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Introduction

« Les gens que j’aime prennent ce que je leur donne, puis m’abandonnent. C’est toujours pareil. » « Il/elle ne m’aide jamais. Je dois encore tout faire. » « Au bureau, de toute façon, les mauvais clients, c’est toujours pour moi. »

Le point commun de ces trois phrases ? Ce sont celles de personnes qui se plaignent. Il paraît que nous râlons entre 15 et 30 fois par jour. Cela permettrait d’être moins stressé en extériorisant ce que l’on ressent. Les personnes intériorisant trop leurs émotions négatives auraient un risque cardiaque plus élevé. Mais ceci est à nuancer : quand on râle, c’est qu’il y a une frustration qui risque de perdurer si aucune action, autre que celle de râler, n’est mise en œuvre. Et exprimer des frustrations régulières, ce n’est bon ni pour soi, ni pour son entourage !

Râler et se plaindre sont-ils synonymes ? La différence est subtile. Râler, c’est dénoncer une chose avec laquelle on est en désaccord, mais sans essayer de le régler. L’émotion dominante est celle de la colère : « Ce n’est pas comme je veux que ce soit. » Râler peut se faire en public, mais également tout seul dans son coin.

Se plaindre, c’est se lamenter, sur soi essentiellement, ce qui n’empêche pas d’accuser une situation extérieure d’en être la cause (son enfance, les autres, son partenaire de vie, son patron, etc.). L’émotion dominante va plutôt chercher du côté de la tristesse, et elle s’extériorise auprès d’une personne à laquelle on demande écoute et compassion.

Râlerie et plainte ont une constante : la généralisation et l’emploi régulier des mots comme « toujours », « personne », « jamais ».

Le point commun des personnes qui râlent et qui se plaignent ? Elles sont toutes victimes. Elles subissent, ont subi ou vont subir un préjudice, un dommage quelconque. En se plaignant, la victime déplore et reproche à l’autre sa dureté, sa cruauté, son ingratitude, son égoïsme, etc.

Mais, il y a victime et victime.

La vraie victime a subi une agression : physique, mentale, matérielle, financière, psychologique. Une seule fois ou par attaques répétées. C’est ce qui se passe, par exemple, avec un manipulateur. Quand la vraie victime raconte ses malheurs, elle est en proie à de multiples émotions ; elle est choquée, inquiète, terrifiée et sa manière de dire est souvent décousue, car principalement émotionnelle. Elle peut même s’accuser, croyant que ce qui lui est arrivé est de sa faute. Elle demande de l’aide en expliquant son cas et espère la loyauté de celui à qui elle demande secours et soutien. Elle passe par les différentes étapes du deuil. Par « deuil », il faut entendre : rupture d’un état que l’on espérait voir perdurer. Cela ne désigne pas seulement la mort d’une personne, mais la mort d’un état : arrêt d’une relation, perte d’un emploi ou d’un bien matériel important, etc. Sous le choc, après avoir voulu refuser ce qui est et s’être érigée face à l’injustice ressentie, la personne cherche tous les moyens possibles pour inverser cette situation et la compenser.

Rien de tout cela avec une fausse victime. Quand la fausse victime vous raconte ses malheurs, c’est souvent très calmement, sans trop d’affects, presque comme détachée et en deux temps :


	problème ramené à elle : « J’ai peur pour mon avenir », « Je ne sais plus comment faire », « Je n’ai vraiment pas de chances avec les gens que je rencontre » ;

	problème rejeté sur l’autre : « Il ne fait jamais rien », « Je suis sûr qu’elle n’est pas normale », « C’est un manipulateur », « Il m’a encore fait un sale coup ».



La fausse victime est toujours une pauvre victime. Elle l’était hier et elle l’est aujourd’hui. Elle le sera encore demain car, même en vous demandant des conseils et en les trouvant excellents, elle n’en tiendra pas compte : un nouveau problème est arrivé. Et cela recommence. C’est à cause de l’autre ou des autres qui ne sont rien que des méchants ! En attendant, vous avez donné de vous-même : votre temps, votre disponibilité, parfois votre argent et surtout votre énergie sans rien avoir reçu en retour, à part des litanies de plaintes.

C’est de cette victime-là dont nous allons parler, autocentrée et vampirisant ce que vous avez et ce que vous êtes. Les témoignages qui suivent sont tous authentiques. Ils montrent que les techniques utilisées sont souvent très simples, si ce n’est très banales. C’est pourquoi cette manipulation (car c’en est une) ne se voit pas toujours tant elle apitoie et paraît crédible. Mais elle risque de vous coûter beaucoup. Être altruiste, c’est très bien, mais à condition de savoir protéger son intégrité.



1.


Une histoire de triangle

Le bon, la brute et le truand

Cela commence comme dans un livre ou un film d’action : il y a un méchant qui fait du mal à un gentil. Heureusement, un autre gentil, plus rusé, arrive pour mettre le méchant hors d’état de nuire. C’est simple, n’est-ce pas ? Les péripéties de ce « sauvetage » constituent l’intrigue principale. Le scénario peut décliner ce thème à l’infini. Qu’importe le nombre de participants et de figurants, c’est le processus qui est intéressant. Simple et efficace, non ? Sauf qu’il y a des questions intéressantes qui ne sont pas posées.


