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Avant-propos sur les relations toxiques et les pervers narcissiques

Nous vous souhaitons la bienvenue dans votre nouveau numéro de la collection Zen Attitude – "Comment sortir d'une relation toxique - Identifier les pervers narcissiques, étapes pour s’en séparer et se reconstruire" – un guide simple et pratique qui, nous l'espérons, vous aidera à connaître les étapes à parcourir pour sortir d'une relation toxique, notamment avec un/e pervers narcissique.

Cela faisait bien longtemps que j'avais envie d'écrire un livre sur les relations toxiques, et en particulier sur les pervers narcissiques... Depuis des années, je côtoie des personnes victimes de ce genre de personnages et leur détresse et souffrance ont toujours fait écho en moi...

Ce livre ne s'adresse pas seulement aux victimes des pervers narcissiques, mais aussi aux amis ou aux personnes qui connaissent des victimes de pervers narcissiques ou qui se trouvent dans une relation toxique et qui ont envie d'aider ces victimes à s'en sortir.

J'ai préféré appeler mon livre "Comment sortir d'une relation toxique" car ce genre de relation existe même avec des personnes qui ne sont pas des pervers narcissiques. Même si le livre est axé principalement sur ce type de personnalité – comment l'identifier, s'en protéger et bien comprendre son fonctionnement – les techniques pour sortir d'une relation toxique peuvent être utilisées peu importe la personnalité qui induit une telle distorsion. Il en est de même pour l'importante étape de reconstruction de soi puisque toute victime d'une relation toxique est fragilisée, vulnérable et confuse.

Commençons d’abord par nous poser la question :

Qu'est-ce une relation saine?

Qu'elle soit d'amour, d'amitié, de famille ou de travail, une relation saine consiste en :


		un échange équilibré de sentiments d'amour qui s'exprime en mots (dont le syntagme "je t'aime" ne doit pas faire défaut ou en tout cas, pour ceux ou celles qui ont du mal à exprimer en mots leurs sentiments le fait de devoir prononcer ce syntagme ne doit pas poser problème);

		un profond respect mutuel;

		un partage équitable aussi bien des activités de la vie quotidienne, que des loisirs, des passions, des joies et des peines, des histoires passées, des ressentis profonds, etc.;

		une entre-aide et un support moral réciproques, aussi bien dans les épreuves de la vie que dans les traumatismes passés;

		une écoute et une communication authentiques;

		un encouragement et un soutien permanents dans la réalisation des projets personnels et professionnels;

		une entente chaleureuse avec peu de conflits - même s'ils peuvent exister, les conflits ne dégénèrent pas dans une relation saine et harmonieuse;

		l'inexistence de chantages de tout type.




 


		

			[image: Image]Une relation toxique est une relation qui n'est pas saine et qui tourmente et fait souffrir. Vous l'aurez compris, une relation toxique est celle pour laquelle un ou plusieurs éléments cités plus haut font défaut.


		

	



Voyons maintenant ce qu'est un pervers narcissique.

Le "pervers narcissique" est un terme qui est à la mode actuellement. Néanmoins c'est bien qu’un nom puisse être mis sur ce type de personnalité et que les personnes commencent à s'intéresser de plus en plus à ce genre de déformation, de déviation, de distorsion de la personnalité puisque depuis toujours ce genre de personnes engendre des victimes, aussi bien parmi les femmes que parmi les hommes.

Tout au long du livre je vais parler de la victime et du pervers narcissique ou du manipulateur, mais bien entendu l'un comme l'autre peuvent être aussi bien des femmes que des hommes.

Je dois avouer que je ne connaissais pas ce terme dans le passé, même si je connaissais les relations toxiques et les dégâts qu'elles peuvent avoir sur des personnes qui sont prisonnières dans ce type de relation. Je l'ai appris d'une victime pendant son processus de libération du pervers narcissique. J'ai commencé alors à l'étudier davantage, à faire des recherches plus poussées afin de pouvoir confirmer mes connaissances recueillies au long du temps, lors de mes rencontres avec des victimes de relations toxiques. J'ai également appris plus de choses que j'en savais et dont je vais vous faire part dans ce petit guide.

