La violence psychologique, la manipulation mentale.

LA MANIPULATION SOURNOISE EST UNE VÉRITABLE ALIÉNATION MENTALE
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 (Les thermes usités sont au masculin par souci de facilité de  rédaction, ce qui n'empêche absolument pas qu'on puisse avoir à  faire à une manipulatrice, les femmes peuvent exceller aussi dans  ce domaine).


 Extraits tirés du livre d' Izabelle Nazare-Aga, thérapeute  comportementaliste.


 La manipulation consiste à contrôler quelqu'un à son insu et  l'amener à agir comme on l'entend. Tout cela en utilisant une  stratégie qui passe par les sentiments. Il existe différente sorte de  manipulation mais ici l'auteur se penche sur la manipulation  affective bien plus sournoise et invisible, celle qui concerne les  amis, la famille, le couple,..


 MANIPULATEUR DES L'ENFANCE

 J'ai constaté que les manipulateurs le sont depuis l'enfance. Les  enfants en règle général manipulent, ils testent les limites de leur  entourage et tentent de voir jusqu'où ils peuvent aller. Mais les  manipulateurs commencent à manipuler très tôt, on peut presque  dire que chez eux c'est inné. On observe un environnement propice  à cela : souvent, ils ont quelque chose de plus. Ils peuvent être plus  grand, plus beau, plus bavard, précoces au niveau du langage. Cela  crée une fascination de la part de l'entourage et l'enfant va alors  réaliser qu'il a un pouvoir sur les adultes et il va s'en servir en  essayant de les manipuler.

 
Le manipulateur est un malade qui le cache bien.
Il a souvent un métier tout ce qu'il y a de plus classique, un niveau d'études et intellectuel assez élevé, bref il n'apparaît absolument pas comme un malade. Mais il est difficile de déceler un manipulateur parce qu'il se cache souvent derrière un masque. Ce sont des personnes qui ont un grand gouffre en eux, ils ont un trouble de l'égo énorme. Le manipulateur manque d'assurance en lui et donc son seul moyen d'exister est d'écraser les autres pour se sentir supérieur. Très souvent, il a lui-même eu un parent manipulateur, donc pour lui la manipulation est le seul moyen de communication qu'il connaisse, et la contre manipulation est le seul moyen de s'en sortir. Certains manipulateurs peuvent être pervers dans la mesure où la manipulation va jusqu'à la destruction de l'autre.

COMMENT DÉCELER UN MANIPULATEUR

Grâce à mes recherches et à mes entretiens avec des manipulateurs, j'ai réussi à établir une grille de 30 critères qui permet de définir le manipulateur (voir en annexe). Si une personne répond à 10 de ces critères, il est manipulateur. Voici quelques unes des principales caractéristiques : il culpabilise les autres au nom d'un lien affectif ; il met en doute les qualités des autres ; il sème la zizanie et la suspicion ; il sait se placer en victime pour qu'on le plaigne ; il est égocentrique...
Bien sûr il ne faut pas faire de la parano et penser que si votre conjoint vous fait parfois culpabiliser, il est pour autant un manipulateur. Il faut qu'il cumule 10 de ces caractéristiques. Le manipulateur utilise le principe de réciprocité : va vous mettre en valeur, vous offrir beaucoup de lui, pour créer un lien très fort qui va vous rendre redevable.

VICTIME ET CULPABILISATEUR
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Dès que quelque chose lui échappe ou ne fonctionne pas comme il le souhaite, le manipulateur se place en position de victime. Il prétend que c'est à cause de vous, que c'est vous qui êtes agressif, il va faire une crise, vous menacer, parfois même aller jusqu'à la tentative de suicide pour qu'on le plaigne, pour que vous culpabilisiez.
Tout ceci pour parvenir à ses fins. Très souvent, le manipulateur utilise la stratégie de la double contrainte c'est à dire qu'il envoie deux messages qui sont complètement contradictoires pour vous faire tourner en bourrique, en quelque sorte pour vous déstabiliser.

Par exemple : une mère reproche à sa fille d'être encore dépendante, de ne pas savoir se débrouiller toute seule, mais derrière cela, elle lui fait des réflexions quand elle rentre tard, du genre : "C'est pas un hôtel ici !"
. Tout le monde utilise ce genre de stratagème, mais les manipulateurs l'utilisent consciemment, à des fins précises.

