                        

                     

                     
                        
                           Y a-t-il un profil type de faux ami ?

                        

                        On peut se demander, en effet, s’il existe des personnes portées à trahir. La réponse
                           est oui, dans le sens où les personnes manipulatrices utilisent leur penchant dans
                           des situations diverses, en amitié comme ailleurs, et considèrent comme légitime d’atteindre
                           leurs objectifs à tout prix. Elles vont laisser derrière elles nombre de membres de
                           leur entourage dont elles auront trahi la confiance. Cette confiance, les personnes
                           manipulatrices savent l’obtenir d’autrui, c’est même sur ce point qu’elles concentrent
                           tous leurs efforts dans un premier temps, afin de séduire par leur disponibilité et
                           leur gentillesse. Elles prennent ensuite tout ce qu’il y a à prendre. Mais une caractéristique
                           de la manipulation est de renverser les rôles, de se placer en victime, de justifier
                           ses actes en affirmant que l’autre mérite ce qui lui arrive. Ainsi, les manipulateurs
                           experts en la matière savent si bien retourner les situations que leurs trahisons
                           apparaissent difficilement au grand jour comme telles : de l’extérieur, les tiers
                           ont du mal à en saisir le mécanisme. Il n’est pas rare, donc, que la personne ayant
                           trahi la confiance d’une autre se voie exonérée de toute culpabilité et qu’ainsi ce
                           faux ami parvienne à emporter l’adhésion d’un groupe qui restera auprès de lui.
                        

                     

                     
                        
                           Qu’est-ce qui le motive ?

                        

                        L’illusion de toute-puissance, la volonté de dominer les autres par son savoir-faire
                           et sa sagacité, de plier le monde à son désir. Et le défi est encore plus attractif
                           quand l’enjeu est difficile. La personne manipulatrice éprouve ainsi le besoin de
                           se prouver à tout instant qu’elle va gagner, peut obtenir tout ce qu’elle veut, jusqu’à
                           braver les interdits (par exemple, séduire une personne déjà en couple). Cette idée
                           d’une victoire permanente et répétée recèle cependant une faille, qui réside dans
                           l’exigence même d’être universellement aimé : la victoire remportée est le trophée
                           que celui qui manipule brandit pour cacher ses propres manques ; il s’agit de combler un vide et, comme cela est impossible,
                           l’individu manipulateur répète toujours les mêmes expériences.
                        

                     

                     
                        
                           Comment le détecter ?

                        

                        Comme les pervers narcissiques en amour, le faux ami, homme ou femme, se présente
                           d’abord comme l’ami(e) idéal(e). Dès le début, c’est trop beau pour être vrai. La
                           fausse amie – pour prendre l’exemple féminin – s’incruste en douceur. Elle jette son
                           dévolu sur une autre femme ou jeune fille qu’en réalité elle envie. Elle s’identifie
                           à elle, voudrait se fondre avec son image, parfois elle l’imite, ou feint d’avoir
                           les mêmes goûts. Elle essaie d’instaurer une relation fusionnelle, de créer une attache
                           forte. Il s’agit en réalité d’un amour imprégné de venin : elle veut sa place. Et
                           elle l’obtient en lui prenant quelqu’un ou quelque chose : un compagnon, un poste
                           de travail, une autre amie proche, etc. De cette façon, elle pense affirmer sa supériorité,
                           elle se rassure. Et comme elle a besoin de se conforter quant à son pouvoir sur autrui,
                           sur les événements, sur le monde en général, elle aura tendance à répéter ce comportement.
                           La fausse amie est une « serial-traîtresse ». Bien sûr, elle étale ses méfaits dans le temps, mais son mode d’action
                           est récurrent, il revient toujours à un moment ou à un autre.
                        

                     

                     
                        
                           Faut-il lui pardonner ?

                        

                        Le pardon est un cadeau que la victime se fait à elle-même plus qu’à l’auteur du méfait.
                           Il libère la pensée, relâche la tension, démobilise les idées fixes. Grâce au pardon, on archive un dossier de douleur.
                           Il est alors clos. On n’oublie pas, mais on se donne la possibilité de ne plus y penser.
                           Ce choix n’est pas obligatoire. On peut aussi ne pas pardonner, même si une forme
                           d’amertume risque de perdurer dans ce cas. Par contre, l’éloignement est salutaire
                           quoi qu’il en soit. On redevient rarement ami avec quelqu’un qui a trahi notre confiance.
                           Nos amis peuvent être très différents de nous, avoir des opinions éloignées des nôtres,
                           aimer d’autres activités que celles qui nous plaisent, sans que cela empêche l’amitié.
                           Seule la confiance réciproque est un ingrédient vraiment nécessaire.
                        

                     

                  

                  
                     Sous l’aile d’un pygmalion

                     « Tu seras ma création, mon œuvre d’art » : le pygmalion veut façonner un être d’exception
                        capable de performances hors du commun dans un domaine spécifique. C’est plus qu’un
                        guide ou un conseiller. Il pilote l’évolution et la carrière de celui – ou celle –
                        qu’il a choisi(e) pour objet. On pense aussitôt au domaine artistique, mais « l’effet
                        pygmalion » s’observe aussi dans le champ de l’éducation, dans l’économie de marché,
                        dans les entreprises, de la part d’un leader, ou chez les militaires.
                     

                     L’effet pygmalion est lié à ce qu’en psychologie on appelle la prophétie autoréalisatrice :
                        une personne à qui on prédit des événements ou sur qui on a de fortes attentes y croira
                        elle-même, son comportement en sera influencé et la « prédiction » de succès se réalisera.
                        Dans le champ de l’éducation, les études ont montré que les attentes des enseignants
                        quant aux résultats de tel ou tel élève avaient une incidence réelle sur la réussite de cet élève(38). Les élèves qui font l’objet d’attentes élevées réagissent en s’appliquant, et améliorent
                        leurs performances. La prophétie autoréalisatrice est présente dans notre quotidien
                        bien plus qu’on ne le croit. Par exemple, il suffit parfois qu’un économiste prédise
                        la pénurie de telle denrée pour que les gens se ruent dessus, provoquant ainsi l’effet
                        annoncé.
                     

                     Au regard de la manipulation sur une personne cible, l’effet pygmalion ressort particulièrement
                        dans des domaines comme le sport de compétition, les métiers artistiques, et dans
                        toutes les situations où il existe un défi à soutenir. Quand l’effet pygmalion s’applique
                        entre deux individus seulement, la relation qui s’installe met en place une dyade,
                        un couple, où l’un des deux dirige la danse.
                     

                     
                        
                           Qu’est-ce qui le motive ?

                        

                        On peut penser que le pygmalion souhaite réussir lui-même à travers le succès de son
                           (ou sa) protégé(e), qu’il lui fait réaliser ce que lui-même aurait voulu accomplir.
                           Cela peut être vrai, mais c’est surtout le désir de créer à partir de presque rien
                           qui enthousiasme le pygmalion. Il vise à faire émerger une forme de la terre brute,
                           à modeler une personne, à lui insuffler une identité, pour lui permettre d’atteindre
                           le sommet. C’est sa façon d’être créatif. Et il est ambitieux : il ne veut que le
                           meilleur.
                        

                     

                     
                        
                           En quoi manipule-t-il ?

                        

                        C’est lui qui choisit celui ou celle qui bénéficiera de son aide. Il commence donc
                           par faire un travail de persuasion sur la personne élue pour la convaincre de son potentiel mais, en même temps, le pygmalion
                           insiste sur le fait que ce potentiel ne pourra se développer que grâce à son intervention.
                           Il présente la dépendance comme un prérequis au succès : « Il faudra faire tout ce
                           que je te dis. » Il pose dès le départ la principale règle de cette relation asymétrique :
                           « C’est toi qui fais mais c’est moi qui commande. »
                        

                        Il place la barre très haut. Avec lui, il faut atteindre la perfection, le haut du
                           podium. Cela met une pression que seules des personnes solides peuvent supporter.
                           L’excellence étant le but auquel on ne peut déroger, le sujet est amené à adapter
                           son mode de pensée à cet objectif.
                        

                        Le pygmalion donne à son disciple la définition qu’il souhaite : « Tu es ceci ; tu
                           seras cela. » C’est lui qui attribue l’identité de l’autre, lequel est obligé de se
                           construire en fonction du projet que le pygmalion a conçu pour lui. On connaît des
                           exemples où des sportives, en natation ou dans d’autres activités de haut niveau,
                           se sont rebellées pour échapper à l’emprise de leur mentor, parce qu’elles se sentaient
                           étouffées et voulaient exister par elles-mêmes.
                        

                        Enfin, le pygmalion est celui qui prend les décisions à la place de l’autre. En cela,
                           il agit comme le marionnettiste avec son pantin, surtout quand il n’est pas assez
                           diplomate pour établir la concertation, quand il se montre trop directif. Le pygmalion
                           a un plan de départ et une feuille de route. Il a un dessein. La personne suivie par
                           lui est en fait devancée, car le pygmalion anticipe, prévoit selon l’objectif à atteindre.
                           Le disciple peut donc se sentir comme une embarcation ballottée par les flots : il
                           est embarqué dans une aventure qu’il ne maîtrise pas. On ne lui donne pas le commandement.
                        

                        Il peut arriver que le désir soit plus celui du pygmalion que de la personne dirigée,
                           mais cela est rare car d’une part le pygmalion sait détecter le vrai potentiel et, d’autre part, il parvient à introjecter
                           son enthousiasme à l’autre. Très vite, c’est d’un projet commun qu’il s’agit.
                        

                        En entreprise, il peut y avoir de faux pygmalions : c’est un collègue ou un supérieur
                           hiérarchique qui s’offre comme bienfaiteur pour accompagner un nouveau membre de l’organisation
                           et lui fait miroiter des possibilités de carrière à coup de flatteries sur ses capacités.
                           Il s’agit là d’une manipulation grossière qui cache d’autres intentions : soit le
                           faux pygmalion, homme ou femme, espère obtenir des avantages en retour (par exemple
                           des faveurs sexuelles), soit il voit dans le nouveau venu un adversaire potentiel
                           et souhaite assurer son emprise sur cette personne pour empêcher qu’elle lui fasse
                           de la concurrence.
                        