Les pervers narcissiques sont une « sous-espèce » du genre humain, qui malheureusement comporte de nombreux membres dans notre société et qui arrivent à causer des dégâts considérables sur les proies qu'ils ont décidé de vampiriser. Bien que ce genre de personnes existent sur terre depuis la nuit des temps, le terme de "perversion narcissique" est bien plus récent. 


		

			[image: Image]Théorisée par Paul-Claude Racamier dans les années 1980 d'après des notions psychanalytiques, la perversion narcissique est définie comme "un mécanisme de défense qui consiste en une survalorisation de soi-même aux dépens d'autrui".


		

	



À vrai dire, je ne suis pas vraiment d'accord avec cette définition, puisque je ne considère pas la perversion narcissique comme "un mécanisme de défense"....

Vous allez comprendre tout au long du livre que le pervers narcissique ne se défend pas, mais attaque. Avec acharnement. Avec précision. Avec patience et planification.


		

			[image: Image]Attention ! Si vous avez acheté ce livre en format papier, évitez de la laisser traîner. Il attirera l'attention de votre partenaire et lui mettra la puce à l'oreille. Un pervers narcissique sait trouver ce qui risque de mettre en péril son emprise. Il surveille sa victime, fouille dans son sac, dans ses affaires, ses mails, SMS, etc. Tout cela sans laisser la moindre trace et sans susciter le moindre soupçon. Alors faites très attention où vous poser ce livre (enfermé et caché de préférence) et quand vous le lisez (pas en sa présence!). Vous trouverez dans le chapitre sur les outils et à la fin du livre quelques pistes et stratagèmes pour ne pas risquer de vous faire compromettre.


		

	



Une volonté sincère d’aider autrui…

Dans ce livre, je ne vais pas m'attacher à expliquer ou à théoriser la perversion narcissique. Je vais me consacrer exclusivement aux victimes des pervers narcissiques car j'ai commencé à écrire ce guide afin de pouvoir les aider à sortir de ces relations toxiques qui les emprisonnent et les détruisent, petit à petit, inexorablement. Je suis bien placée pour connaître l'immensité des dégâts que la perversion narcissique provoque chez une victime et si j'écris ce livre, c'est dans l'espoir de pouvoir aider au moins une petite partie de celles-ci, en leur permettant d'identifier un·e pervers·e narcissique, de s'en protéger, de sortir d'une relation toxique avec une telle personne et de se reconstruire afin de pouvoir vivre leur vie...

Bien que je ne sois pas une psychanalyste, je me suis intéressée de manière très approfondie et passionnée par ce domaine et j'ai failli même choisir ce métier à un moment donné de ma vie. Toutefois, j'ai préféré renoncer à ce projet, puisque le monde de la psychanalyse, tout comme celui d'autres corps de professionnels de la santé, est assez fermé et trop encadré dans des codes et des procédures qui finissent par oublier le premier objet de ce domaine: aider l'être humain à se sentir et à vivre mieux. J'ai alors préféré continuer à me dédier à ma passion - l'être humain - et notamment celui qui est en détresse et piégé dans des mécanismes destructeurs.

Ainsi, tout au long de ma vie, j'ai eu l'occasion de rencontrer de nombreuses personnes emprisonnées dans des relations toxiques, victimes de pervers narcissiques, et même réussi à aider une bonne partie à sortir de ces relations qui les détruisaient et les rendaient très malheureuses en leur enlevant toute joie de vivre. Il est vrai que ce n'est que récemment que j'ai découvert que cette typologie de personnalité était désignée sous l'appellation de "pervers narcissique" mais je les "fréquentais" depuis bien plus longtemps. Confrontée aussi dans ma vie à ce genre de personnalités, et avec une empathie que je n'ai cessée de cultiver, il m'est souvent assez facile de détecter chez l'Autre la détresse morale. Il est vrai qu'il est bien plus difficile de réaliser que cette détresse, ce malheur profond et ce mal-être sont dus à une relation toxique que la personne est en train de vivre. Cela demande attention et patience.

