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Introduction




Un narcissique est une personne vaniteuse ou obsédée par elle-même, qui peut manipuler les autres pour se valoriser. Il peut aimer exercer un contrôle sur les personnes qui l'entourent. Les personnes qui répondent aux critères du trouble de la personnalité narcissique peuvent être extrêmement manipulatrices dans leurs relations intimes en raison de leur tromperie, de leur manque d'empathie et de leur propension à l'exploitation interpersonnelle. Bien que ce livre se concentre principalement sur les abuseurs narcissiques et sur ce que leurs victimes peuvent faire pour se remettre de l'abus, il peut également intéresser les personnes qui souffrent de troubles apparentés ou qui ont subi d'autres formes de violence domestique. 

Il est nécessaire pour les personnes qui ont subi des abus narcissiques dans une relation d'identifier les personnes qui font preuve de narcissisme malin afin de pouvoir se protéger plus efficacement contre l'exploitation et les abus, de créer des limites appropriées avec les autres et de juger en connaissance de cause les personnes qu'elles choisissent d'accueillir dans leur vie. Les personnes qui n'ont pas été victimes d'abus peuvent, bien entendu, également tirer profit de la compréhension du narcissisme afin de pouvoir, elles aussi, avoir des relations réussies et heureuses. Une bonne compréhension de la nature des rencontres toxiques et de la manière dont elles affectent les gens améliore considérablement la capacité des gens à prendre soin d'eux-mêmes.

Le narcissisme peut se manifester dans une relation de manière subtile et compliquée. Après avoir lu ce livre, les lecteurs comprendront comment repérer les signes avant-coureurs de l'abus narcissique et comment le narcissisme se manifeste dans les relations. Ce livre explique aux lecteurs comment commencer à guérir et à se remettre d'un abus narcissique. Si une victime d'abus n'a pas encore commencé à se séparer de son partenaire narcissique, ce livre lui fournira des idées de guérison et des conseils. Les lecteurs apprendront également les causes de leur dépendance à l'égard de leur partenaire narcissique ainsi que les moyens les plus efficaces de transformer leurs expériences en guérison.
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Repérer le narcissique





Qu'est-ce que la maltraitance narcissique?

La violence narcissique est un type de violence psychologique qui se produit dans une relation entre une personne narcissique et sa ou ses victimes, qu'il s'agisse d'un partenaire romantique, de membres de la famille, d'amis ou de collègues de travail. 

Il est possible de subir des niveaux considérables d'abus tout en étant dans une relation avec un narcissique. Cela est particulièrement vrai pour la violence psychologique. Même si elles n'en sont pas conscientes, les personnes narcissiques ont tendance à utiliser les mots et le langage pour rabaisser, invalider ou manipuler leur partenaire, ainsi que pour exercer un contrôle sur leur conduite. En conséquence, la victime peut se sentir inadéquate ou avoir l'impression d'échouer dans la relation.

Être victime d'un abus narcissique peut entraîner des symptômes comparables à ceux du syndrome de stress post-traumatique (SSPT), tels que des déclencheurs émotionnels, des flashbacks, l'isolement, le détachement, l'évitement et l'hypervigilance, entre autres symptômes.

Le syndrome d'abus narcissique est causé par une exposition prolongée ou sévère à une personne pathologiquement narcissique. La personne lésée se sent étouffée dans la relation, surtout si l'autre personne est émotionnellement abusive et manipulatrice. Le bien-être émotionnel de la victime est souvent sacrifié au profit de celui de la personne narcissique.

La personne affectée peut se sentir inutile et perplexe, et peut même s'accuser d'être à l'origine de la fin de la relation.

Les efforts excessifs déployés pendant un certain temps pour obtenir l'approbation du narcissique se traduisent par une perte de l'identité personnelle. Les personnes qui ont été touchées éprouvent souvent une perte importante d'estime de soi ou de valeur personnelle, et elles peuvent avoir du mal à faire confiance aux autres et à prendre des décisions. Elles se séparent souvent des autres par crainte que ceux-ci ne comprennent pas ou même ne croient pas ce qu'elles vivent.

Qui sont les suspects habituels?

Les recherches sur la psychologie du narcissisme ont révélé que ce type d'identité est généralement motivé par un profond sentiment de honte, dans de nombreux cas. Dans d'autres circonstances, il se peut qu'une personne narcissique tente de se distancier d'une partie traumatisante de son passé qui lui donne un sentiment d'impuissance ou d'insignifiance.