                        Le vrai pygmalion est quelqu’un qui met en avant les qualités de l’autre et se consacre
                           à les promouvoir mais, plus qu’une position d’enseignement, c’est une opération de
                           façonnage. Celui ou celle qui agit en pygmalion éprouve du plaisir à détenir un tel
                           pouvoir.
                        

                        Joanna, mannequin, témoigne :

                        
                           « J’ai été remarquée dans le métro par un photographe d’agence. J’avais 14 ans. Il
                              m’a abordée gentiment, sans me brusquer et sans donner l’impression de me draguer.
                              Il m’a tout de suite parlé clairement, sans ambiguïté, et m’a donné sa carte de visite
                              en demandant que mes parents l’appellent. J’étais abasourdie, mais flattée. Ma mère
                              s’est renseignée sur l’agence, et a téléphoné quelques jours plus tard. Après cela,
                              les événements se sont enchaînés rapidement. On m’a proposé un contrat. Malgré mon
                              jeune âge j’étais déjà grande en taille. Très mince, je correspondais parfaitement
                              à ce qu’on attend d’un modèle. Mais j’étais aussi très naïve, peu sûre de moi. C’est
                              Mme G., directrice de l’agence, qui m’a prise en main. Elle a dit qu’elle allait me
                              former.
                           
Au début ça s’est bien passé. Elle me chouchoutait, il était évident que j’étais sa
                              préférée. Les autres filles me jalousaient, ça m’empêchait de devenir vraiment copine
                              avec elles. Je m’isolais. Mais Mme G. était toujours là pour me réconforter. J’ai
                              suivi des cours de maintien, et aussi des leçons d’anglais, parce qu’elle disait que
                              je devrais beaucoup voyager. J’avais l’impression d’être privilégiée mais en même
                              temps je ne savais pas qui était cette fille que la directrice voyait en moi. Je faisais
                              de mon mieux pour coller à cette image. J’ai commencé à faire des photos pour des
                              marques connues, à avoir ma photo dans des magazines. Le visage maquillé, habillée
                              avec des tenues sophistiquées, je ne me reconnaissais pas. Je me suis rendu compte
                              que je n’avais pas choisi ce métier, qu’on m’y avait amenée malgré moi. J’essayais
                              de ne pas y penser, en me disant qu’il fallait profiter de l’opportunité qui m’était
                              offerte. À 16 ans, je me suis mise à manger plus, j’avais des fringales. Alors évidemment
                              j’ai grossi. Oh, pas énormément, mais comme on me pesait toutes les semaines, Mme G.
                              l’a tout de suite vu. Les remarques désobligeantes ont débuté. Elle qui m’avait toujours
                              encensée se mettait à me critiquer devant tout le monde. J’étais humiliée, désespérée.
                              J’ai failli tout laisser tomber. Puis la tempête a passé. J’ai évolué, j’ai découvert
                              que j’aimais être mannequin. Maintenant, à 23 ans, je suis une vétérane : dans cette
                              profession, c’est presque vieux ! Depuis mes 20 ans, j’ai pas mal de succès, je fais
                              beaucoup de défilés, on m’appelle souvent pour des photos, aussi. L’an dernier, ma
                              directrice a dû craindre que je change d’agence, je ne sais pas ce qui lui a pris.
                              Un jour, elle m’a apostrophée devant toute l’équipe : “C’est grâce à moi si tu en
                              es arrivée là, n’oublie jamais ça. C’est moi qui t’ai faite, et ce que j’ai créé,
                              je peux le défaire, comme ça”, a-t-elle dit en claquant des doigts. C’est parti de
                              rien, je crois que j’avais refusé une séance photos, parce que je me sentais trop
                              fatiguée… On n’est pas esclaves, quand même ! Ça l’a rendue furieuse, et c’est à ce
                              moment qu’elle est montée sur ses grands chevaux. J’étais tellement ébahie que je
                              n’ai pas su répondre. J’ai baissé la tête. Cet épisode m’a fait réfléchir. Avec le recul j’ai compris qu’Édith
                              – c’est son prénom – ressentait à mon égard une forme d’amour mêlé de haine. D’ailleurs,
                              elle a toujours alterné gentillesse extrême et dureté, ce qui fait que je ne savais
                              jamais à qui j’avais affaire, la douce Mme G. ou son double, froid et intransigeant.
                              Je reconnais que c’est grâce à elle si j’ai pu atteindre la place que j’occupe dans
                              la profession, mais l’idée qu’elle m’ait créée, comme elle dit, me dérange beaucoup.
                              Où est mon identité dans tout ça ? Je sais que le mannequinat ne dure pas éternellement,
                              et je pense à m’engager dans une autre voie dans les années qui viennent. Toujours
                              dans le domaine de la mode, mais de l’autre côté du rideau peut-être. »
                           

                        

                     

                  

                  
                     Le perfectionniste et la personnalité obsessionnelle

                     Quand un individu fait preuve d’un perfectionnisme poussé à l’extrême, il peut s’agir
                        d’une personnalité obsessionnelle. « Heureusement que je suis là pour repasser derrière
                        toi… » Tatillon, doté du sens du détail, le perfectionniste obsessionnel se focalise
                        sur les codes et les règles, l’ordre et l’agencement. Il met de côté ses affects et
                        exprime peu ses émotions. C’est sa façon d’éloigner l’angoisse. Il se rassure en mettant
                        un cadre à ce qui l’entoure et à tout ce qu’il fait. Cette rétention émotionnelle
                        fait qu’il explose parfois : il est capable de colères qui jaillissent dans les moments
                        de tension.
                     

                        
                           Qu’est-ce qui le motive ?

                        

                        Chacun évacue l’angoisse à sa façon. La personnalité obsessionnelle le fait grâce
                           à son exigence de perfection. Quand tout est parfait, rien ne dépasse, pas même l’anxiété
                           nichée au fond de l’inconscient et qui fait partie de l’humain.
                        

                     

                     
                        
                           En quoi manipule-t-il ?

                        

                        Le perfectionniste obsessionnel, homme ou femme, impose sa vision du monde et la façon
                           dont cela doit être agencé et traité. Il pense que c’est la bonne manière de vivre. Son intransigeance peut aller jusqu’à l’intolérance. Il induit
                           chez les autres le sentiment de ne pas bien faire, de ne pas être à la hauteur, puisque
                           c’est lui qui est parfait. Cela peut amener l’entourage à renoncer à faire, pour lui
                           laisser la place. Certains de ses proches lui délèguent tout et deviennent passifs.
                        

                     

                     
                        
                           Comment vivre auprès d’un perfectionniste obsessionnel

                        

                        On peut accepter de s’adapter à certaines de ses règles et à ses repères si cela n’est
                           pas un sacrifice. Par exemple, une mère qui demande à ses enfants de ranger leurs
                           affaires quotidiennement peut être entendue, mais si elle demande à toute la famille
                           d’enfiler des patins pour faire briller le parquet, il peut lui être répondu que non,
                           on portera des chaussons classiques ou des chaussures d’intérieur que chacun choisira
                           à son goût. L’idéal est d’être clair, de respecter la parole donnée, d’être précis quant à ce qu’on va accepter et tout aussi net sur les limites qu’on souhaite
                           imposer.
                        

                        Marc, 18 ans, fait le récit de ce qu’il vit en famille :

                        
                           « Ma mère est une perfectionniste… parfaite ! Avec elle, tout doit être impeccable,
                              la maison, le jardin, notre tenue… C’est difficile pour moi qui suis désordonné. Ma
                              sœur est plus docile, elle range ses affaires, alors que moi j’adore que ça vive,
                              avoir plein d’objets sur les étagères, le lit défait. Pour ma mère, il faudrait que
                              la maison ressemble à un appartement témoin, comme on en visite quand on veut acheter
                              un bien immobilier tout neuf. C’est pas ça la vie ! Elle a des obsessions bizarres
                              à la limite du comique. Par exemple, il faut ouvrir les sachets de biscuits avec des
                              ciseaux en coupant bien droit. C’est carrément débile. Quand j’ouvre un paquet à la
                              main, ça le déchire toujours un peu, mais l’important est d’arriver à le refermer,
                              non ? Eh bien, ma mère ne supporte pas ça. Question poussière, c’est pareil, elle
                              nettoie la maison à fond tous les matins, et souvent elle repasse l’aspirateur l’après-midi.
                              C’est exagéré. On ne peut pas vivre dans un environnement complètement aseptisé, la
                              propreté est toujours relative. J’essaie de le lui expliquer mais elle ne veut rien
                              entendre. Mon père, lui, ne prête pas attention à ce que maman voudrait imposer. Du
                              coup, elle le regarde de travers, mais elle accepte mieux quand c’est lui qui déroge
                              à ses règles. Elle est plus stricte envers moi et ma sœur. Je me demande comment elle
                              fera quand nous quitterons la maison pour vivre de notre côté et qu’elle restera avec
                              papa. On dirait que sa vie dépend du ménage. Je n’ai pas l’impression qu’elle soit
                              heureuse. Elle est toujours tendue. J’aimerais la voir moins affairée et plus épanouie.
                              Ça ne sert à rien d’être si rigide. »
                           

                        


                  

                  
                     Des cas particuliers : bipolaires, phobiques, anxieux

                     Bien que ces types de personnalités ne manipulent pas leur entourage, celui-ci a souvent
                        l’impression de subir leur humeur au point de se sentir manipulé. En effet, ces profils
                        ont un fonctionnement psychologique qui n’est pas sans conséquence sur les autres
                        membres de la famille, les amis ou les collègues. Mais il ne s’agit pas de manipulateurs
                        patentés, et ces personnes sont les premières à souffrir de leur propre pathologie
                        ou trouble.
                     

                     
                        
                           La personne bipolaire

                        

                        Il faut tout d’abord distinguer la personne qui souffre de trouble bipolaire de quelqu’un
                           qui serait simplement sujet aux sautes d’humeur. Les vrais bipolaires représentent
                           environ 2 % de la population, avec autant d’hommes que de femmes. Ce qui les différencie
                           d’individus au caractère simplement instable, sujets à de brusques changements d’humeur,
                           c’est la durée des épisodes. Chez les personnes bipolaires, ils s’étalent sur plusieurs
                           semaines, voire plusieurs mois. Il ne s’agit pas d’une humeur en dents de scie, mais
                           de cycles longs. Les bipolaires alternent des périodes d’euphorie exagérée et des
                           périodes de déprime. Les épisodes optimistes sont qualifiés de maniaques car anormalement
                           accentués. La personne est hyper excitée, parfois irritable, avec des idées de grandeur
                           sans lien avec la réalité. Elle s’enthousiasme pour des projets qui se révéleront
                           irréalisables. Les périodes dépressives surviennent quand la vague redescend. Elles comportent un affaissement psychique et physique où
                           l’individu voit tout en noir et se dévalorise. Des moments d’humeur modérée et stable
                           peuvent s’intercaler entre les épisodes extrêmes, offrant au malade et à la famille
                           quelques semaines d’accalmie.
                        