Des chantiers « humains »

Les rapports humains sont complexes et souvent compliqués. C'est pourquoi je prends toujours le temps d'écouter, de chercher à comprendre, d'investiguer les causes de cette détresse avant de me lancer dans quelque "chantier" que ce soit. Le terme de "chantier" peut vous choquer, car il est brut et rude, mais il est très adapté aux relations humaines puisque tout se construit et se détruit aussi bien au sein d'une personne que dans ses rapports avec autrui.

Je dois avouer que j'ai mené beaucoup de "chantiers" dans ma vie, dont certains très laborieux et qui m'ont beaucoup coûté intérieurement, mais le fait de réussir à libérer des victimes de leurs relations toxiques en valait largement la peine. J'ai rarement réussi à aider les personnes de manière détachée, en "professionnelle". Je m'attache et j'ai des sentiments profonds lorsque j'entame des "chantiers humains"... Par conséquent, je pense que je n'aurais pas fait une bonne psy :-) Tout simplement parce qu'une professionnelle de la psychologie ou de la psychanalyse ne doit pas s'impliquer émotionnellement avec ses patients. Or, en ce qui me concerne, je me suis impliquée émotionnellement avec pratiquement toutes les personnes que j'ai pu aider à sortir de relations toxiques. Je pense que même si à une première vue cette implication pourrait nuire au "chantier", en réalité, j'ai pu constater qu'avoir des sentiments profonds et sincères pour les personnes que j'ai aidées, m'a permis de pouvoir surmonter la souffrance causée par certaines de ces personnes à mon égard sans perdre de vue le but ultime de mon intervention ou de mon accompagnement : sa libération.


		

			[image: Image]Si vous êtes en train de lire ce livre afin d'aider une personne à sortir d'une relation toxique, alors il faudra vous préparer psychiquement et surtout à être déterminé·e. Mais j'aurai l'occasion de vous donner quelques conseils au long de ce livre... Même s'il s'adresse surtout aux personnes qui se trouvent dans des relations toxiques, notamment avec des pervers narcissiques, et qui souhaitent s'en sortir et ne savent pas comment faire.


		

	



La réalité pourrait trop choquer

Comme je vous le disais auparavant, cette "sous-espèce" humaine – les pervers narcissiques – est constituée de personnes qui, à un premier abord, semblent charmantes et aimables, mais qui, au sein de leurs relations avec leur/s victime/s sont des véritables "machines à broyer".

Avant de commencer à entrer dans le vif du sujet, soyez conscient·e que cette sous-espèce est tellement développée et nombreuse dans nos sociétés, qu'il y a sûrement un·e pervers·e narcissique dans votre entourage. Que ce soit dans les relations de travail, dans votre famille, parmi vos amis ou au sein de votre couple. Vous en connaissez certainement, même si probablement, vous n'avez pas eu l'occasion de l'identifier. Vous avez peut-être des soupçons, une intuition qui vous dit qu'il y a "quelque chose qui ne tourne pas rond" chez cette personne.


		

			[image: Image]Si vous êtes en train de lire ce livre parce que vous vous trouvez dans une relation toxique dont vous avez envie de sortir, alors il est important de savoir si vous avez à faire à un·e pervers·e narcissique.


		

	



Quand je parle de "relation", je ne restreins pas du tout le champ d'application seulement aux relations de couples – qu'elles soient hétérosexuelles ou homosexuelles (car bien entendu, le pervers narcissique n'a pas de sexe et on trouve de ses représentants aussi bien parmi les hommes que les femmes). Une relation de perversion narcissique peut se nouer avec son partenaire de vie, mais peut également exister, malheureusement, au sein d'une famille entre parent – enfant ou l'inverse ou avec un autre membre de la famille (oncle, tante, grand-parent, etc.), dans une relation d'amitié ou dans les relations de travail.

