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    Biographie de l’auteur


    Stan Carrey exerce en tant que sophrologue et coach en développement personnel.


    Son enfance s’est déroulée auprès de sa mère, qui avait un comportement violent et explosif. Il a passé son adolescence entre les foyers d’accueil et le domicile de sa mère, et cela a duré jusqu’à ce qu’il se « réveille ». Il a simplement compris l’urgence de sa situation. S’il ne faisait rien, sa vie se détruirait à petit feu à ses côtés.


    Il a alors fui pour construire sa vie ailleurs, petit à petit. Il a trouvé un appartement et un travail de bureau bien tranquille, et cela a encore une fois duré jusqu’à ce qu’il se « réveille ». Il a osé regarder en face le fait que chaque jour il donnait tout son temps à une cause qu’il ne soutenait pas, et il a décidé de travailler d’arrache-pied pour créer la vie de ses rêves.


    Actuellement, il exerce donc en tant que sophrologue, coach en développement personnel, conférencier et écrivain. Il fait cela pour propager la connaissance de soi du mieux qu’il le peut. Parce que ça fait du bien aux gens, et que ça lui en fait à lui aussi.
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Introduction


    Se trouve-t-il dans votre entourage une personne sans laquelle la plupart de vos problèmes n’auraient plus lieu d’être ? Une personne qui vous culpabilise sans cesse à un tel point que vous vous sentez toujours « redevable » de quelque chose ? Vos discussions tournent très souvent au conflit et elle peut vous rabaisser pour se mettre en avant.


    Avant d’aller à sa rencontre, votre cœur se serre dans votre poitrine. Après avoir discuté avec elle, vous pouvez vous sentir vidé de votre énergie. Elle est capable de vous « tenir la jambe » et de vous parler durant plusieurs heures de suite. Plus vous la côtoyez, plus vous la sentez froide et dénuée de bienveillance à votre égard, même si elle se décrit comme altruiste et généreuse… Elle aime être considérée en tant que victime, mais se montre colérique et méchante dès lors que personne ne la regarde faire. Cela vous met hors de vous car c’est injuste, et vous vous sentez confus et désorienté…


    Si, en lisant ces quelques lignes, vous pensez à l’un de vos proches en vous disant : « Mais c’est tout à fait lui (ou elle) ! », il y a de grandes chances que ce livre puisse vous aider à passer à l’étape supérieure de votre vie.


    La perversion narcissique est une forme de manipulation mentale très présente dans notre société. Pour vous expliquer rapidement ce dont il s’agit, je vais me baser sur les définitions que propose le dictionnaire Larousse :


    
      	Manipulation : Action d’orienter la conduite de quelqu’un ou d’un groupe dans le sens que l’on désire et sans qu’ils ne s’en rendent compte.


      	Pervers : Qui est enclin à faire le mal et qui le tente par des moyens détournés.


      	Narcissisme : Amour excessif porté à l’image de soi.

    


    Un manipulateur pervers narcissique est donc une personne qui n’a pas peur de vous faire du mal et qui vous utilise pour atteindre ses objectifs (qui sont généralement portés sur la satisfaction personnelle immédiate). Il peut jouer le rôle d’une victime devant un public pour être plaint et recevoir de l’attention, le rôle d’un courageux sauveur auprès de personnes qui le rencontrent pour la première fois, ou bien montrer un visage agressif, violent et parfois démoniaque auprès de sa victime privilégiée. Ces personnes peuvent être présentes dans tous les domaines de votre vie : au travail, dans le couple, dans la famille ou même parmi vos amis. Il peut aussi bien s’agir d’un homme que d’une femme.


    Ce livre aura donc pour mission de vous transmettre tout ce que vous avez besoin de comprendre concernant les personnes qui adoptent ce comportement :


    
      	Comment opère un pervers narcissique ?


      	Pourquoi agit-il de la sorte ?


      	Comment se construit une relation d’emprise psychologique ?


      	La liste des techniques que le manipulateur utilise pour vous manipuler (qu’il en soit conscient ou non)


      	Des stratégies de communication pour rester centré en présence d’un manipulateur (ces stratégies ont toutes été déjà testées par moi-même ou par des personnes que j’ai accompagnées en coaching et ont toutes donné du résultat)


      	Comment fuir les manipulateurs et les extraire de votre cadre de vie, de vos pensées et de votre cœur ?