                        Le bipolaire ne manipule pas consciemment, et il ne tire aucun avantage de son influence
                           sur l’entourage. Au contraire, son comportement si changeant et imprévisible peut
                           mener à l’isolement social. Les proches peuvent avoir tendance à s’éloigner, ne sachant
                           plus quoi faire. Quand la personne bipolaire traverse une période d’exaltation, ils
                           doivent tempérer son élan pour la ramener sur terre. Dans ces moments-là, le bipolaire
                           manque de sens de la réalité, ce qui peut ressembler à un quasi-délire. Ensuite, l’euphorie
                           disparaît. C’est comme si un vide se creusait, et c’est dans ce gouffre que la personne
                           bipolaire plonge, jusqu’au plus bas d’un état négatif, voire dépressif(39).
                        

                     

                     
                        
                           En quoi manipule-t-elle ?

                        

                        La manipulation n’est pas voulue, elle réside d’abord dans le fait de contraindre
                           l’entourage à s’adapter et suivre le mouvement, expression adéquate puisque la vie suit les montagnes russes de l’humeur bipolaire.
                           Ce type de trouble n’est pas toujours diagnostiqué, ce qui mène l’entourage à penser
                           qu’il est bel et bien manipulé par une personne instable et insupportable qui aurait
                           plaisir à attirer l’attention sur elle par son caractère capricieux. Mais il ne s’agit
                           pas d’une vraie manipulation puisque cela n’est pas intentionnel et que l’effet obtenu
                           sur l’entourage n’apporte rien à la personne bipolaire.
                        

                     

                        
                           Comment vivre auprès d’une personne bipolaire ?

                        

                        L’étape du diagnostic est fondamentale, car un traitement peut alors être mis en place.
                           Une fois le mot posé sur le trouble de la personne, l’entourage comprendra mieux,
                           et arrivera même à sentir venir les changements d’humeur avant qu’ils n’apparaissent
                           de façon flagrante. Cela pourra aider à anticiper le mal-être ou au contraire l’excitation
                           paroxystique et leurs conséquences. Vivre aux côtés de telles personnes requiert il
                           est vrai de la patience, de l’amour, un désir de les accompagner. Leur situation peut
                           s’améliorer nettement si elles trouvent un équilibre.
                        

                        Marie, 32 ans, apporte son témoignage :

                        
                           « Je vis avec Fabien depuis dix ans. Il a fait des études de droit, qu’il a abandonnées
                              pendant quatre ans avant de les reprendre et d’avoir enfin son diplôme. C’est un homme
                              brillant, intelligent, sensible. Il a été diagnostiqué bipolaire il y a quelques années.
                              Au début de notre relation, on ne savait pas ce qu’il avait. La vie était difficile
                              auprès de lui. Ses parents avaient connu, avant moi, les mêmes difficultés. Pendant
                              longtemps, personne n’a compris. On croyait qu’il était caractériel. On l’accusait
                              de ne pas savoir se contrôler, aussi bien en positif qu’en négatif. Cela mettait tout
                              le monde sur les nerfs. Il y avait toujours un problème à affronter avec lui, soit
                              parce qu’il déprimait et qu’il fallait le soutenir – et personne n’y arrivait –, soit
                              parce qu’il partait en flèche sur des chimères. Fabien alterne des périodes d’euphorie
                              inexplicables et des moments où il tombe dans une tristesse infinie. Ça dure parfois
                              longtemps. Il devient amorphe, il broie des idées noires, n’a envie de rien, et même
                              le fait d’aller au travail devient pour lui impossible. Quand il est comme ça, il
                              ne fait rien de ses journées et moi je suis inquiète de le laisser tout seul à la
                              maison. J’ai peur qu’il fasse une bêtise. Puis un matin, il se réveille tout guilleret, avec des projets
                              plein la tête, souvent des trucs utopiques qui sortent on ne sait d’où, il parle à
                              tout-va, s’emballe. Pour ma part, j’essaie de tempérer ses ardeurs, de le ramener
                              à la réalité. Il ne m’écoute pas, tout absorbé qu’il est par ses lubies. J’ai l’impression
                              qu’il lui faut ça pour se maintenir la tête hors de l’eau, pour survivre et, quand
                              il redescend, c’est pour plonger dans le marasme. Il y a des moments de transition
                              où il est plus stable, mais je vois bien que pour lui il est très difficile de garder
                              cet équilibre, de rester dans un état moyen. Ses émotions sont toujours dans l’excès.
                              Puis le diagnostic est arrivé. Ça nous a soulagés de mettre des mots sur tout ce désordre
                              émotionnel. Fabien suit actuellement un traitement léger. Les hauts et les bas se
                              sont atténués. Nous avons enfin une vie presque normale. On espère avoir bientôt un
                              enfant. Mes amies me disent qu’elles m’admirent d’avoir supporté tout ça. Je ne suis
                              pas d’accord, je n’ai aucun mérite, car c’est Fabien lui-même qui a toujours voulu
                              s’en sortir. »
                           

                        

                     

                     
                        
                           La personnalité phobique

                        

                        Dans le cas d’une phobie, il existe le plus souvent une focalisation sur un objet,
                           un animal ou une situation particulière, qui suscite chez l’individu une angoisse.
                           La situation est vécue comme insupportable. Par exemple la personne ne peut rester
                           longtemps dans des lieux avec beaucoup de monde, ou elle éprouve une sensation de
                           vertige dès qu’elle est en hauteur, ou une forte répulsion à la vue d’une araignée, etc.
                           L’angoisse surgit à cause d’un stimulus extérieur, sans que celui-ci ne représente
                           un réel danger. Les personnes phobiques ont d’ailleurs conscience du caractère irrationnel
                           de leur réaction. Elles éprouvent souvent un sentiment de honte, se sentent coupables à cause de leur différence, d’autant plus que les tiers ont tendance
                           à taxer de ridicule un tel comportement, qui ne s’inscrit pas dans le registre du
                           raisonnable. Or la raison n’y peut rien : la phobie n’équivaut pas à une peur. Quand
                           un véritable danger menace l’être humain, le mécanisme qui déclenche la peur permet
                           de provoquer la fuite, ou de se protéger, en tout cas de réagir face au danger. Dans
                           la phobie, il n’y a pas de danger avéré. C’est ce qui fait que les personnes phobiques
                           sont aisément critiquées ou portées en dérision.
                        

                        On parle d’agoraphobie quand l’individu craint les espaces publics ouverts, la présence
                           de la foule, ou toute situation qui empêcherait un secours facile en cas de problème,
                           comme les lieux très isolés ou loin de tout, les endroits sans issue, les files d’attente,
                           les transports en commun… Dans la phobie sociale, ce qui prédomine est la crainte
                           d’être exposé au regard d’autrui. L’individu redoute d’adopter, sans le vouloir, un
                           comportement embarrassant ou humiliant en public. Les phobies dites « simples » portent
                           sur un objet ou un contexte particulier autre que l’agoraphobie ou la phobie sociale :
                           phobie du sang, des injections, phobies des animaux tels que les souris, les araignées,
                           les oiseaux, les guêpes et les abeilles, les serpents, les chats ou les chiens, mais
                           aussi phobie de l’avion, de l’orage ou encore des hauteurs, avec la sensation de vertige.
                        

                        Les deux conséquences majeures de ces phobies sont l’évitement et la réaction exagérée.
                           L’évitement amène à se priver de nombreuses expériences en s’interdisant certaines
                           activités, ce qui peut provoquer un isolement social. Les réactions dites « exagérées »
                           consistent en des crises de panique, ou la fuite à l’improviste.
                        

                     

                        
                           En quoi l’individu phobique manipule-t-il ?

                        

                        Certes, il oblige à vivre au rythme de sa phobie, à éviter les lieux que lui-même
                           ne peut pratiquer, à voyager en train s’il craint l’avion, à vivre au rez-de-chaussée
                           s’il a le vertige, etc. Mais cette contrainte est relative. C’est surtout la personne
                           phobique qui souffre de son propre trouble. L’entourage est plus un observateur des
                           empêchements liés à la phobie, et comme cette dernière est en général très focalisée
                           sur une situation, un animal, un objet précis, l’impact sur la famille ou les amis
                           est moindre. Ce n’est donc pas un cas de manipulation majeure, mais plutôt une pression
                           et, surtout, le déplaisir de voir quelqu’un en difficulté vis-à-vis de situations
                           normales pour autrui. Ce n’est que lorsque la phobie se manifeste de façon très sévère
                           ou dans le cas de phobies multiples que cela a une incidence sur le groupe. En outre,
                           la personne phobique peut alors se mettre en danger à cause de sa réaction incontrôlée.
                           Par exemple, imaginons un adulte ayant la phobie des guêpes et qui, lors d’un repas
                           à la terrasse d’un restaurant, se lèverait brusquement à l’approche de l’insecte pour
                           le fuir à toutes jambes, et traverserait la rue sans penser aux voitures. Pour échapper
                           à un péril très relatif, il se mettrait en danger.
                        

                     

                     
                        
                           Comment côtoyer et aider une personne phobique ?

                        

                        La phobie est un processus de défense que le psychisme met en place. Elle opère par
                           déplacement : au lieu d’affronter l’origine profonde de son angoisse, et même d’en
                           avoir conscience, l’individu fixe cette angoisse sur autre chose, un objet ou une
                           situation particulière. Cela fera un rempart contre l’accès à la conscience de l’angoisse initiale, souvent construite dans l’enfance. Bien qu’apparemment
                           absurde et inexpliquée, la phobie a toujours une signification.
                        