Prendre le temps d’écrire

J'ai mis bien longtemps avant de pouvoir écrire ce livre... Des années d'observation, de "pratique" ou d'accompagnement des victimes en commençant même par ma propre personne, car je n'ai pas échappé à ce genre de relation au long de ma vie. C'est probablement à cause de cela que j'ai une sensibilité particulière et que j'arrive à détecter le mal-être chez les victimes des pervers narcissiques...

Toutefois, j'ai décidé de commencer à l'écrire car je vois de plus en plus de victimes qui demandent de l'aide... Que ce soit sur les réseaux sociaux, ou dans la vraie vie, j'ai l'occasion d'entendre ou de voir des questions de ces victimes... Or, dans une relation avec un pervers narcissique, le silence de la victime est souvent la règle car il constitue l'une des pièces maîtresses de sa stratégie de perversion. Par conséquent, voir des victimes qui demandent de l'aide n'est pas commun... et cette rareté indique souvent un stade très avancé de souffrance... l'instinct de survie qui appelle au secours avant de sombrer complètement.


		

			[image: Image]Il est donc urgent de passer à l'action... et c'est bien la raison qui m'a déterminée à écrire, même si je n'avais pas encore complètement mis au point tous les aspects complexes qu'un tel livre devrait aborder.


		

	



Sachez donc qu'il ne s'agit pas du tout d'un livre qui veut étudier l'inconscient ou se prétendre ayant quelque référence psychanalytique que ce soit. Pas du tout. Il s'agit d'un livre concret, simple, sans notions compliquées, qui a pour buts :


		dans un premier temps d'identifier un·e pervers·e narcissique,

		ensuite de décrire comment s'en protéger avant de pouvoir s'en défaire,

		puis comment sortir d'une relation toxique (avec un·e pervers·e narcissique)

		et enfin comment se reconstruire après une telle relation.





Comment identifier un·e pervers·e narcissique

Avant de commencer ce chapitre, faisons juste un petit point sur ce qu'est la perversion narcissique afin de comprendre théoriquement ce qu'est un·e pervers·e narcissique. Je ne vais pas faire une trop longue introduction à ce sujet car mon livre n'est pas destiné aux psychanalystes, qui savent sans doute identifier des pervers narcissiques et en comprennent les mécanismes qui les régissent, mais il s'adresse aux victimes qui n'ont pas l'habitude d'un langage psychanalytique.

C'est pour cette raison que je ne développerai pas beaucoup la partie scientifique et théorique, mon but étant d'aider les victimes à identifier simplement et rapidement un·e pervers·e narcissique et ensuite de lui fournir les moyens, les outils et une méthode pour se sortir de leur relation toxique et commencer à se reconstruire.

Comme vous pouvez l'imaginer, après une telle relation toxique, une reconstruction de son être est plus que nécessaire et nous allons voir plus en détails cet aspect dans la section dédiée.

1. C'est quoi la perversion narcissique ?

Le narcissisme est une notion qui a été introduite par Freud en utilisant un renvoi à une histoire de la mythologie, celle de Narcisse. Vous avez sans doute entendu parler de ce terme. Ainsi, le narcissisme est défini comme un « intérêt excessif pour (l'image de) soi, associant survalorisation de soi et dévalorisation de l'autre, habituel chez l'enfant, courant chez l'adolescent, compensatoire chez l'adulte ». Le trouble narcissique est répertorié sous la catégorie des troubles spécifiques de la personnalité du classement international des maladies (CIM). Ce trouble ne définit pas l'attitude habituelle de l'enfant ou de l'adolescent, mais bien l'installation durable de ce type d'attitude compensatoire chez l'adulte.

Quant à la perversion, du point de vue étymologique, elle est définie comme « l’action de détourner quelque chose de sa vraie nature ». La perversion, en tant que trouble de la personnalité, est donc l'inclination à détourner les choses de leur vraie nature.

Ces deux définitions sont présentes dans les définitions du Centre national de ressources textuelles et lexicales. Si vous souhaitez approfondir les notions, les pages qui leur sont dédiées sur Wikipédia sont assez détaillées, avec de nombreux liens vous permettant de mieux comprendre la dimension théorique de ces deux termes.