      	Les points importants pour se reconstruire, mettre un terme à la dépendance affective et à la culpabilité, et envisager un futur positif et serein.


      	Une foire aux questions et des témoignages de victimes de pervers narcissiques.

    


    Il s’agit d’un moyen de vous transmettre toute la connaissance que j’ai accumulée sur le sujet durant près de vingt-cinq ans. J’exerce aujourd’hui en tant que coach en développement personnel, sophrologue et écrivain mais il n’en a pas toujours été ainsi.


    J’ai été amené à deux reprises à côtoyer de près une personne perverse narcissique. La première fois, la relation a duré plusieurs années, voire plusieurs décennies car cette personne se trouvait dans ma sphère familiale. Mon quotidien était pavé d’insultes, de violences physiques, de haine, de reproches, de manipulation, d’angoisses et de pleurs. Mon estime de moi était détruite, je me sentais faible, misérable et je n’arrivais pas à m’imaginer un jour heureux et épanoui avec une femme.


    Après plusieurs années à subir le comportement d’une personne violente et manipulatrice, j’ai pris conscience que cette relation ne pourrait jamais avoir d’issue positive. Quoi que je fasse, tout tournait toujours au conflit et à la violence. Moi-même, je ne me reconnaissais plus. Je devenais petit à petit l’ombre de moi-même : mon comportement était agressif, je dormais et mangeais peu et pleurais régulièrement. Il fallait que cela cesse. J’ai donc pris la décision radicale de couper totalement les ponts avec cet environnement toxique. Les seules raisons qui m’empêchaient de le faire étaient le manque d’argent et le fait que cette personne était un membre de ma famille. Vous savez, couper les ponts avec un membre de sa famille est une chose difficile car cela implique d’en faire le deuil. Il faut d’une part comprendre puis accepter cette idée que la sphère censée être nourricière est toxique et que, pour notre bien-être, il nous faut la fuir. D’autre part, il faut accepter et passer outre le regard jugeant des autres membres de la famille qui pensent que « cela ne se fait pas ». C’est pourtant, à mon sens, la plus belle preuve d’amour de Soi que l’on puisse s’accorder : choisir de quitter ce qui nous détruit et nous empêche d’être nous-mêmes.


    Une fois que cette décision fut prise, je savais que je ne reviendrai pas en arrière. J’ai commencé à m’occuper de moi pour la première fois de ma vie. Après quelques années d’emplois alimentaires, je me suis intéressé au développement personnel et spirituel et j’ai décidé d’en faire mon métier, ce qui est le cas aujourd’hui.


    La deuxième relation que j’ai eue avec une personne perverse narcissique fut plus brève, elle ne dura que deux mois tout au plus. Cela me servit de piqûre de rappel et me décida à aider les gens qui traversaient ce genre de situation. Je sais ô combien une relation de ce type est déstabilisante, destructrice, humiliante et génératrice de souffrance.


    Une bonne partie de mon coaching a consisté à accompagner les victimes de pervers narcissiques vers la prise de conscience, la fuite, puis le développement personnel pour se reconstruire. Je vous transmets donc dans cet ouvrage l’expérience que j’ai acquise de par ce que j’ai vécu, ce que j’ai étudié, et ce que mes accompagnements en coaching m’ont permis de comprendre.


    Voyez donc cet ouvrage comme un guide pratique qui vous expliquera à la fois le fonctionnement de la manipulation, le comportement du pervers narcissique, ainsi que vos propres mécanismes mentaux et émotionnels. Cela vous aidera à y voir clair sur la situation que vous traversez, à remettre vos pensées en ordre et à vous dire que l’émotion que vous éprouvez est « normale ». Je vous y donnerai aussi les meilleures stratégies à appliquer sur le court terme pour économiser votre énergie en la présence d’un pervers narcissique, tout comme au long terme pour vous construire durablement une belle vie.


    Je vous souhaite une agréable lecture et une belle découverte de vous-même.