                        Pour aider une personne phobique, il faut accepter la présence de la réaction hors
                           de proportion qu’elle suscite. Ne pas faire culpabiliser la personne, ne pas l’accuser
                           de gâcher sa propre vie ou celle des autres par ces réactions inappropriées. Cela
                           ne sert à rien et ne freinera jamais la phobie. De même, les grands discours et raisonnements
                           n’auront aucune utilité, puisque dans la phobie la raison n’a pas sa place. Il vaut
                           mieux garder son calme, ne pas élever la voix, essayer de montrer à la personne que
                           tout va bien, qu’il ne se passe rien, en fait. Mais le plus efficace et recommandé
                           est d’orienter la personne phobique vers une aide thérapeutique, quand la phobie a
                           un impact sévère sur la qualité de vie. Ce n’est pas une maladie, mais un trouble
                           comme il en existe à profusion. Il n’y a pas lieu de le stigmatiser, mais de le prendre
                           au sérieux sans dramatiser.
                        

                        Les thérapies cognitives et comportementales ont prouvé leur efficacité, à ceci près
                           qu’elles agissent sur le symptôme (la phobie elle-même et la réaction qu’elle provoque),
                           mais ne soignent pas l’origine de la phobie, sa raison d’être. Le risque est donc
                           que le symptôme phobique se reporte sur un autre objet ou une autre situation au bout
                           de quelque temps. Pour remonter à l’origine de l’angoisse qui a suscité la phobie,
                           une thérapie plus longue et plus analytique est nécessaire.
                        

                     

                     
                        
                           L’anxiété généralisée

                        

                        La personne anxieuse voit le danger partout. Elle semble rassurée d’avoir peur. Effectivement,
                           si par hasard elle traverse une période de sécurité, sans menace qui plane, elle est prise au dépourvu. Mais elle
                           trouve rapidement d’autres motifs auxquels raccrocher son anxiété. Son état apparaît
                           comme irrationnel aux autres, qui tentent de la raisonner, sans succès. Et pour cause,
                           l’anxiété généralisée est un mode de fonctionnement, une défense contre des conflits
                           psychiques enfouis dans l’inconscient. L’action apaisante de l’entourage est donc
                           inefficace et énerve même la personne anxieuse plus qu’elle ne la calme, parce qu’elle
                           se sent incomprise. Elle déclare généralement : « Je n’y peux rien, je suis comme
                           ça », ce qui montre bien qu’elle n’a pas vraiment envie de changer. C’est ce qui lui
                           est reproché la plupart du temps : ne rien faire pour changer.
                        

                        La personne anxieuse altère l’humeur de ses proches. Surtout si c’est une anxieuse
                           expansive, qui répand son mal-être autour d’elle. Elle ne le fait pas exprès, mais
                           elle a quand même conscience de son anxiété et de ses conséquences sur l’entourage.
                           C’est pour cette raison que nous l’incluons dans les cas de manipulation : l’effet
                           n’est pas intentionnel, mais il n’est pas totalement inconscient non plus. Bien que
                           sachant ce qu’elle impose aux autres, la personne anxieuse passe outre et persévère.
                        

                        Le trouble anxieux généralisé se manifeste par une inquiétude constante qui n’est
                           motivée par rien de précis (mais ce trouble peut apparaître après un traumatisme psychique,
                           une maladie, un deuil). L’anxiété est alors définie comme étant floue, flottante.
                           La personne envisage toujours le pire, quelle que soit la situation. Elle pratique
                           l’anticipation négative. L’anxiété peut se fixer momentanément sur un objet précis,
                           comme la crainte de la perte d’un proche même si ce dernier est en bonne santé, la
                           peur qu’un malheur arrive. On parle de trouble anxieux généralisé quand l’anxiété
                           est irraisonnée et excessive, quand la personne ne parvient pas du tout à maîtriser ses sensations, et
                           quand elle présente en outre des symptômes tels que fatigue, difficulté à se concentrer,
                           irritabilité, agitation, troubles du sommeil. Statistiquement, les femmes y sont plus
                           sujettes que les hommes.
                        

                     

                     
                        
                           Qu’est-ce qui motive la personne anxieuse ?

                        

                        Ici, « motiver » n’est pas le mot adéquat, puisque la personne anxieuse pâtit de son
                           état : elle n’a pas fait le choix de son anxiété, en tout cas ce n’est pas une volonté
                           consciente. Mais l’anxiété n’est pas seulement une souffrance pour elle, c’est aussi
                           un moteur. Qu’elle soit floue, généralisée, ou qu’elle se fixe sur un objet, une situation
                           précise, l’anxiété sert… à en cacher une autre, plus secrète et profonde, comme une
                           crainte de l’abandon, un conflit psychique, une angoisse de mort, etc., dont l’origine
                           serait à rechercher dans le vécu de la personne et sa relation précoce à des figures
                           d’attachement.
                        

                     

                     
                        
                           En quoi l’anxieux manipule-t-il ?

                        

                        Les personnes de l’entourage réagissent selon des modalités différentes. Parfois elles
                           rejettent la personne anxieuse et font tout pour la fuir, en s’éloignant symboliquement
                           (par exemple, l’enfant d’un parent très anxieux peut s’isoler dans sa chambre, la
                           musique à plein volume, ou choisir des activités qui l’éloignent de la maison ; le
                           conjoint peut réagir en ayant l’air de ne pas écouter, d’être dans sa bulle). D’autres
                           fois l’entourage cherche à rassurer l’anxieux, à lui prouver qu’il n’y a aucune raison
                           d’avoir un tel ressenti, que tout va bien, etc. Cela ne marche jamais. L’anxieux trouve toujours le moyen de conserver
                           et même de « protéger » son symptôme.
                        

                     

                     
                        
                           Comment éviter de porter le poids de l’anxiété d’un autre ?

                        

                        Il faut d’abord renoncer à absorber l’anxiété d’autrui, à l’intégrer. C’est difficile
                           car la personne qui en souffre est en général très loquace sur la question. L’entourage
                           est envahi par ses mots, à maintes occasions. L’état anxieux peut être communicatif :
                           on sait que nombre de parents transmettent leurs propres craintes aux enfants, par
                           exemple. La solution est de penser à soi, de prendre soin de soi, d’avoir des activités
                           dont la personne anxieuse est absente et, surtout, de garder confiance en soi car,
                           paradoxalement, l’anxiété d’un proche peut endommager l’estime de soi, par sentiment
                           d’impuissance ou pessimisme introjecté.
                        

                     

                  

                  
                     Le manipulateur pervers : tous en un

                     Homme ou femme, le pervers narcissique n’est pas un pseudo-manipulateur mais bien
                        un véritable marionnettiste. Il possède plusieurs caractéristiques parmi celles observées
                        précédemment : il agit en chef, peut faire semblant de se placer en pygmalion (au
                        départ il joue souvent au bienfaiteur, à l’individu providentiel), il est perfectionniste,
                        parfois de façon obsessionnelle. Mais chacun de ces traits revêt chez lui un aspect
                        particulier : il en joue auprès des proches.
                     

                     Depuis quelques années, on parle beaucoup des pervers narcissiques : quelle en est
                        la véritable définition ? Tout d’abord, comprenons qu’il ne s’agit pas ici de perversion ou de déviance sexuelle
                        mais de perversion relationnelle. En tant que terme général, la perversion réside
                        d’abord dans l’incapacité à voir autrui comme une personne à part entière, digne de
                        respect, dotée de désirs et de besoins. Pour l’individu pervers, qui peut être un
                        homme ou une femme, l’autre n’est qu’un objet à utiliser, à manipuler tel un ustensile.
                        L’autre est un outil. Nous verrons plus loin à quoi sert cet outil.
                     

                     Pourquoi cette expression de « pervers narcissique » ? De fait, il serait plus correct
                        de dire « narcissique pervers » car (heureusement) toutes les personnes excessivement
                        narcissiques ne sont pas perverses et manipulatrices. Par contre, le pervers est très
                        narcissique. Le mot « perversion », qui à l’origine désignait le fait de renverser,
                        retourner, est utilisé car cet individu renverse tout : il retourne toutes les situations
                        à son avantage, il présente l’envers de sa personnalité réelle en portant un masque,
                        il attribue à sa victime les défauts que lui-même possède (par exemple, il l’accuse
                        de mentir, de trahir, de manipuler, alors que c’est lui qui fait tout cela), et il
                        accuse la victime des méfaits qu’il commet, lui. Être pervers, c’est donc à la fois
                        nier l’existence d’autrui en tant qu’être humain et renverser l’ordre du monde, les
                        raisonnements, les réalités.
                     

                     
                        
                           Qui est l’individu pervers ?

                        

                        C’est un être vide, voilà pourquoi on dit souvent que c’est un vampire : il puise
                           dans l’autre ce qu’il n’a pas, principalement la joie de vivre. Il est vide dans le
                           sens où il n’a pas de véritables affects. Il a des émotions, mais l’empathie n’en
                           fait pas partie. On me demande souvent si un tel individu peut aimer. Si on considère
                           que l’amour passe d’abord par le respect, la compréhension et la prise en compte des besoins d’autrui, alors la réponse
                           est non. Cependant, le pervers narcissique est « attaché » à sa victime. Comme elle,
                           il souffre de dépendance affective : il craint l’abandon. En apparence, il est sûr
                           de lui, mais cette assurance n’est que superficielle, il a besoin de la renforcer
                           constamment. Comment ? En écrasant l’autre, ce qui le conforte dans l’idée qu’il est
                           le meilleur et le plus fort. Et voici surgir la raison qui fait que le pervers narcissique
                           est étroitement lié à sa victime : il a besoin d’elle pour colmater ses propres brèches,
                           pour l’exploiter, et se prouver qu’il peut vaincre « l’ennemi » – car l’autre est
                           toujours un ennemi pour lui. Il est seul, comme il l’a toujours été. Il peut avoir
                           des amis, mais lui n’est jamais l’ami de personne, ou alors temporairement, par convenance
                           et par intérêt. Il affirme d’ailleurs volontiers : « Je me suis fait tout seul. »
                           Et c’est dans cette solitude que débute son histoire. Le pervers narcissique a une
                           histoire, souvent la même.
                        

                     

                     
                        
                           D’où vient le pervers narcissique ?