[image: Une image contenant texte

Description générée automatiquement]

Narcisse, par Michelangelo Caravaggio

2. Qu'est-ce qu'un·e pervers·e narcissique ?

Malheureusement, pour l'instant, la notion de "pervers narcissique" n'a pas de valeur juridique et n'est pas reconnue en psychiatrie, en médecine, ou en psychologie clinique et de ce fait, elle n'a pas de validité clinique. Toutefois, compte tenu de la présence courante de tels troubles de personnalité dans notre société, j'imagine que les professionnels de la santé mentale sont souvent confrontés à des patients ayant subi les malversations des pervers narcissiques. Ce flou juridique et clinique n'est pourtant pas dans l'avantage des victimes car si elles peuvent être prises en charge par un psychanalyste, un psychologue ou un psychiatre, ce n'est pas pour autant qu'elles arriveront à se sortir de l'influence du pervers narcissique ou que ce dernier sera puni de quelque manière que ce soit par la loi. D'autant plus que le professionnel de santé se limitera souvent à faire conscientiser aux victimes ce qu'elles sont en train de vivre ou ont vécu par le passé s'il s'agit d'une relation filiale de perversion narcissique (père ou mère ayant exercé et continuant à le faire sur un enfant devenu adulte). Ce professionnel ne donnera que rarement à la victime des solutions pour s'en sortir... parce que sa déontologie l'en empêche, probablement.

Avertissement

Comme je ne suis pas une professionnelle de la santé, je me permettrai donc de le faire dans ce livre sur la base de mon expérience personnelle, les expériences traumatisantes vécues par d'autres victimes des pervers narcissiques (et j'en ai rencontrées malheureusement beaucoup...), ainsi que mes lectures, mes interprétations, mes propres raisonnements et les solutions que j'ai pu appliquer avec succès pour se sortir d'une relation toxique, pour échapper à la sphère d'influence destructrice d'un·e pervers·e narcissique, pour se reconstruire, pour assainir sa personnalité détruite et distorsionnée (par le pervers narcissique à l'insu de la victime) et pour pouvoir aider d'autres victimes, à commencer par les proches (enfants, parents, amis, etc.) du pervers narcissique.


		

			
[image: Image]Un·e pervers·e narcissique est donc, à mon humble avis, une personne qui, de manière consciente et volontaire, jette son dévolu sur son·ses victime·s en la·les "vampirisant" affectivement et émotionnellement.

En plus d'une personne qui se nourrit de la souffrance d'autrui, le pervers narcissique a comme caractéristique qu'il ne se contente pas d'être "seulement" un prédateur, qui passe de proie en proie et où le nombre de victimes importe plus que la qualité de l'emprise.

Le pervers narcissique va donc bien plus loin qu'un prédateur, puisqu'il s'acharne sur sa victime en mettant tout en œuvre pour la détruire émotionnellement, psychiquement et même physiquement dans certains cas.



		

	



Je ne vais pas développer davantage maintenant la définition du pervers narcissique car je vais le faire tout au long du livre.

De la nécessité de préciser les termes

Passons maintenant au concret, c'est-à-dire comment identifier un·e pervers·e narcissique. Car il est vrai que ce terme subit actuellement une popularisation et une vulgarisation excessives, en faisant notamment les choux gras des médias qui l'exploitent à fond pour des raisons d'audience. Attention, je ne dis pas que la médiatisation n'est pas bénéfique aux victimes. Le simple fait d'entendre parler en public de relations toxiques et de pervers narcissiques, peut permettre à une victime de sortir la tête de l'eau et d'écouter, de faire le premier pas.


		

			
[image: Image]ATTENTION. Dans ce livre, je ne tiens pas du tout à déclarer que tout un chacun qui souffre d'un quelconque trouble de la personnalité, serait un·e pervers·e narcissique et je vous incite à en faire de même. Il faut être prudent·e.