MANIPULATION ET AMOUR

Après mon premier livre sur les manipulateurs, mes patients m'ont demandé d'aller plus loin sur le thème de la manipulation et l'amour, ils avaient besoin de repères, ils voulaient que je leur ouvre d'autres portes.
Le schéma est le même que les autres formes de manipulation avec la phase de séduction au début.
Mais contrairement à ce que l'on pourrait penser, j'ai remarqué que la manipulation ne commençait pas dans les premiers mois de la relation.
En fait, elle intervient au moment de l'engagement. 
Au départ, le manipulateur a l'apparence de la personne idéale, c'est celui ou celle que l'on attendait depuis si longtemps... 
Systématiquement, les manipulés me disent : "Il était parfait, mais je sentais quelque chose qui n'allait pas au fond de moi, je ne voulais pas m'engager mais il m'a convaincue".

Finalement, je dirais qu'il faut suivre ses instincts et le petit doute que l'on a avant de s'engager, sinon on risque effectivement de s'embarquer dans une histoire de manipulation.
La manipulation en amour se manifeste souvent ainsi : on a envie de s'éclipser de la relation, de tout arrêter, mais on ne peut pas, on n'y parvient pas.
Non pas parce qu'on est maso, mais parce que l'on a des illusions et parce que l'autre nous retient justement en cultivant ces illusions. 
Sur le plan sexuel, le manipulateur est souvent un très mauvais amant, parce que égoïste, ne se préoccupant que des ses propres plaisirs.

LE MANIPULÉ
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 Le manipulé est une personne qui est particulièrement sensible aux autres.
 C'est souvent quelqu'un qui ne sait pas ce qu'il veut et qui a peur de mal penser, de mal faire. Le  manipulé se focalise sur l'image qu'il donne à autrui et est très sensible à ce que l'on pense de lui.
 Plus on est sensible à l'opinion que les autres ont de soi, plus on est manipulable.
 Les conséquences d'une manipulation peuvent être très graves et toucher la santé physique comme  psychique du manipulé.
 Après une telle histoire, on perd des morceaux de soi, on peut perdre son identité, s'isoler  totalement des autres, de son entourage, mais aussi développer des maladies psychosomatiques  graves (insomnie, maux de dos très paralysants, asthme...).

 
LES 30 CRITÈRES DU MANIPULATEUR, extraits du livre " Les manipulateurs sont parmi nous" d' Isabelle Nazare-Aga.

1) Il culpabilise les autres au nom du lien familial, de l'amitié, de l'amour, de la conscience professionnelle
2) Il reporte sa responsabilité sur les autres, ou se démet des siennes
3) Il ne communique pas clairement ses demandes, ses besoins, ses sentiments et opinions
4) Il répond très souvent de façon floue
5) Il change ses opinions, ses comportements, ses sentiments selon les personnes ou les situations
6) Il invoque des raisons logiques pour déguiser ses demandes
7) Il fait croire aux autres qu'ils doivent être parfaits, qu'ils ne doivent jamais changer d'avis, qu'ils doivent tout savoir et répondre immédiatement aux demandes et questions
8) Il met en doute les qualités, la compétence, la personnalité des autres : il critique sans en avoir l'air, dévalorise et juge
9) Il fait faire ses messages par autrui
10) Il sème la zizanie et crée la suspicion, divise pour mieux régner
11) Il sait se placer en victime pour qu'on le plaigne
12) Il ignore les demandes même s'il dit s'en occuper
13) Il utilise les principes moraux des autres pour assouvir ses besoins
14) Il menace de façon déguisée, ou pratique un chantage ouvert
15) Il change carrément de sujet au cours d'une conversation
16) Il évite ou s'échappe de l'entretien, de la réunion
17) Il mise sur l'ignorance des autres et fait croire en sa supériorité
18) Il ment
19) Il prêche le faux pour savoir le vrai
20) Il est égocentrique
21) Il peut être jaloux
22) Il ne supporte pas la critique et nie les évidences
23) Il ne tient pas compte des droits, des besoins et des désirs des autres
24) Il utilise souvent le dernier moment pour ordonner ou faire agir autrui
25) Son discours paraît logique ou cohérent alors que ses attitudes répondent au schéma opposé
26) Il flatte pour vous plaire, fait des cadeaux, se met soudain aux petits soins pour vous
27) Il produit un sentiment de malaise ou de non-liberté
28) Il est parfaitement efficace pour atteindre ses propres buts mais aux dépens d'autrui
29) Il nous fait faire des choses que nous n'aurions probablement pas fait de notre propre gré
30) Il fait constamment l'objet des conversations, même lorsqu'il n'est pas là!