                        

                        D’une enfance douloureuse dont il aime raconter quelques détails, afin de se positionner
                           en tant que victime glorieuse (il dit qu’il a su vaincre, s’en sortir). Mais ce qui
                           explique ne justifie pas. Nombre de ses victimes, pleines de sollicitude, cèdent au
                           récit des maltraitances et de l’abandon qu’il a traversés dans son très jeune âge.
                           Elles s’offrent inconsciemment en tant que pansement, elles sont là pour réparer tout
                           ce que le pervers a subi, elles vont le traiter avec amour, lui qui n’en a pas reçu.
                           En effet, le pervers narcissique raconte souvent une histoire (vraie) d’enfant battu,
                           délaissé, face à un père violent et une mère impuissante et passive (ou au contraire
                           très intrusive et fusionnelle, envahissante et dévorante telle une ogresse). Quoi qu’il
                           en soit, il a souffert. C’est à ce moment, parfois très précocement, que s’est dressé
                           le mur entre lui et les autres, destiné à le protéger. Quoi de mieux pour ne plus
                           souffrir que de ne rien ressentir, de dénier ses émotions et même la douleur ? Le
                           tout, accompagné du besoin impérieux d’humilier parce qu’on a été humilié, de dominer
                           quand on a été écrasé, de montrer qu’on existe en réussissant sa vie quand on n’avait
                           rien, de se persuader qu’on vaut quelque chose quand l’entourage initial n’était que
                           mépris et indifférence. Pourtant, il n’y a pas lieu de lui accorder des circonstances
                           atténuantes ni de rester dans une relation toxique juste parce qu’on excuse un individu
                           qui a souffert. De nombreuses femmes très empathiques et dépendantes affectives ont
                           le syndrome de l’infirmière, celle qui va guérir et prendre soin de l’être blessé.
                           Elles doivent savoir qu’elles ne peuvent rien réparer dans le cas du pervers narcissique,
                           car elles arrivent bien trop tard, longtemps après la blessure. Depuis, cet individu
                           a élaboré sa stratégie défensive, construit un narcissisme exacerbé qui lui sert de
                           rempart face au monde, et effacé définitivement toute trace d’affect. Il fait semblant
                           d’être plein pour masquer son vide intérieur. Il feint d’être bon pour cacher sa nature
                           destructrice. Il joue les princes charmants pour donner l’illusion d’une relation
                           idéale.
                        

                     

                     
                        
                           Sait-il qu’il est comme ça ?

                        

                        La question m’est souvent posée : « De quoi est-il conscient ? » Ce à quoi je réponds :
                           il sait qu’il fait du mal quand il blesse l’autre par ses agissements, ses moqueries
                           et dénigrements, son chantage, ses menaces, et il y prend grand plaisir, tout en se justifiant intérieurement. Selon lui, l’autre l’a bien mérité.
                           Par contre, le pervers narcissique ne sait pas qui il est vraiment. Il n’a pas conscience
                           de sa structure psychique ni de son fonctionnement. Et il ne sert à rien de tenter
                           de le lui expliquer. On ne peut pas lui ouvrir les yeux. C’est là un des motifs qui
                           font que ces personnes ne suivent généralement pas de thérapie et ne consultent pas
                           en continu. Pour qu’une psychothérapie soit mise en place le patient doit le souhaiter,
                           en faire la demande expresse. Or les pervers narcissiques n’ont aucune raison de vouloir
                           changer. Leur façon de fonctionner au niveau psychique est rigide, c’est grâce à cette
                           modalité qu’ils vivent. Un pervers narcissique démasqué publiquement et soumis à la
                           justice peut se suicider pour éviter cet affront. Il préfère mourir plutôt que de
                           céder et s’avouer vaincu.
                        

                     

                     
                        
                           Qui est la victime ?

                        

                        N’importe qui ou presque, au sens où personne n’est invulnérable ou à l’abri des agissements
                           d’un manipulateur. Cependant, il existe un profil de la victime potentielle, celle
                           que le pervers narcissique préférera : il s’agit d’une personne vive et active, avec
                           une richesse intérieure, souvent enjouée, intelligente, généreuse. Elle est pleine
                           de vie, curieuse, ouverte et plutôt optimiste ; elle aime aider les autres, elle sait
                           les écouter. La plupart du temps c’est une dépendante affective de façon plus ou moins
                           accentuée, c’est-à-dire qu’elle est influencée par le regard qu’on porte sur elle,
                           qu’elle craint l’abandon, qu’elle est peu sûre d’elle dans le domaine sentimental.
                           Après des mois ou des années de vie auprès d’un pervers narcissique, elle se sent
                           vidée et détruite, elle a perdu tout contact avec sa famille d’origine et ses amis, du moins avec ceux que son conjoint manipulateur a
                           voulu éloigner parce qu’ils n’étaient pas dupes de la dynamique de ce couple. Parfois,
                           la victime a également délaissé son travail sur les « conseils » de son partenaire,
                           ou changé d’activité pour le suivre, se mettre à sa disposition. Très dépendante de
                           cette relation, elle prend conscience de sa dangerosité petit à petit, quand elle
                           souffre trop et doit se rendre à l’évidence. Mais elle ne décide pas pour autant de
                           quitter cet individu car elle y est attachée par un lien invisible mais puissant.
                           L’éloignement définitif passe alors par des phases successives où elle part puis revient,
                           et repart. Enfin, le contexte dans lequel elle se trouve compte pour beaucoup : si
                           elle est dépendante financièrement, isolée socialement et qu’elle se sent menacée
                           physiquement, elle hésite à franchir le pas, ce qui est compréhensible. La peur est
                           un levier que le pervers narcissique utilise énormément. Se libérer de lui, c’est
                           d’abord ne plus avoir peur. Pour cela, la victime devrait, elle aussi, devenir un
                           peu insensible, détachée, prendre des décisions froidement, ne plus montrer ses émotions,
                           cesser de voir en lui le partenaire idéal des débuts, renoncer à le changer.
                        

                        Cette réticence paradoxale à se soustraire au manipulateur fait qu’on reproche parfois
                           à la victime d’être complice, puisque la relation se joue à deux. Les autres ont le
                           pouvoir qu’on leur donne, et dans toute situation nous avons bien plus de latitude
                           pour prendre des décisions que nous ne le croyons. On a tendance à se poser des limites
                           qu’on pourrait au contraire déplacer. Mais l’individu qui manipule est si habile qu’il
                           conditionne à penser ce qui l’arrange. La victime est comme anesthésiée, ou fascinée.
                           Elle est sous emprise, en tout cas. Et puis, deux autres facteurs interviennent. D’une
                           part, les débuts de la relation sont toujours idylliques, ce qui fait espérer de retrouver ces bons moments alors que le rapport bascule et que la violence psychologique
                           éclate. D’autre part, la victime redoute l’abandon. Il est logique qu’elle cherche
                           à prolonger son rêve, alors qu’il faudrait couper net et fuir.
                        

                     

                     
                        
                           Qu’est-ce qui motive le manipulateur pervers ?

                        

                        Sa victime lui est d’une utilité primordiale. C’est pourquoi quand il la quitte lui-même
                           ou qu’elle parvient à s’éloigner, il en cherche aussitôt une autre, qu’il avait déjà
                           sous la main la plupart du temps. Ce manipulateur sait faire des réserves au cas où,
                           et jouer sur plusieurs tableaux à la fois. Jaloux et suspicieux, il est lui-même souvent
                           infidèle. Il a cependant un besoin vital d’une victime privilégiée. Elle lui sert
                           à rehausser son estime de soi (en la dominant et en l’humiliant), elle lui est aussi
                           utile, parfois, pour des raisons concrètes, financières par exemple, ou pour obtenir
                           des avantages à travers elle. Le plaisir qu’il retire de cette relation destructrice
                           n’est pas anodin. L’idée de détruire l’autre est un moteur pour lui, il s’en nourrit
                           et il fait cela par satisfaction. La plupart du temps, il n’exerce pas de violence
                           physique car, très procédurier lui-même, il craint la justice et les rappels à la
                           loi, qu’il se plaît d’ailleurs à défier en manipulant les acteurs juridiques, avocats,
                           juges aux affaires familiales, etc. Mais la violence psychologique, plus subtile,
                           reste son domaine d’élection. Il s’en délecte. Elle est invisible, difficile à prouver,
                           d’autant plus que le manipulateur montre un visage différent en privé et en public,
                           dans le huis clos familial et en société. Il est d’ailleurs brillant, occupe facilement
                           un poste prestigieux, et sait se faire apprécier. De nombreux beaux-parents mis sur
                           la touche par leur gendre (ou leur belle-fille) l’ont d’abord cru(e) idéal(e). Ce
                           fossé entre la vie intime et la présentation sociale du pervers narcissique amène la victime à ne
                           pas être comprise quand elle ose se plaindre de la relation. L’entourage sous-évalue
                           ses dires. Le manipulateur, quant à lui, accuse la victime de tout inventer et d’être
                           folle.
                        

                     

                     
                        
                           Comment le pervers narcissique procède-t-il ?

                        

                        Rigide dans son fonctionnement psychique, il l’est tout autant dans ses actions et
                           sa façon de procéder. Les pervers narcissiques font tous les mêmes choses. Tout d’abord,
                           l’approche – on pourrait même dire l’abordage – se fait par la séduction. Le pervers
                           narcissique ne lésine pas sur les moyens, il se montre généreux, offre des cadeaux
                           grandioses. Il veut marquer le coup et se différencier. La victime, surprise, ne peut
                           s’empêcher d’être flattée. De son côté, le manipulateur déclare vite sa flamme. Il
                           a hâte de séduire. Il est capable de proposer une cohabitation au bout de quelques
                           semaines. Mais les débuts de cette relation ambiguë gardent toujours la trace de bizarreries
                           dans le comportement du pervers narcissique : il se trahit par instants. Il peut s’agir
                           d’une réaction violente verbalement ou physiquement, d’un changement d’attitude brusque,
                           ou de propos qui ne coïncident pas avec l’image de douceur et de gentillesse des premiers
                           rendez-vous. Par ailleurs, le manipulateur, s’il est pervers (c’est-à-dire si son
                           but inconscient est bien de nuire, voire de détruire), ne peut s’empêcher d’appliquer
                           le chaud et le froid dès le départ, ce qu’il fera presque chaque jour par la suite.
                           En général, il disparaît sans donner de nouvelles pendant deux ou trois jours. Cela
                           suscite l’inquiétude chez la victime, qui ne comprend pas ce qui se passe et se pose
                           moult questions. C’est le premier moment de déstabilisation qui va la lier au manipulateur. Elle se préoccupe (« Qu’ai-je fait ? » pense-t-elle),
                           elle imagine, croit l’avoir perdu. C’est alors qu’il réapparaît avec une excuse toute
                           prête. La victime est aux anges, et culpabilise d’avoir pensé à mal. L’accroche est
                           réussie : elle se sent attachée à lui.
                        