C'est pour cette raison qu'il ne faut pas tomber dans le panneau en imaginant que tout le monde est PN (pervers narcissique), tout comme il ne faut pas non plus, si vous en êtes victime et que vous arrivez à l'identifier, continuer à en subir les malversations en pensant que le PN est un malade, donc pas responsable de ce qu'il fait subir à sa/ses victime/s.



		

	



Je suis convaincue que le PN agit en toute lucidité et qu'en conséquence, est parfaitement responsable de ses actes et c'est la raison pour laquelle vous ne devez pas laisser agir un PN en toute impunité.

J'ai beaucoup cherché sur internet à ce sujet, mais je dispose également depuis longtemps d'une intuition aiguë pour identifier les relations toxiques et surtout une très grande sensibilité par rapport aux victimes qui se font vampiriser et manipuler par ce genre de personnalité. J'ai eu l'occasion d’aider plusieurs personnes à se sortir de relations toxiques même si, il faut que je l'avoue, c'est à chaque fois une vraie lutte ou un véritable parcours du combattant. Il est assez difficile de "déconstruire" le mécanisme complexe qui est mis en place par un pervers narcissique.

Appréhender l’étendue du trauma de la victime

En plus, il ne s'agit pas de brusquer ou de faire encore plus de mal à la victime, qui est déjà très affectée et affaiblie émotionnellement, et dont tous les systèmes de défense ont été détruits par l'action soutenue et volontaire du PN. Souvent, la victime se trouve dans un grand isolement, surtout émotionnel, car une des premières choses que le pervers narcissique va faire est d'isoler progressivement sa victime : l'éloigner de sa famille, de ses amis, et restreindre son univers à uniquement sa personne. Cet enfermement se fait de manière progressive, insidieuse et ce n'est pas étonnant que la victime ne réalise pas du tout ce qui lui arrive. La victime parvient quelquefois à avoir des moments de lucidité et de s'étonner qu'elle voit plus rarement ses amis, ou qu'elle sort moins qu'avant, ou qu'elle rencontre moins sa famille, ou tous ces éléments réunis. Néanmoins, elle semble ne pas avoir la force – ou la volonté – de changer quoi que ce soit, voire même de trouver cette évolution comme étant "normale" et "naturelle", dans l'ordre des choses... Un peu comme dans certaines sectes, d'ailleurs.

3. Comment identifier concrètement un·e pervers·e narcissique?


		

			[image: Image]Si vous êtes en train de lire ce livre parce que vous vous trouvez dans une relation toxique, qui vous fait souffrir et dont vous avez l'intuition que vous devez vous sortir sans pour autant savoir comment procéder ou sans avoir la force de le faire, sachez que vous pouvez identifier un·e pervers·e narcissique grâce à plusieurs caractéristiques claires dans son comportement habituel.


		

	



 


		

			[image: Image]Si vous êtes en train de lire ce livre afin d'aider une personne se trouvant dans une relation toxique et que vous soupçonnez que le partenaire de cette personne est un·e pervers·e narcissique, alors vous pourrez utiliser aussi les caractéristiques que je vais énumérer ci-dessous afin d'identifier s'il s'agit bien d'une perversion narcissique.


		

	



Dans tous les cas, sachez qu'il n'est pas nécessaire que la personne corresponde à toutes les caractéristiques que je vais lister. Les personnalités, les techniques et les mécanismes complexes qui régissent la perversion narcissique font que si la personne en cause correspond à au moins une dizaine des caractéristiques ci-dessous, alors il y a de fortes chances qu'il s'agisse véritablement d'un·e pervers·e narcissique.


		

			
[image: Image]ATTENTION. Enfin, tout au long de ce livre, je vais utiliser le terme de "pervers narcissique" en faisant référence aux deux sexes, car ces troubles de personnalité ne sont pas l'exclusivité d'un sexe par rapport à l'autre. Par conséquent, il y a aussi bien des hommes que des femmes qui sont des pervers narcissiques. Il est vrai que j'ai eu l'occasion de rencontrer dans ma vie plus d'hommes correspondant à ces troubles.