	Le méchant l’est-il volontairement ou réagit-il à une agression cachée qui n’apparaît pas évidente ? Est-il une vraie brute sans cœur ou simplement quelqu’un qui se défend ?

	La victime l’est-elle réellement ou a-t-elle sa part de responsabilité dans le déroulement ? Est-elle totalement innocente ou joue-t-elle le rôle du « bon » qui se fait maltraiter ? En retire-t-elle des avantages ?

	
Le gentil sauveur agit-il de manière désintéressée ou espère-t-il être récompensé de son action ? Est-il un truand habilement déguisé en héros ou s’est-il tout bonnement fait berner ?



Le scénario aurait donc pu être agencé différemment. Présenter, par exemple, le méchant d’une manière telle que l’on s’apitoie sur lui, qu’on le prenne en sympathie jusqu’à se dire finalement que le vrai méchant, ce n’est pas lui, mais le grand gentil costaud qui le réduit à néant. On peut aussi présenter le pauvre gentil du début comme un sacré filou qui a tout manigancé pour qu’on le prenne en charge et qui, l’air de ne pas y toucher, tire toutes les ficelles à son profit. Et ainsi de suite, selon toutes les configurations possibles.

Chacun peut manipuler l’autre ou les autres. Il n’est pas toujours évident d’y voir clair. Il arrive que l’on ne parvienne pas à faire concorder l’impression de départ et ce que l’on ressent ensuite. Quelque chose nous dit que ce n’est pas si clair que cela. Parfois, c’est juste une impression diffuse : nous n’arrivons pas à y mettre des mots, mais une petite voix au fond de nous fait naître un doute : et si ce que je croyais vrai était finalement faussé dès le départ ? Et si chacun n’avait fait qu’endosser un rôle ?

Ces rôles sont ceux tenus par :


	
Dark Vador, un cyborg menaçant, vêtu et masqué de noir, l’un des très grands méchants dans l’histoire des personnages de cinéma ;

	
Calimero, poussin affublé d’une coquille d’œuf (à moitié brisée, évidemment !) sur la tête, tout à fait charmant et attendrissant mais… toujours malchanceux ;

	
Zorro, un justicier masqué qui combat l’injustice, mais dissimule sa vraie personnalité pour mieux intervenir.



Le personnage central, c’est Calimero. S’il n’existe pas, l’histoire s’arrête. De manière plus académique, ces personnages ont été nommés le Persécuteur (ou Bourreau), la Victime et le Sauveur (ou Sauveteur). Leur mise en scène a été organisée par le docteur Karpman.

Présentation des acteurs

Le psychiatre Éric Berne, décédé en 1970, est le fondateur de l’analyse transactionnelle, théorie et méthode qui s’intéresse aux rapports entre individus et à la communication. L’un de ses élèves fut Stephen Karpman, médecin psychiatre et psychologue. En 1968, il proposa une figure d’analyse transactionnelle appelée « triangle de Karpman » et définissant trois rôles dénommés, comme nous venons de le voir, Persécuteur, Sauveur et Victime. Il paraît que nous passons pas loin de 75 % de notre temps dans l’un ou dans l’autre de ces rôles. Voyons-les un peu plus en détail.

[image: ] Le Persécuteur

Ayant besoin de libérer ses pulsions agressives sur quelqu’un, le Persécuteur apprécie d’inspirer de la crainte. Il a accumulé, depuis l’enfance, des frustrations qu’il fait payer aux autres. Il impose donc quelque chose à la Victime (il peut également s’imposer en personne) et, évidemment, il attend quelque chose en retour : un bénéfice qui peut être matériel, mais qui, parfois, est simplement celui de dominer pour montrer qu’il a (toujours) raison ou qu’il est meilleur que les autres.

C’est pourquoi il est très critique et se met facilement en colère, n’hésitant pas à tenir des propos désagréables, dévalorisants, et à mettre son interlocuteur en position d’infériorité, à le dénigrer et à l’intimider. Son agressivité a un double avantage : cela lui fait du bien de la libérer. De plus, il sait que les autres cèdent souvent face à un tel comportement par peur d’une surenchère de critiques ; il lui est donc plus facile d’obtenir ce qu’il veut.

[image: ] Le Sauveur

Le Sauveur vole au secours des opprimés. Il vole même au secours de ceux qui n’ont pas nécessairement besoin de son aide, mais dont il suppose qu’ils peuvent avoir besoin de son aide. C’est un justicier, un protecteur, un conseiller, un redresseur de torts. Il aime se prouver à lui-même, mais également aux autres, qu’il est utile, aidant, bon et généreux, car l’image est valorisante et le rôle gratifiant.

Comme le Persécuteur, il estime que la Victime n’est pas capable, mais au lieu de la critiquer et de la juger négativement en prenant agressivement du pouvoir sur elle, il a une volonté d’aider passablement excessive et va donc faire à sa place, même si la Victime n’est pas d’accord. Le Sauveur se sent responsable des émotions de cet autre, et il en attend un acte de confiance et de gratitude. Il peut se réjouir de mettre une personne en dépendance : cela prouve qu’on ne peut pas s’en sortir sans lui, ce qui donne du sens à son immense altruisme. C’est ainsi qu’il assoit son pouvoir, mais il le fait « gentiment ».
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