SE PROTÉGER OU SORTIR DE L'EMPRISE D'UN MANIPULATEUR

Les psychologues jugent que la prise de conscience de la situation par la victime, et si possible par son entourage est un préalable souhaitable à une démarche de libération de son emprise.

Voilà précisément une étape très difficile et pénible : le manipulateur a pris soin d'utiliser les composantes psychologiques de sa victime pour mieux exercer sur elle des pressions perverses.
C'est pourquoi il est tellement difficile pour la victime de se libérer : elle aura trop souvent l'impression de trahir certaines de ses valeurs auxquelles elle tient le plus.
Donnons un exemple : une femme (ici la victime) ayant souffert de certaines difficultés dans son enfance, comme la séparation [image: image4.jpg]


précoce de ses parents, sa mère ayant (à ses yeux) eu le tort de chasser son mari.
Dans la relation familiale, le mari-manipulateur a toujours insisté sur l'aspect « tu parles de me quitter, est-ce que tu te rends compte de la peine que tu fais aux enfants quand tu hurles que tu veux les priver de leur père ? Tu n'es qu'une mère indigne ! » ce qui culpabilise l'épouse-victime et lui rend toute opposition à cette affirmation, douloureuse car culpabilisante à ses propres yeux.

Comprendre les stratégies du manipulateur permettrait de développer des stratégies de contre-manipulation, sans avoir l’air de se défendre émotivement, ce qui place en position vulnérable.
Paraître indifférent, ne pas répondre plus aux flatteries qu'aux critiques du manipulateur, plaisanter et montrer une joie de vivre éloigne généralement les manipulateurs. Lorsque l'on doit se défendre contre les assauts d'un supposé manipulateur dans ses relations, il peut être proposé d’agir envers cette personne et seulement avec cette personne, comme elle le fait avec les autres, ce qui peut désamorcer ses tentatives d'influence.

Si l'on est menacé, il peut être recommandé d'éviter d'entrer en discussion avec un individu manipulateur, ne lui révéler de soi-même que le strict minimum, sans parler de sa vie personnelle et en restant flou quand on change ses habitudes, en ne parlant de ses changements qu’à la dernière minute ou mieux en n'en disant rien.
Ne pas réagir avant que le manipulateur ne se soit exprimé clairement ; faire ressortir justement que sa demande est ambiguë, désamorce volontiers une tentative d'influence.
Accumuler des éléments de preuve de ses demandes ou réponses, par exemple écrire et dater ce qu'il dit, ou bien demander une confirmation par courriel d'une demande téléphonique, peut permettre de le confondre quand il se contredira lui-même.
Cela aide aussi rétrospectivement à analyser ses stratégies et leurs effets nuisibles.
La plupart des manipulateurs cherchent à isoler leur victime ; si l'on repère chez une personne qu'elle a régulièrement cette attitude (annuler les repas chez les amis, faire une scène épouvantable en réunion et sembler content de ce que « on ne les verra plus, de toute façon ils ne sont pas intéressants », favoriser les disputes de famille...) il est légitime de s'interroger et de se protéger.