Toutefois, les femmes qui sont des perverses narcissiques, même si elles sont plus rares, ont, d'après ce que j'ai pu remarquer, un pouvoir destructeur plus puissant que celui des hommes. Un acharnement aussi et une persévérance à toute épreuve.

Par conséquent, à chaque fois que j'utiliserai le terme de "pervers narcissique", je penserai aux deux sexes sans distinction, puisque les caractéristiques qui les définissent et les mécanismes qu'ils et elles mettent en place afin de détruire leur·s victime·s sont similaires.



		

	



Voyons donc les caractéristiques (ma liste n'étant pas exhaustive) que vous pouvez trouver chez un·e pervers·e narcissique :


1. Le PN se pose souvent en victime (c'est d'ailleurs une technique qui fait partie de son mécanisme de perversion). Il affirme souvent que telle ou telle personne lui en veut, est contre lui (ou elle) ou lui veut du mal. Il déclenche ainsi la compassion de sa victime qui a envie de le protéger et de l'aider ;

2. Le PN culpabilise les autres et en particulier sa/ses victime/s, en invoquant souvent l'amour, l'amitié, les liens de sang ou la conscience professionnelle (puisque le PN peut se retrouver – comme on le disait en introduction – aussi bien au sein de votre couple, que de votre famille, de votre entourage ou dans vos relations de travail) ;

3. Le PN rend responsable les autres pour tout ce qui est négatif, il n'endosse pratiquement aucune responsabilité de quelque acte que ce soit (même quand il reconnaît une faute - chose très rare chez un PN, c'est seulement avec un but précis et faisant partie d'une stratégie plus complexe) ;

4. Le PN remet en cause les qualités ou les compétences des autres en critiquant. La dévalorisation de sa victime est une technique pour détruire petit à petit la confiance et l'estime de soi, pour créer la confusion et le désarroi afin de lui servir par la suite comme prétexte pour juger sa victime ;

5. Le PN sait très bien manier la flatterie, les attentions, voire les cadeaux et les services rendus pour se faire grandement apprécier, aussi bien par sa victime pendant la période de séduction et une autre phase spécifique que nous allons détailler plus loin sous le nom de "lune de miel", que par l'entourage – le PN est presque toujours une personne appréciée par son entourage et qui sait déployer des techniques particulièrement habiles afin d'influencer l'entourage de la victime à son avantage;

6. Le PN exige souvent la perfection de la part des autres, notamment de sa victime – de manière directe ou indirecte (par ses jugements et les critiques qu'il énonce). Il exige ou critique l'omniscience des autres lorsque la situation l'arrange.

7. Le PN exige de sa victime une disponibilité immédiate et/ou permanente, une capacité à répondre à toutes ses questions et il n'accepte pas que l'autre change d'avis (alors que lui, par contre, le peut parfaitement et ne se gêne pas pour le faire!) ;

8. Le PN répond très souvent de manière évasive, parle rarement de ses sentiments et seulement quand on lui demande ou afin de justifier une attitude (souvent perverse) ;

9. Le PN refuse la critique de sa victime et même des autres (il peut néanmoins accepter la critique des autres si cela fait partie d'une stratégie précise concernant sa victime) et nie les évidences ;

10. Le PN crée régulièrement des conflits et des tensions dans le but de manipuler sa victime (puisque cela fait partie de son fonctionnement que nous allons voir plus loin), génère des conflits dissimulés ou même à la lumière du jour dans son entourage. Toutefois il n'abuse pas de cette technique en public, sauf si ce sont les autres qui sont à l'origine, car il tient à garder sa bonne image et sa réputation "sans tache" ;

11. Le PN se comporte différemment en modifiant son attitude, l'expression de sa pensée et ses agissements en fonction des personnes en présence et des situations – notamment il aura un certain comportement en privé avec sa victime et un autre – complètement différent – avec elle en public. Il tient énormément à son image en public et c'est pourquoi il laisse très rarement son vrai visage paraître à la lumière du jour ;

12. Le PN peut changer de sujet au milieu d'une conversation, sans transition et sans aucune raison apparente (en réalité, il y en a toujours une !) ;
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