  


  
    
Chapitre 1 
Reconnaitre un manipulateur 
pervers narcissique


    Le terme « manipulateur pervers narcissique » désigne une personne qui adopte un comportement violent et sournois à la fois pour parvenir à ses fins, satisfaire son ego mais aussi pour en obtenir un plaisir personnel immédiat. La violence employée peut être psychologique, voire physique dans certains cas. Un pervers narcissique a donc besoin d’écraser les autres pour se mettre en avant et nie ses intentions. Il maîtrise l’art de vous mettre hors de vous en jouant sur vos faiblesses et votre susceptibilité. Il sait « merveilleusement bien » appuyer là où ça fait mal. Il a une image particulièrement mauvaise de lui-même ce qui fait qu’il va chercher à se grandir en rabaissant les autres par le biais du harcèlement et de la manipulation mentale.


    En guise d’entrée en matière, je vous invite à jeter un œil au test sur quarante points ci-dessous. J’y donne les traits de caractère qui vous permettront d’identifier un manipulateur pervers narcissique. Pour ce test, j’emploierai le masculin pour parler des manipulateurs pervers narcissiques pour en faciliter la lecture, bien qu’il existe autant de femmes que d’hommes se comportant ainsi. Je pourrais également utiliser les initiales « PN » pour « pervers narcissique ».


    La perversion narcissique est un trouble de la personnalité. La personne est incapable de faire la différence entre ses pensées qui forment un délire et la réalité extérieure. Elle nie que les autres personnes sont sensibles et méritent le respect. Elle les traite donc comme des objets plus ou moins utiles pour parvenir à ses fins. J’exerce en tant que sophrologue, mais je ne suis pas médecin, donc non habilité à poser un diagnostic médical. Ce test n’est donc pas basé sur des données médicales mais sur mon expérience de vie, mon étude personnelle du sujet sur le terrain, ainsi que ma pratique du coaching.


    Je le partage avec vous pour vous permettre de comprendre ce que vous vivez, pour ensuite poser des mots dessus car l’esprit a besoin de mots pour comprendre. Tout en lisant, vous allez probablement reconnaître quelqu’un de votre entourage. Si cette personne totalise entre trente-cinq et quarante points, il est fort probable qu’elle soit perverse narcissique.


    Ce livre n’est pas une incitation à la haine envers le PN, mais un simple guide qui aidera les victimes à améliorer leur qualité de vie. Tous les conseils et toutes les stratégies que j’y donne ne portent aucunement atteinte à la personne du PN et sont dirigés vers votre mieux-être.


    Je vous souhaite donc une bonne lecture de ce test, en attendant de vous retrouver après pour les résultats.


    Les quarante traits de caractère 
du pervers narcissique


    [image: ] 1. Le pervers narcissique ne se remet jamais en question


    Ceci est LE trait de caractère principal du pervers narcissique. Il a un contact coupé avec la réalité dû à une pathologie mentale. Il est persuadé que ses pensées et ses croyances reflètent parfaitement la réalité. Selon lui, il sait tout et voit tout mieux que tout le monde. Il est déjà une créature parfaite et n’a nullement besoin d’évoluer (donc nullement besoin de se remettre en question pour aller de l’avant). Ce sont les autres qui sont la cause du problème, donc c’est à eux de changer. Selon lui, c’est de votre faute s’il se met en colère puisqu’il n’est aucunement responsable du fait qu’il produise de la colère à l’intérieur de lui.


    [image: ] 2. Le pervers narcissique a le sentiment d’être unique et supérieur aux autres


    Le pervers narcissique a le sentiment d’être l’élu, supérieur à autrui. Ce qui lui arrive et qui ne va pas dans son sens sera nécessairement considéré comme injuste car lui seul sait ce qui est juste et bon. Quelles que soient ses actions, elles sont toujours légitimes, et tout ce qui s’y oppose est perçu comme mauvais. Il est persuadé de vous être supérieur et vous regarde de haut par peur de vous voir le dépasser. La victime intègre d’ailleurs dans sa psyché le pervers narcissique comme supérieur à elle, plus grand et plus imposant. Si le pervers narcissique devient grossier ou se trompe, c’est toujours de votre faute ou de celle de quelqu’un d’autre. Il n’y a aucune remise en question possible.