                        Après la séduction vient la phase d’envahissement. Le manipulateur veut devenir le
                           pivot de l’existence de sa victime, l’élément nécessaire. Il s’incruste dans sa vie,
                           dans ses lieux de vie, il donne son avis sur tout et l’abreuve de conseils, il l’aide,
                           résout des problèmes à sa place, s’offre à rendre des services. Puis il commence à
                           prendre l’initiative, à décider pour la victime. Il devient directif. Lors de cette
                           phase, il observe attentivement l’entourage de la victime et décide qui restera et
                           qui sera écarté. Pour choisir, il se fie à son instinct et aux signes que les autres
                           lui envoient. S’ils se montrent suspicieux ou froids à son égard, s’ils ont l’air
                           réticents envers la relation, s’ils sont trop perspicaces, ils seront éliminés de
                           l’entourage. Comment ? Le manipulateur dispose de deux armes : le dénigrement et la
                           zizanie. Il dévalorise les personnes qu’il a prises pour cibles, mais il lance également
                           des accusations dans le but de monter la victime contre elles.
                        

                        Après l’envahissement, qui permet au manipulateur d’avoir la main sur la vie de sa
                           ou son partenaire, la phase de destruction peut commencer. Le dénigrement, les menaces,
                           le chantage, les messages paradoxaux : tout ce qui constitue la violence psychologique.
                        

                        Que disent les manipulateurs pervers ? Il y a des phrases typiques de leur discours,
                           qu’ils prononcent à différents moments de la relation : « J’ai beaucoup souffert »,
                           « Je me suis construit(e) tout(e) seul(e) », « Je suis un(e) gentil(le) », « Si tu
                           me quittes, tu vas tout perdre », « Regarde ce que tu es devenu(e) », « Tu ne sais
                           pas de quoi je suis capable », « Tu es folle/fou de penser ça », « Personne ne m’aimera comme toi », « Quand je quitte quelqu’un,
                           je l’oublie complètement », « Tu m’as trompé(e) »… Dans cette rapide liste d’énoncés
                           qui reviennent souvent dans la bouche des manipulateurs sentimentaux, on remarque
                           plusieurs axes : la volonté de donner une bonne image de soi tout en essayant de passer
                           pour une victime, le dénigrement, la menace, mais aussi quelques touches destinées
                           à amadouer la victime, en sanctifiant la relation. « Personne ne m’aimera comme toi »
                           est une phrase qui résume la communication ambiguë du personnage, une manière de flatter,
                           de souligner le caractère supposé sacré du lien existant – et donc l’importance de
                           maintenir ce lien –, et aussi un faux moment de faiblesse, comme si le manipulateur
                           était capable de reconnaître la valeur de l’affection qu’on lui porte.
                        

                        De même que les manipulateurs prononcent des phrases typiques, ils ont aussi des façons
                           d’agir reconnaissables. Dans tous les cas, le manipulateur ment (on le découvre parfois
                           longtemps après) ; il se vante ; il dit du mal de ses amis, sans avoir l’air d’y toucher ;
                           il est différent en public et en privé ; il se place en victime ; il fait tout pour
                           être la vedette ; il rend des services qu’on ne lui a pas demandés (notamment au début
                           de la relation, pour se rendre nécessaire) ; il critique vos ami(e)s et parents, surtout
                           celles et ceux qui risquent de le démasquer ; il n’est jamais content, quoi qu’on
                           fasse ; il n’admet jamais qu’il a tort ; il pique des colères noires quand il est
                           pris sur le fait ; il semble avoir des moments de profond abattement ; il ne renonce
                           jamais.
                        

                        Dans cette liste de comportements, on retrouve la tactique qui consiste à offrir de
                           soi une image étudiée, à la fois héros et victime, la scission entre vie publique
                           et privée, l’intrusion dans la vie des autres et leurs relations, l’incapacité à assumer
                           ses responsabilités.
                        

                     

                        
                           Peut-on prévenir le danger ?

                        

                        Oui, surtout dans les relations sentimentales et amicales. Au travail, il est plus
                           difficile d’échapper à une personne manipulatrice et/ou destructrice car on ne peut
                           pas fuir sur l’instant ni mettre des distances quand on est obligé de côtoyer cette
                           personne au quotidien. En amour, par contre, on peut prévenir en laissant agir nos
                           petites antennes, notre intuition et notre intelligence émotionnelle. Il faut pour
                           cela rester très vigilant sur la façon qu’ont les autres de se comporter, mais sans
                           verser dans une forme de paranoïa. La tâche n’est pas aisée. D’une manière générale,
                           il est important d’écouter ses ressentis d’une part, et de ne pas tout prendre pour
                           argent comptant d’autre part. Et surtout, d’oser dire non !
                        

                     

                     
                        
                           Peut-on contre-manipuler ?

                        

                        Il ne faut pas s’attendre à ce qu’il soit possible d’établir un dialogue d’égal à
                           égal, ni d’argumenter avec un manipulateur, ni de lui ouvrir les yeux sur sa façon
                           d’agir, ni de l’attendrir. Rien de tout cela n’aura d’effet. Quant à la contre-manipulation,
                           qui consisterait à imiter le comportement du pervers narcissique en lui appliquant
                           le même traitement que le sien, c’est là aussi illusoire. Ces tentatives sont épuisantes,
                           énergivores, et il est impossible d’atteindre le niveau de manipulation que le pervers
                           narcissique met en œuvre par instinct et par nature. Par contre, le fait de résister,
                           de changer de comportement en se fermant à la communication, de ne plus répondre,
                           ne plus montrer son angoisse ou sa peur, tout cela fera qu’il sentira la différence
                           et comprendra que la victime n’est plus aussi malléable. Dans un tel cas, il commencera par redoubler de
                           violence verbale et psychologique, mais si la victime tient bon et qu’elle se trouve
                           des alliés parmi sa famille, ses amis et/ou des gens de loi, le manipulateur finira
                           par se lasser. Il renonce quand il comprend qu’il ne peut plus retirer de la relation
                           les avantages qu’il en attendait : posséder l’autre, dominer, faire souffrir. Si vous
                           ne vous laissez pas écraser et que vous ne souffrez pas, vous n’êtes vraiment pas
                           intéressant(e) pour lui.
                        

                     

                     
                        
                           Comment s’en libérer ?

                        

                        Le moyen le plus sûr est l’éloignement géographique, le « zéro contact ». Mais le
                           détachement affectif, invisible, est le facteur central d’une reprise en main de soi.
                           On distingue plusieurs phases qui vont permettre à la victime de se réapproprier sa
                           vie. Tout d’abord, accepter l’idée que la relation fait mal, qu’elle n’est pas viable,
                           qu’on y risque beaucoup sur le plan psychologique et même physique. Ensuite, il s’agit
                           pour la victime de se détacher affectivement, de reprendre les rênes de son propre
                           cerveau. Enfin, il faudra s’organiser pour mettre en place un détachement, s’éloigner
                           physiquement du ou de la partenaire nuisible.
                        

                        Il faut donc passer par les étapes suivantes :

                        • Prendre conscience que la souffrance est directement causée par la relation.

                        • Prendre conscience que, contrairement à ce qu’affirme le manipulateur, on n’est
                           pas fou ou folle mais que c’est son fonctionnement à lui qui est pathologique.
                        

                        • Admettre que la relation est toxique, nuisible.
• Se rendre à l’évidence que cette relation ne s’améliorera pas avec le temps, au
                           contraire.
                        

                        • Comprendre que le manipulateur pervers ne changera pas, renoncer à cet espoir.

                        • Comprendre qu’il va falloir agir pour se libérer, car personne d’autre ne le fera
                           pour vous.
                        

                        • Reprendre son quant-à-soi : ne plus tout dire au partenaire toxique, ne plus montrer
                           ses émotions, ne plus lui poser de questions, ni se plaindre. Et surtout ne plus lui
                           dire ce qu’on pense. Garder pour soi la réflexion qui chemine à l’intérieur.
                        

                        • Chercher des allié(e)s, revoir la famille ou les ami(e)s avec qui on avait rompu
                           pour faire plaisir au manipulateur, faire appel à un avocat lorsque c’est nécessaire,
                           déposer plainte en cas de violences physiques. Ces dernières sont cependant rares
                           chez les pervers narcissiques, qui préfèrent détruire l’autre sans risquer d’être
                           accusés de quoi que ce soit. Pour eux, la manipulation est plus divertissante que
                           les coups.
                        

                        • Reprendre une formation ou une activité professionnelle, si possible. Lorsqu’on
                           travaille déjà, veiller à ne pas négliger sa tâche à cause du stress. La victime devrait
                           éviter que le manipulateur soit en contact avec des personnes de son entourage professionnel.
                        

                        • Si on pense à s’éloigner géographiquement, à quitter le domicile conjugal, à demander
                           le divorce, etc., prendre conseil auprès d’un avocat et toujours faire attention à
                           bien respecter la loi, car le pervers narcissique saisit toutes les occasions qu’on
                           lui apporte sur un plateau pour engager des poursuites.
                        

                         

                        Le détachement définitif ne se fait pas toujours à la première tentative. Comme les
                           personnes victimes sont généralement des dépendants affectifs, c’est-à-dire dans un
                           lien fort avec l’autre, soumises à la crainte de l’abandon, et comme le manipulateur rechigne à laisser partir le partenaire et sait le rattraper soit par
                           la menace soit par un élan de fausse gentillesse, on observe souvent une période de
                           latence avec des va-et-vient, entre séparations et retrouvailles, jusqu’à la coupure.
                           Les victimes ne doivent pas culpabiliser de ne pas réussir à se détacher rapidement
                           même en ayant compris qu’elles vivaient une situation anormale et qu’elles ne sont
                           pas folles. Pareillement, l’entourage – amis, parents, etc. – ne devrait pas montrer
                           son énervement ni son impatience devant un attachement qui lui semble incompréhensible.
                           Vu de l’extérieur, quand on est malheureux, on s’en va. Mais cela n’est pas si simple
                           quand on est sous l’emprise d’un habile manipulateur, et cela l’est encore moins si
                           le couple a des enfants, une activité ou des biens en commun, qui obligent au côtoiement.
                        