Il est cependant difficile d'échapper à un parent, un conjoint, patron manipulateur ou un manipulateur chevronné. 
Chercher à s'en faire un ami est inutile et ne serait que lui donner d'autres occasions de manipuler. Il est parfois nécessaire de lui mentir (ou plutôt : ne pas lui donner des moyens plus efficaces encore pour manipuler) pour éviter les conflits inutiles ou dangereux, de ne pas répondre à ses attentes, d’être imprécis.
Idéalement la réponse qui devrait lui être donnée est oui ou non pour échapper aux situations ambigües. Si le manipulateur n'est pas un supérieur hiérarchique il peut être préférable de ne lui rendre aucun service. 
Une aide psychologique s'avère parfois utile ou nécessaire, pour la victime, mais aussi pour le manipulateur s'il a pris conscience du caractère asocial de son comportement.
Il est néanmoins vital de noter que si le manipulateur excelle vraiment dans ce domaine, il est très difficile, (ce qui peut paraître même impossible pour la victime) de lui échapper, celui-ci s'étant lui-même persuadé que son comportement était le seul moralement et physiquement possible pour lui.

Source : Wikipedia

QUELQUES OUTILS DE CONTRE-MANIPULATION
Ces expressions répertoriées sont des réponses de protection contre de situations ou remarques manipulatrices.

- C'est votre opinion
- Vous (on) pouvez (peut) le penser
- Vous (on) pouvez (peut) le croire
- C'est (votre) interprétation
- Vous (on) pouvez (peut) le voir sous cet angle
- Vous le voyez (prenez) comme vous voulez
- Vous avez le droit de le penser
- Je peux vous dire oui si c'est ce que vous voulez entendre
- Si vous le dites
- Si vous le pensez
- C'est une façon de voir
- Oh! On parle souvent de choses que l'on ne connaît pas
- Vous ne voyez qu'une partie des choses, c'est normal
- Quand on ne sait pas, on peut toujours se l'imaginer
- Vous pouvez vous l'imaginer
- J'ai une opinion différente
- C'est possible
- C'est possible… pour vous
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- C'est vrai
- C'est exact
- N'est-ce pas
- Cela peut arriver
- Cela arrive
- Je n'ai pas le don de voyant
- Il faut savoir l'être parfois
- Et encore, vous ne savez pas tout
- J'ai dû prendre modèle sur quelqu'un 
- Cela m'amuse de faire comme tout le monde justement
- Tout le monde le sait
- Cela dépend
- Ce n'est pas moi qui en parle apparemment
- C'est trop facile
- Me dire cela à moi
- Cela ne prend pas à tous les coups
- Chacun ses goûts
- Il en faut de tous les goûts
- Moi j'aime c'est le principal, non?
- L'habit ne fait pas le moine
- Mais je suis bien dans ma peau
- Tout dépend de qui le porte
- C'est vrai que cela ne vous irait pas
- J'aime l'originalité
- Et oui! Je ne fais rien comme tout le monde
- Cela fait mon charme
- Mes amis (mon conjoint) m'aiment ainsi
- Nul n'est parfait n'est-ce pas !
- A chacun son style
- Oh! C'est aimable comme réflexion
- Ne vous inquiétez pas pour moi
- Les conseils sont toujours utiles
- L'avenir nous le dira
- Qui vivra… verra
- Cela sert parfois
- A chacun ses expériences
- Qui ne tente à rien n'a rien
- Oui, je n'y avais pas songé
- Merci de me le dire
- Certes
- Je n'en doute pas
- Ah bon
- Tout à fait
- Souvent, effectivement
- Certainement
- J'espère bien
- Tant pis
- C'est dommage
- On ne peut pas toujours avoir tort
- « On », c’est vous ?
- Nous ne connaissons pas les mêmes « on »
- Croyez-vous ?

Donc,

- Restez dans le flou
- Utilisez des phrases toutes faites, les proverbes et les principes
- Utilisez le « on » (généralités)
- Faites de l'humour dès que le contexte le permet
- Souriez, surtout en fin de phrase
- Faites de l'autodérision (soyez humoristique à propos de vous-même)
- Restez poli
- N’entrez pas dans la discussion si elle ne mène à rien ou à la dévalorisation
- Évitez l'agressivité
- Utilisez l'ironie seulement si vous renvoyez un message et si vous êtes sûr de vous
- Ne vous justifiez pas

En bref, faites en sorte que votre comportement soit celui d'un indifférent. Le contrôle de soi est nécessaire et ces consignes représentent des balises à tout débordement d'émotions négatives pour vous.

Source : Izabelle Nazare-Aga