    [image: ] 3. Avec lui, les personnes sont soit toutes blanches, soit toutes noires


    Nous l’avons vu, le pervers narcissique est persuadé que son avis est le bon et ce peu importe les circonstances. De ce fait, ses relations se résument à un constant jugement de valeur qui lui fera utiliser des adjectifs en rapport avec ses jugements : gentil, adorable, salaud, dégueulasse, etc. Il juge les personnes comme étant soit merveilleuses et « parfaites », soit comme étant mauvaises, maléfiques et malsaines. Ce jugement n’est pas figé et peut varier en fonction de ce que la personne lui apporte. Aussi, il peut détester quelqu’un et le juger profondément mauvais, puis l’adorer et le juger génial à la seconde d’après. Chaque fois que son jugement change, il est persuadé d’avoir raison.


    [image: ] 4. Le conte de fées au début de votre relation, puis l’enfer 


    Votre première rencontre avec cette personne semblait féerique. Vous avez vécu ensemble une brève période merveilleuse où elle semblait vous apporter tout ce dont vous aviez besoin. Qu’il s’agisse de votre parent ou d’un conjoint, cela se produit toujours au commencement de la relation. Au début, le PN se montre gentil et colle parfaitement à vos attentes. Vous vous sentez enfin à votre place auprès de quelqu’un. Puis, au fur et à mesure que la relation dure, son comportement à votre égard se fait de plus en plus froid et violent. Le paradis du début se transforme peu à peu en enfer, en un véritable cauchemar ! Vous n’arrivez alors plus (ou très peu) à retrouver ce sentiment de bien-être que vous aviez jadis connu à ses côtés.


    [image: ] 5. Il construit avec vous une relation fusionnelle


    Le PN construit avec sa victime une relation fusionnelle. Il tend à vous couper du monde extérieur et à créer un climat spécial entre vous deux. La relation que vous avez peut se qualifier de « géniteur(trice) à progéniture ». C’est assez malsain. Il se sent seul dans son délire, au sens propre du terme, et souhaite que vous l’y rejoigniez. Il a tendance à vous couver, vous materner, puis prendre le rôle d’un parent autoritaire que vous avez peur de décevoir. Cette relation fusionnelle peut être vécue de manière intensément puissante pour la victime (dans le plaisir comme dans la souffrance).


    [image: ] 6. Le PN vous éloigne de vos amis ou de votre famille


    Il est courant que le pervers narcissique tente de faire le vide dans votre sphère sociale. Il critique vos amis et vous dit qu’ils ne sont pas bons pour vous, qu’ils veulent vous manipuler, vous utiliser et qu’ils vous tirent vers le bas. Il peut également adopter un comportement odieux en leur présence afin de les décourager de venir vous voir. Cela vous pousse à arrêter de fréquenter certains de vos amis et même à couper les ponts avec votre famille. Vos proches peuvent vous dire par la suite que le PN vous manipule, mais ce dernier a déjà un coup d’avance : il a pris soin au préalable de vous prévenir que vos proches vous manipulaient. Ne croyez personne. Prenez plutôt un moment pour faire un bilan : en présence de quelle(s) personne(s) vous sentez-vous bien ? Qui a eu une bonne ou une mauvaise influence sur votre cadre de vie ?


    [image: ] 7. En sa présence, vous mentez souvent aux gens que vous aimez


    Vous vous surprenez souvent à mentir à vos amis ou à votre famille en sa présence. Vous pouvez mentir pour deux raisons différentes :


    
      	Vous souhaitez le protéger. Vous inventez des excuses pour ne pas avoir à révéler sa méchanceté à vos proches et vous mettez généralement la faute sur vous.


      	Vous avez honte d’être soumis à cette personne. Au lieu d’expliquer que vous ne sortez pas de chez vous car il vous l’interdit, vous racontez que vous êtes malade ou inventez une autre excuse.

    


    [image: ] 8. Il souhaite avoir toute votre attention portée vers lui


    Le pervers narcissique souhaite que toute votre attention soit portée vers lui. Il veut devenir le centre de gravité de votre vie. Pour cela, il fait le vide dans vos relations, mais pas seulement. Il aura également tendance à vous solliciter tout le temps en utilisant toutes les stratégies inimaginables pour que vous interagissiez le plus souvent possible avec lui : créer un conflit, vous…
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