                     

                     
                        
                           Quand le prince… charmait

                        

                        Nous prendrons ici l’exemple du pervers narcissique au masculin, et la façon dont
                           il exerce la manipulation au niveau affectif, au sein du couple. Il existe aussi des
                           femmes perverses narcissiques, bien sûr, et d’autres contextes, très variés.
                        

                        
                           Greta, 35 ans, était divorcée depuis trois ans quand elle a rencontré Jean-Charles,
                              55 ans. Le premier contact s’est établi par le biais des réseaux sociaux. Quelques
                              commentaires discrets sur les photos de Greta, suivis de messages échangés, ont permis
                              que la relation débute en douceur, d’une façon qui semblait naturelle, spontanée.
                           

                           « Cela s’est fait tellement simplement… Je ne sais même pas comment Jean-Charles en
                              était venu à faire partie de mes contacts. Ses commentaires étaient amicaux, sans
                              plus, parfois teintés d’humour, une qualité que j’apprécie beaucoup. Les gens se prennent beaucoup
                              trop au sérieux, c’est ce qui fait qu’ils se bagarrent par claviers interposés pour
                              un oui et pour un non. Jean-Charles était différent. Aussi, quand il m’a envoyé le
                              premier message en privé pour me souhaiter bon anniversaire, j’ai trouvé ça normal,
                              bien qu’on ne se connaisse pas en personne. Le jour même, comme nous habitons tous
                              les deux la même grande ville, il a proposé qu’on se voie pour prendre un verre. Bien
                              sûr, nous avions déjà un peu échangé sur nos vies respectives. Il savait que j’étais
                              divorcée et sans enfant, alors que lui, de vingt ans mon aîné, était séparé, avec
                              un fils de 18 ans et une fille de 14 ans. Cette rencontre a été idyllique. Il m’a
                              invitée au bar d’un grand hôtel. Il avait apporté un bouquet de roses, ça ressemblait
                              à un rendez-vous galant, mais comme c’était mon anniversaire, le côté festif n’était
                              pas déplacé. Et puis, cet homme avait le chic pour savoir exactement quoi faire au
                              bon moment.
                           

                           Pourtant, si je remonte au tout premier instant de notre face-à-face, j’avoue que
                              ma première impression a été mitigée. Physiquement, il ne me plaisait pas vraiment.
                              Je l’avais trouvé plus petit que ce à quoi je m’attendais, et il faisait aussi plus
                              vieux que sur ses photos. Mais ses manières, ses gestes étaient charmants. Il bougeait
                              avec aisance, comme s’il m’accueillait dans son propre salon, alors que nous étions
                              dans un lieu très mondain. On avait commandé deux coupes de champagne, des pâtisseries,
                              et on s’était mis à parler de tout et de rien. Il souriait beaucoup, par instants
                              il approchait son visage près du mien, puis se renversait en arrière dans le fauteuil
                              en posant les mains sur les accoudoirs en continuant à parler. Cette alternance de
                              proximité et d’éloignement m’avait envoûtée, je crois. Moi, je restais assise sur
                              le bord de mon siège, les jambes croisées. Il me fixait du regard sans arrêt. Je me
                              suis dit : cet homme ne cligne donc jamais des yeux ? Je me sentais happée par lui.
                              Nous étions là, à discuter, quand son portable a sonné. Il a répondu. Son ton était
                              sec, ses mots durs et vulgaires, je dirais même méchants. Il s’est énervé avec la personne à l’autre bout du fil. Ça m’a mise très mal à l’aise.
                              Pendant ce temps je grignotais des petits gâteaux en faisant de mon mieux pour ne
                              pas avoir l’air d’écouter sa conversation. Quand il a raccroché, il est soudain redevenu
                              tout sourire. “Un emmerdeur, rien de grave”, a-t-il enchaîné. Ce gros mot m’avait
                              choquée. C’était trop différent du ton élégant des minutes précédentes. »
                           

                        

                        Bien sûr, avec le recul, on pourrait affirmer que Greta aurait pu se méfier dès ce
                           moment de la rencontre avec Jean-Charles, mais en réalité les indices à disposition
                           étaient difficiles à saisir pour une personne non experte. En quoi consistent ces
                           détails qui auraient pu alerter la jeune femme ? Tout d’abord, l’impression générale
                           négative qu’elle éprouve. Pourquoi tomber sous le charme d’un homme qui ne lui plaît
                           pas physiquement et qui ne correspond pas à ses attentes ? Être attentif à l’autre
                           et aux signes qu’il envoie implique avant tout d’être attentif à soi et à ses propres
                           réactions face à autrui. Et il est important de s’écouter, au lieu de faire taire
                           la petite voix intérieure de nos impressions naissantes. Face à Jean-Charles, qui
                           se révélera s’appeler tout simplement Charles – « Mais Jean-Charles, cela faisait
                           sans doute plus aristocratique », commentera Greta avec ironie –, face à cet homme,
                           donc, la jeune femme a ressenti « comme un mal-être » à plusieurs reprises, au tout
                           début, puis quand il s’est entretenu au téléphone avec brusquerie. Or, elle s’est
                           trouvée « sous le charme ». Le contraste entre ces deux sensations opposées aurait
                           dû la faire réfléchir. Il se passait quelque chose de l’ordre de la séduction forcée.
                           Greta avoue s’être sentie aspirée dans un tourbillon, entraînée dans un mouvement
                           malgré elle. Ici émerge un autre point crucial, celui de la maîtrise de la situation
                           et des émotions : Greta ne maîtrise rien, alors que son interlocuteur, déjà, manœuvre tel le marionnettiste son pantin. Cela peut sembler
                           exagéré, mais c’est ainsi que le manipulateur affectif agit envers celle ou celui
                           sur qui il a jeté son dévolu. L’image est d’ailleurs appropriée : il étend son influence sur sa future victime
                           comme le pêcheur jette son filet sur le poisson. Elle, elle ne sait pas à quoi s’attendre,
                           elle « suit le mouvement », c’est-à-dire qu’elle s’adapte et adapte ses attitudes
                           à celles de l’autre qui, lui, sait très bien où il veut en venir.
                        

                        À ce stade de la rencontre, les éléments à relever auraient donc été (et ce sont des
                           questions qui peuvent alerter lors de toute rencontre) : la première impression négative,
                           les ressentis contrastés et contradictoires, les brusques changements d’attitude chez
                           l’interlocuteur, le fait qu’il offre déjà plusieurs visages (celui, courtois, du romantique
                           qui se munit de roses, et celui d’un homme fruste qui malmène la personne au téléphone,
                           avant de reprendre le masque de la douceur dès le coup de fil terminé).
                        

                        
                           « Je n’ai pas fait attention à ses changements d’humeur. J’ai supposé qu’il avait
                              de bonnes raisons pour traiter ainsi la personne au téléphone et que de toute façon
                              ça ne me regardait pas. On a continué à parler. En fait, il me posait surtout des
                              questions sur moi, ma vie, mes habitudes. Il parlait assez peu de lui. Il disait être
                              d’une famille noble, et qu’il s’occupait d’affaires reçues en héritage, sans préciser
                              de quoi il s’agissait exactement, et qu’il avait beaucoup de temps libre. J’ai trouvé
                              cela extravagant, une façon de vivre hors du commun. Au bout de deux heures environ,
                              nous sommes sortis, nous avons marché un peu, et on s’est quittés en se promettant
                              de s’appeler dès le lendemain. Je ne voulais pas faire le premier pas, donc j’attendais
                              que Charles me téléphone. Je savais peu de choses de lui, ni où il habitait ni comment
                              il organisait ses journées. Il m’avait juste parlé de sa passion pour le cheval. Il faisait de la compétition de saut hippique. De mon côté, je lui avais
                              détaillé mon quotidien de secrétaire médicale, mes angoisses de femme divorcée, il
                              avait eu l’air de trouver ça passionnant. Je ne plaisante pas. Quand il le veut, Charles
                              sait donner l’impression que vous êtes la seule personne au monde, son centre de gravité.
                              J’avoue que c’est agréable. Jamais personne ne m’avait écoutée comme lui l’a fait.
                              Donc j’attendais qu’il m’appelle avec impatience, je dirais même avec fébrilité. Mais
                              le lendemain de notre rencontre, rien. Le surlendemain, rien. Alors j’ai appelé, moi.
                              Il y avait son répondeur. Je n’ai pas laissé de message. Et j’ai continué à attendre.
                              La semaine d’après, à onze heures du soir passées, voilà que mon téléphone sonne.
                              C’était lui. Il parlait tout bas, la voix éraillée, je ne comprenais que la moitié
                              de ce qu’il disait. J’ai fini par comprendre qu’il avait été malade, qu’il se remettait
                              à peine. Et moi qui avais cru qu’il m’avait oubliée ! Tout à coup, je me suis sentie
                              soulevée d’un poids, j’étais heureuse, déjà amoureuse sans doute.
                           

                           On s’est revus. On partait parfois en week-end, mais il lui arrivait de disparaître
                              pendant plusieurs jours et ça m’angoissait énormément. Pourtant il avait toujours
                              une explication plausible, après ses absences. C’était moi qui étais une grande anxieuse,
                              disait-il. »
                           

                        

                        Dans le récit de Greta, on remarque tous les ingrédients d’une amorce de relation
                           toxique et des indices typiques du comportement du pervers narcissique :
                        

                        • Dès le début, elle lui trouve des excuses et le justifie en son for intérieur, quand
                           il la déçoit. Elle invente des explications plausibles pour les comportements négatifs
                           de Charles. Elle ne veut pas voir. C’est l’attitude qu’ont les personnes en état de
                           dépendance affective. De plus, Greta étant divorcée et à la recherche d’un nouveau
                           compagnon, elle a tellement envie d’y croire qu’elle occulte tout ce qui pourrait
                           l’empêcher d’espérer.
                        
• Le manipulateur parle peu de lui, ou alors il ment, ou encore se vante.

                        • Sa victime parle beaucoup d’elle et se dévoile. Ce faisant, elle laisse aussi entrevoir
                           ses failles, ses faiblesses du moment, comme le fait qu’elle traverse une période
                           de doute, de solitude après une séparation. Elle est fragilisée et son interlocuteur
                           en prend bonne note. Cela lui servira.
                        

                        • Le manipulateur séduit. Il entoure l’autre d’attentions, au début. Mais il fait
                           semblant. Il ne s’intéresse pas vraiment à autrui, sauf pour ce qu’il pourra en retirer.
                        