Il a été démontré qu'un traumatisme précoce est fortement associé au développement d'un trouble de la personnalité narcissique (NPD). Un parent peut avoir appris à l'enfant à se soucier des besoins des autres ou les avoir ignorés, créant ainsi un précédent pour que d'autres fassent de même. Les personnes qui ont été maltraitées et rabaissées pendant leur enfance peuvent adopter des comportements narcissiques dans leurs relations adultes en raison de leurs expériences d'enfance.

Les personnes qui ont le pouvoir et les moyens financiers de s'isoler sont plus susceptibles d'être identifiées comme narcissiques, selon une école de pensée. L'auto-isolement est défini comme la capacité à exercer un contrôle suffisant sur son environnement pour éviter tout contact avec les personnes qui lui font des remarques négatives ou critiques. Parmi les autres signes de narcissisme, citons le besoin impérieux d'être au centre de l'attention et de négliger les sentiments des autres, le fait de feindre la victimisation ou la codépendance pathologique.

Il convient toutefois de noter que le narcissisme est un trait de caractère difficile à discerner chez les autres. Les psychologues examinent un large éventail d'indicateurs et de symptômes qui, en soi, pourraient être tout à fait normaux. Cela s'explique par l'absence de tests médicaux permettant de détecter le narcissisme. Les thérapeutes recherchent les signes d'un trouble de la personnalité narcissique, tels que la grandiosité excessive, le perfectionnisme ou le dégoût de soi, afin de déterminer si un patient est atteint ou non de la maladie.

Les tendances narcissiques sont plus fréquentes chez les personnes aisées ou connues que dans le reste de la population. Les personnes plus aisées que la majorité de la population font partie de cette catégorie. Une main-d'œuvre très bien rémunérée est là pour s'occuper d'eux à tout moment. L'attention de tous est rapidement attirée sur eux dès qu'ils entrent dans une pièce ou un bâtiment. L'impression générale est que tout le monde cherche à les impressionner, y compris eux-mêmes.

Les personnes qui ont beaucoup d'argent et de pouvoir sont enclines à devenir égocentriques ou à servir leurs propres intérêts, ce qui n'est pas rare. Avec la richesse, une personne peut exercer une influence sur son environnement et ce pouvoir se répercute souvent sur ses interactions interpersonnelles. Son environnement exacerbe ses caractéristiques narcissiques, si elle les possède déjà.

Les personnes narcissiques extrêmement fortunées peuvent éprouver une sensation de solitude écrasante. Il est possible qu'une femme riche se sente séparée de son mari en raison de son comportement narcissique. Bien qu'ils soient appréciés en public, leur conjoint peut souffrir d'une personnalité narcissique. Il est possible que, comme beaucoup d'autres victimes d'abus narcissiques, vous ne soyez pas consciente que la façon dont votre partenaire vous traite constitue un comportement abusif.

Accepter l'idée que vous avez été maltraité et vous ouvrir à ce sujet peut être un processus difficile. Les institutions de traitement privées et exclusives ou la thérapie cognitive peuvent vous offrir un espace sûr où vous pourrez exprimer vos pensées et vos sentiments les plus intimes en toute confidentialité. Comprendre ce qui se passe, déterminer pourquoi une personne qui vous est chère agit mal et déterminer ce que vous pouvez faire pour améliorer votre situation sont autant de choses pour lesquelles une équipe de professionnels expérimentés peut vous aider.

Comment la violence narcissique se manifeste-t-elle?

Le syndrome d'abus narcissique touche les personnes qui ont vécu ou passé beaucoup de temps avec des individus narcissiques pendant une période prolongée.

Les personnes qui ont été victimes d'abus narcissiques expriment généralement des inquiétudes quant à leur valeur personnelle et à leur bien-être mental, ce qui peut conduire à la dépression dans certains cas. Que ces craintes soient ou non ancrées dans la réalité, les défauts, les limites et autres insuffisances des personnes concernées leur causent souvent une grande détresse. La plupart du temps, c'est leur partenaire narcissique qui leur a inculqué ces notions.

Les personnes souffrant du syndrome d'abus narcissique ont généralement du mal à développer des relations significatives avec les autres personnes qui les entourent. Après des années d'abus et de manipulation émotionnelle, il est probable qu'elles en viennent à se méfier de tout ce qu'elles pensent d'elles-mêmes et de l'univers.

La liste de contrôle

Une personne souffrant du syndrome d'abus narcissique peut présenter un large éventail de signes et de symptômes. Le syndrome de stress post-traumatique (SSPT) est un trouble psychologique qui affecte les personnes qui ont été témoins ou qui ont vécu un événement pénible. Dans de nombreux cas, les symptômes du syndrome d'abus narcissique sont comparables à ceux rapportés par les personnes souffrant de stress post-traumatique.