                        • Il la fait attendre et ce, très vite après le premier contact. Il a suscité beaucoup
                           d’espoir chez cette femme pendant leur rendez-vous, puis il coupe net le courant,
                           avec une interruption calculée, ni trop courte, ce qui n’aurait aucun effet, ni trop
                           longue, ce qui amènerait la victime à éprouver de la colère, et à se détacher de lui.
                           Ainsi, il crée un état de manque chez elle. C’est le début de la dépendance relationnelle,
                           toute au profit du manipulateur, bien entendu.
                        

                        • Après ses absences, il a toujours des explications susceptibles d’amener la victime
                           à se sentir coupable d’avoir douté de lui.
                        

                        • Dès la période initiale, le pervers narcissique applique la technique du chaud et
                           froid, avec l’alternance éloignement/rapprochement, mots durs / mots gentils, etc.
                           Au départ, la proportion d’effet « froid » est moindre, par touches légères, occasionnelles.
                           C’est au fur et à mesure que la relation va se déployer que cette proportion va changer.
                           Pour la victime, il y aura de moins en moins de « chaleur » et de plus en plus de
                           malveillance.
                        

                        
                           « J’ai été très déçue par cette relation. Mais s’il n’y avait que la déception, passe
                              encore. J’ai souffert au plus profond, j’ai eu l’impression de me perdre, de tout
                              perdre. Charles dormait chez moi deux ou trois soirs par semaine, il s’était installé mais sans déménager vraiment.
                              En fait j’ai découvert un soir qu’il n’était pas séparé, qu’il vivait encore avec
                              sa femme et ses enfants. Et qu’il était au chômage. J’ai entendu une conversation
                              (encore une !) que je n’étais pas censée entendre, alors que Charles me croyait sortie
                              faire une course. J’étais sortie, en effet, mais j’étais revenue sur mes pas pour
                              prendre mon porte-monnaie que j’avais oublié. L’histoire de l’héritage familial et
                              des affaires à gérer était inventée de toutes pièces. C’était sa femme à l’autre bout
                              du fil. Il lui expliquait qu’il avait encore “des trucs à faire” et qu’il rentrerait
                              probablement très tard. Je suis tombée de haut. Sur le moment je n’ai rien dit. Je
                              me suis éclipsée et j’ai été faire les courses comme prévu. Je voulais me donner le
                              temps de réfléchir, j’étais comme sonnée. Je bouillonnais, des émotions contradictoires
                              se bousculaient dans ma tête. Quand je suis rentrée à la maison, j’ai éclaté en sanglots.
                              Charles m’a demandé ce qu’il y avait, j’ai vidé mon sac, le coup de fil entendu, ma
                              rage, ma stupeur. Je m’attendais à ce qu’il soit embarrassé, à ce qu’il se justifie,
                              ou même à ce qu’il s’écroule. Pas du tout. Il s’est énervé. Il m’a accusée de l’espionner.
                              “Ah ! tu cachais bien ton jeu. Je sentais bien qu’on m’épiait. Voilà que tu écoutes
                              mes conversations en cachette, bravo !” Puis il m’a donné des explications en hurlant.
                              J’étais pétrifiée. Il disait qu’il allait bientôt se séparer de sa femme, qu’il m’avait
                              caché sa situation pour ne pas me stresser et qu’il aurait voulu me faire la surprise.
                              Je sais maintenant qu’il essayait de m’embrouiller. Il a dit que j’avais tout gâché
                              en l’espionnant. Penaude, je me sentais coupable. Puis il s’est radouci. Il me pardonnait.
                           

                           Ce qu’il y a de plus incroyable, c’est que ces événements n’ont pas réussi à me détacher
                              de lui. Au contraire, je m’accrochais à l’idée qu’il allait changer, qu’il m’aimait,
                              qu’il me le prouverait, parce que moi, j’étais capable de le rendre heureux. Nous
                              avons continué comme ça pendant plusieurs mois. »
                           

                        
Le mensonge est un des éléments de la manipulation. Le pervers narcissique, en particulier,
                           se décrit comme il l’entend, fait croire ce qu’il veut à sa victime et parvient, comme
                           dans l’histoire de Greta, à instiller un sentiment de culpabilité chez l’autre, sentiment
                           qui sera son levier pour maintenir le lien. La victime aura à cœur de se racheter…
                           de fautes qu’elle n’a pas commises. Cela dit, souvent, on me demande à quoi on reconnaît
                           un « vrai » pervers narcissique. La réponse est claire : il ne suffit pas que l’individu
                           manipule, qu’il mente, ou qu’il essaie de soustraire quelque chose à l’autre (un bien,
                           de l’argent, un poste de travail, un dossier, un ami, etc.). Ce qui différencie le
                           pervers narcissique de tout autre profil, sa marque de fabrique, est le besoin qu’il
                           a de détruire la victime, et la jouissance qu’il en retire. Il ne se contente pas
                           de puiser, il assèche. Il ne se limite pas à mettre l’autre à terre, il l’écrase.
                           Son but inconscient est double : retirer une satisfaction narcissique de cette domination
                           et aspirer l’élan vital de l’autre afin de combler le vide qui l’habite, lui. Mais
                           le système des vases communicants ne fonctionne pas en matière de narcissisme. Ce
                           qu’il essaie d’arracher à la victime, il est incapable de le conserver, de le faire
                           sien. Cette énergie de vie est une matière qui lui est étrangère, le pervers narcissique
                           n’a pas en lui ce qui pourrait la retenir et la faire prospérer. Au fond, il ne sait
                           qu’en faire. C’est aussi pour cela qu’il ne tolère pas de voir l’autre heureux.
                        

                        
                           « Charles a ensuite commencé à me dénigrer, de plus en plus souvent. Lui qui me faisait
                              tellement de compliments au début semblait ne plus me supporter. Il me trouvait grosse,
                              maladroite et stupide. Un jour, il m’a dit cette phrase : “Tu es bête”, en accentuant
                              bien le mot. Et il s’est tu. Un coup de marteau dans la poitrine ne m’aurait pas fait
                              plus mal. Tout ce que je faisais était mal fait, d’après lui je n’avais aucun avenir, il s’était trompé, il m’accusait d’avoir
                              gâché sa vie. “Sans toi je n’en serais pas là”, “Tu n’as même plus d’amis, et ta famille
                              t’a abandonnée, tu vois bien que tu ne vaux rien”, disait-il, alors qu’il avait tant
                              insisté pour que je ne m’occupe que de lui et que je coupe les ponts avec mes parents
                              et mes sœurs parce qu’ils étaient tous “nuisibles et envieux”. J’ai cru devenir folle.
                              Je me suis négligée. Les moments de paix et d’entente avec Charles devenaient de plus
                              en plus rares. Puis j’ai croisé une ancienne copine de collège dans un supermarché
                              près de chez moi. Quand je l’ai vue je me suis élancée vers elle pour la saluer, elle
                              ne me reconnaissait pas. Physiquement. Elle se souvenait bien de Greta L. mais ne
                              voyait pas en quoi ça pouvait être moi. Cette rencontre a été l’électrochoc de ma
                              vie. J’ai éclaté en sanglots devant elle, devant tout le monde. Les gens me regardaient
                              bizarrement. Mon amie a proposé qu’on aille boire un verre, et là, je lui ai tout
                              raconté. Elle m’a dit que non, ce que je vivais avec Charles n’était pas normal, et
                              que je n’étais pas folle comme il l’affirmait certains jours. Elle m’a dit : “Revoyons-nous,
                              mais ne dis rien à ton Charles, ne lui parle pas de moi, ni de notre rencontre.” Elle
                              m’a fait promettre. Et elle m’a porté chance. Grâce à elle j’ai eu la force de me
                              détacher. Au départ, Charles m’a menacée, mais il n’était pas dans la position de
                              faire du chantage. Je crois qu’il voulait garder sa femme. Je la plains. Maintenant,
                              cette histoire est derrière moi, mais j’y ai appris beaucoup. Je ne savais pas qu’il
                              pouvait exister des êtres aussi nuisibles et méchants. »
                           

                        

                        J’ai voulu terminer avec ce cas de relation toxique dans le couple pour exposer le
                           summum de la manipulation. Greta a cependant eu de la chance malgré l’expérience douloureuse :
                           la situation la plus difficile est celle où il est impossible de couper les ponts
                           avec un tel conjoint, parce que la victime est dans une dépendance non seulement affective
                           mais financière et qu’elle a des enfants avec ce partenaire.
                        
Cependant, il existe toujours une façon de s’éloigner, de briser le lien. Il faut
                           de la volonté, beaucoup de courage, oser chercher des appuis extérieurs.
                        

                        Enfin, il est crucial de savoir que l’on ne perd jamais ce que l’autre a tenté de
                           nous enlever, que l’individu qui agit dans la perversion narcissique, homme ou femme,
                           ne parviendra jamais à engloutir l’essence de la personne victime, et que celle-ci
                           peut tout à fait retrouver son élan vital. Elle n’a perdu ni ses ressources ni ses
                           capacités.
                        

                     

                  

               

            

         

      
   
      
         
            Conclusion

               
                  Nous avons tous rêvé un jour de mettre à nu telle ou telle personne dont le mystère
                     résistait à notre observation. En réalité, on peut analyser les gens et éviter les
                     pièges qu’ils nous tendent. Et même s’il est illusoire de penser qu’un déchiffrage
                     intégral d’autrui est possible et pourrait résoudre tous les problèmes relationnels
                     – la rencontre avec l’autre est une interaction qui se crée au fur et à mesure –,
                     on peut se prémunir contre la manipulation en acquérant le savoir qui fournit les
                     bons outils pour se défendre. Il ne s’agit donc pas de passer quelqu’un au scanner
                     en croyant qu’on va visualiser tous les rouages de ses pensées en instantané : savoir
                     qui sont les gens, ce n’est pas tout savoir d’eux ; c’est connaître les informations
                     essentielles pour pouvoir anticiper leurs comportements et comprendre leur fonctionnement
                     psychique dans sa globalité.
                  

                  Lorsqu’on sait comment développer et entraîner son habileté émotionnelle, qu’on connaît
                     les principes du langage non verbal et qu’on sait comment se préparer pour bien utiliser
                     ces ressources, on détient les bons outils. Puisse ce livre vous aider à les fourbir.
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