Voici les réactions physiques et émotionnelles à des expériences similaires ou rappelant des situations traumatisantes, qui sont considérées comme des déclencheurs intrusifs, invasifs ou indésirables:


	Souffrir de flashbacks, c'est-à-dire être ramené dans le passé et revivre certains des souvenirs les plus désagréables.

	Éviter complètement toute interaction avec quiconque ou quoi que ce soit en rapport avec le narcissique.

	Sentiment de solitude ou sentiment d'être coupé des autres et de se sentir isolé.

	Le sentiment d'être en permanence en état d'alerte ou de garde.



La prédilection du narcissique pour la destruction et l'atteinte à la vie d'autrui, qu'il peut trouver gratifiante, peut être le catalyseur de l'apparition de l'un ou de tous ces symptômes.

Signes d'alerte

Ce sont là quelques-unes des façons dont les personnes narcissiques peuvent essayer d'exercer un pouvoir sur leurs victimes. Pour obtenir ce qu'il veut, l'agresseur peut être amené à faire différentes choses de différentes manières. La différence entre les narcissiques et les sociopathes est que les narcissiques aiment obtenir ce qu'ils veulent. Certaines personnes peuvent ne pas aimer les conditions qu'ils posent, et ils peuvent même ne pas savoir que leurs actions sont mauvaises. Une fois qu'ils ont atteint leur objectif à court terme, ils peuvent cesser de se comporter mal, pour recommencer lorsqu'un nouvel objectif est en jeu.

Contrôler le comportement

Les personnes qui présentent les caractéristiques d'un trouble de la personnalité narcissique sont plus susceptibles d'adopter un comportement contrôlant. Pendant un certain temps, il peut sembler qu'elles veulent seulement contrôler le temps et l'attention de leur partenaire, mais elles vont progressivement exiger davantage. Elles peuvent exiger que leurs préférences soient respectées et elles peuvent même essayer de persuader leur partenaire de participer entièrement à des activités qui sont attrayantes ou bénéfiques pour le narcissique. 

Bien que certaines actions de contrôle soient subtiles, elles sont toujours persistantes. Attendez-vous à ce qu'une personne narcissique mente, triche ou cache des informations pour arriver à ses fins. Le contrôle est synonyme de pouvoir aux yeux des personnes narcissiques.

Se concentrer sur soi-même

Intensément égocentriques et vaniteux, les abuseurs narcissiques mettent en danger le bien-être de leurs victimes par leurs actions. Leur objectif est de contraindre les autres à leur accorder une attention excessive en se livrant à divers actes allant de l'humour à l'agressivité. La présence de manifestations violentes est susceptible de provoquer la détresse des spectateurs. Elles peuvent être effrayantes. 

Un individu narcissique motivé par l'appât du gain tentera de contrôler tout et tout le monde sur le chemin de la réussite. En réponse, sa victime est continuellement consciente de ses émotions et peut dépenser une quantité importante d'énergie à essayer de prédire les désirs du narcissique, qui sont connus pour fluctuer de façon spectaculaire.

Bombardement d'amour

Lorsqu'on rencontre un narcissique pour la première fois, il peut sembler excessivement agréable, excitable ou extrêmement gentil. Il peut raconter des aspects intéressants ou émotionnellement convaincants de son histoire personnelle ou de sa personnalité dans le but de se faire aimer, et que ces histoires soient vraies ou fausses, elles seront crédibles. Cette pratique, appelée "bombardement d'amour ", attire d'abord les gens vers le narcissique et lui donne confiance en lui, bien qu'il s'agisse d'un moyen d'attacher la victime au narcissique afin qu'il commence une relation sur une note positive avant de se tourner vers d'autres méthodes de contrôle.

L'intoxication au gaz

Le gaslighting est une forme de manipulation psychologique qui vise à semer la confusion dans l'esprit des personnes visées. La personne qui adopte cette stratégie les oblige à remettre en question leur perception de la réalité. Elle peut prétendre avoir oublié un incident dans lequel elle a été impliquée ou se méfier de la mémoire des autres pour prendre l'avantage sur ses victimes. L'objectif fondamental de cette approche est de maintenir sa position de domination sur les autres.

Les narcissiques peuvent maintenir leur version de la réalité au premier plan de l'esprit des gens en les faisant douter de leur jugement ou de leur mémoire. Après avoir pris le contrôle de la narration, ils pensent pouvoir influencer le résultat en leur faveur.

L'isolement

Une tactique couramment utilisée par les abuseurs narcissiques consiste à isoler leurs victimes, ce qui est généralement le prélude à des violences physiques et psychologiques plus graves. Dans un premier temps, le narcissique peut retirer la personne de son réseau de soutien composé d'amis et de membres de la famille afin de s'imposer comme la principale source d'affection et de validation pour cette personne. Si les proches d'une personne, ceux qui la connaissent le mieux, sont tenus à l'écart, l'agresseur peut avoir davantage d'occasions de prendre le contrôle de la personne.

Afin d'empêcher sa victime de passer du temps avec ses proches et ses amis, le narcissique fera des tentatives répétées pour l'empêcher de passer du temps avec ceux qui s'enquièrent de la façon dont la victime a changé depuis qu'elle est avec l'abuseur narcissique ou qui expriment du dégoût pour ce lien. Le narcissique peut tenter d'éroder la confiance en mentant ou en faisant des remarques désobligeantes sur les membres de la famille de son conjoint, ou il peut inventer des désaccords ou des circonstances pour empêcher son partenaire de faire ou de respecter des projets avec d'autres personnes, entre autres tactiques.

Les victimes ont indiqué qu'elles se sentaient déconcertées par les normes sociales en raison de leur longue réclusion. Les victimes des méthodes de contrôle peuvent ne pas comprendre comment interagir avec les gens d'une manière "acceptable" en raison de l'utilisation répétée de ces tactiques. Les narcissiques peuvent éviter les situations sociales où ils pensent être confrontés à des personnes qui représentent une menace pour leur bien-être, comme des parents ou des collègues de travail. 

La victime peut se sentir seule et abandonnée en raison de l'isolement social de l'agresseur.

Méfiance

L'isolement social et la méfiance à l'égard des autres peuvent naturellement conduire la victime à se méfier de ses propres compétences. Les narcissiques mentent ou manipulent les situations délicates pour conserver leur statut de source d'information et de soutien la plus fiable pour leurs victimes. En conséquence, les victimes s'en remettent généralement à leur agresseur pour corroborer la "vérité" ou juger si la situation est "sûre". Les narcissiques peuvent délibérément instiller le doute dans l'esprit de la victime au sujet d'anciens proches en qui elle avait confiance, ainsi que de figures d'autorité ou d'experts professionnels dont les conseils sont en contradiction directe avec les propres opinions ou réflexions du narcissique sur un sujet particulier.

Manque de respect de la vie privée et des limites

Les personnes ayant subi des abus narcissiques se disent incapables de prendre des décisions pour elles-mêmes, en particulier lorsqu'il s'agit de séparation physique. La codépendance et l'intimité physique sont deux stratégies de contrôle. 

En plus d'être physiquement confinées, de nombreuses victimes ont rapporté avoir été soumises à des restrictions technologiques telles que des traceurs GPS, des filtres de médias sociaux et le vol de codes d'accès. Un narcissique se donne beaucoup de mal pour s'assurer qu'il a toujours une longueur d'avance sur ses victimes. Il peut accéder à leurs courriels et journaux intimes. Lorsqu'il s'agit du bien-être d'une personne, les atteintes à la vie privée numérique peuvent être tout aussi préjudiciables que l'isolement physique. 

Pour tester le dévouement de leurs victimes, les agresseurs leur créent souvent une présence fictive sur internet. Ils peuvent même menacer de publier des images personnelles ou des secrets sur des sites de médias sociaux s'ils ne sont pas arrêtés. L'atteinte à la vie privée numérique de la victime est l'une des nombreuses tactiques utilisées pour contrôler la conduite de la victime.

Violence verbale

Les narcissiques recourent aux insultes et aux dénigrements pour empêcher leurs victimes de se fier à nouveau à leur jugement. Même lorsque les conséquences sont mineures, la violence verbale est souvent utilisée pour humilier ou dégrader l'autre personne. Même les petites attaques verbales peuvent se transformer en véritable violence psychologique dans les situations les plus graves. Les injures, les reproches et les jugements peuvent déboucher sur des menaces, des râles et un traitement silencieux. Même si la violence verbale n'implique pas de contact physique, ces discussions peuvent être hostiles. Les brimades et le harcèlement sont rendus plus acceptables par le complexe de supériorité des narcissiques.

Menaces violentes

Même si la violence narcissique se caractérise principalement par la manipulation émotionnelle, les abuseurs peuvent briser des objets, blesser d'autres personnes (ou menacer de le faire) ou s'automutiler pour se punir ou semer la terreur. Il faut toutefois garder à l'esprit que les narcissiques cherchent constamment à attirer l'attention. Lorsqu'il se rend compte que sa tromperie ne fonctionne plus, il peut devenir plus agressif et coercitif. Les deux facteurs qui peuvent conduire à un accès de violence sont l'arrogance et l'incapacité à s'autoréguler.








