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MANIPULATION : VICES ET VERTUS

Par maladresse, intérêt, perversion ou bienveillance la manipulation est partout et prend de plus en plus de place. Tout le monde manipule tout le monde !

Pourquoi se laisse-t-on manipuler ? Qui sont les gens qui manipulent ? Quelles sont leurs façons d’agir ? Comment ne plus entrer dans leur jeu et éviter d’être soi-même manipulable ? Les pratiques manipulatoires sont-elles toujours contestables ?

Ce livre explore les mécanismes dont chacun use, en amitié, en amour, au travail, avec ses enfants... Intégrant les multiples apports des sciences humaines et de la psychologie sociale, il constitue un véritable outil d’analyse des jeux relationnels.

Aux personnes manipulées, comme à celles qui manipulent, Christophe Carré suggère des pistes, à la fois pour désamorcer les manipulations négatives dont nous pourrions être victime, mais aussi pour apprendre à communiquer sans tricher.

Christophe Carré, consultant en communication et médiateur, intervient sur des missions d’amélioration du climat relationnel, de résolution des crises et des conflits et de médiation pédagogique.
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Avant-propos

La première édition de cet ouvrage date de 2004. Son titre : Halte aux manipulateurs répondait à un choix éditorial, mais il était – à juste titre –, souvent perçu comme agressif par les lecteurs. Il faut avouer qu’il correspondait assez peu au contenu et à l’objectif général du livre qui visait, non pas à pointer des individus supposés toxiques, mais à aborder le thème de la manipulation, et plus généralement de l’influence et de la soumission, sans parti pris ni jugement, sans colère personnelle sur cette question (tous les auteurs ne peuvent pas en dire autant) et, autant que possible, avec doigté.

Par curiosité intellectuelle, mais aussi parce que j’avais suivi un cursus universitaire en psychologie sociale, je souhaitais interroger...

Introduction

Si je vous demande ce qu’évoque pour vous le mot « manipulation », il y a fort à parier que vous n’irez pas de main morte pour pointer des procédés honteux, lamentables, déloyaux et douloureux pour les personnes qui en font les frais ; vous peut-être… Sans doute ne manquerez-vous pas au passage de fustiger les « pervers » les « imposteurs » ou les « malades » qui en sont à l’origine. Les étiquettes ne manquent pas.

La manipulation et les pratiques qui lui sont associées sont souvent, dans la plupart des esprits, synonymes de négativité, d’anti-relation et de rejet. Mais pouvons-nous nous satisfaire de cette croyance tenace selon laquelle il n’existerait qu’une forme de manipulation indivisible, comme le pense la majorité des gens ? Toutes les pratiques se valent-elles et sont-elles à jeter dans le même panier aux orties, sous prétexte que le mot suscite l’indignation, les cris d’orfraie ou les haut-le-cœur de nos contemporains ? Manipuler est-il par nature un acte immoral, pervers et...

PREMIÈRE PARTIE

Vices et vertus de la manipulation

Si vous pensez sérieusement que la manipulation est un phénomène marginal réservé à des individus particulièrement toxiques, pervers ou malveillants, c’est que vous faites preuve d’un bel optimisme à propos du genre humain, voire d’un brin de naïveté, fort sympathique au demeurant, mais qui ne correspond pas exactement à la réalité des relations humaines. La lecture des situations présentées ci-dessous pourrait vous permettre de revoir votre position.

La fille de Catherine

Catherine est agréablement surprise par l’attitude de sa fille Léa, une adolescente de 14 ans. Ce matin, Léa a participé au repassage et au rangement du linge...
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Entre magie et peur d’être possédé, les phénomènes d’influence sociale et la manipulation répandent une forte odeur de soufre et animent les conversations. Ils nous terrifient en même temps qu’ils nous fascinent. Nous aimerions en connaître les arcanes pour assurer notre pouvoir sur les autres mais, bien sûr, sans qu’eux-mêmes puissent nous posséder avec de telles pratiques. Partagés entre la peur de l’emprise et la tentation du contrôle de nos congénères, nous préférons de loin être celui qui manipule – à notre corps défendant –, plutôt que celui qui est manipulé. Mais qu’est-ce que la manipulation ? Pour le psychiatre et criminologue Jean-Marie Abgrall1, « l’usage même du terme [est] déjà un procédé de manipulation ».

Une image négative récente

La « manipulation », entendue dans le sens d’une manœuvre malhonnête, est relativement récente, puisque ce n’est qu’au XVIIIe siècle que cette acception apparaît dans la langue française. Étymologiquement, le mot vient du latin manipulus qui signifie « poignée ». Il est à noter que dans la 3e édition du Littré, qui date de 1984, la manipulation est définie comme une « exécution de diverses opérations en chimie, pharmacie, etc. », sans qu’il soit fait mention de sa dimension stratégique. L’édition de 1996 du Petit Robert place d’ailleurs cette occurrence en quatrième entrée, après l’expérience de laboratoire (ou scolaire) et l’ingénierie génétique, le geste de remise en place des articulations et la branche de la prestidigitation qui repose sur l’habileté des mains. Une valeur sociale péjorative lui est accordée, renforcée par des lieux communs : manipulations électorales, manœuvre, tripotage, magouille, etc.

La dimension occulte de calcul, de combinaison, de trucage prédomine dans de nombreuses définitions. La manipulation semble n’avoir aucune valeur créatrice, comme si elle constituait la part sombre, l’image dégradante et la dimension secrète de l’activité humaine et de la vie en société. Est-ce la seule réalité observable ?

Dans ce dernier sens, le...
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La manipulation est indissociable de la communication. Communiquer avec les autres de manière authentique, transparente, rationnelle, adopter des stratégies « gagnant-gagnant », respecter les objectifs de vie des uns et des autres, ces desseins sont honorables. Le problème est qu’ils ne s’exportent pas au-delà des portes des séminaires de formation et de développement personnel ou en dehors des circonvolutions de certains cerveaux idéalistes. Dans la réalité, les choses sont un peu moins idylliques, il faut bien le reconnaître. Et s’il est toujours possible de rêver d’un monde meilleur et plus fraternel, nous en sommes encore loin ! Il est donc indispensable de garder les pieds sur terre si l’on souhaite éviter certains déboires.

On ne peut pas ne pas manipuler

Pour le psychiatre Jacques-Antoine Malarewicz, « toute communication correspond à une forme de manipulation car aucune information n’existe en tant que telle […] Il n’existe pas de communication qui puisse prétendre à la neutralité. On ne peut éviter de chercher à persuader l’autre d’adopter, en tout ou partie, sa propre vision de tel ou tel fait […] Il importe d’abandonner la vision naïve qui consiste à affirmer que communiquer ne relève pas de ces techniques [de manipulation] et qu’il suffit de montrer sa bonne volonté pour s’entendre. Ces techniques sont basées, tout au contraire, sur des compétences qui s’acquièrent et se développent1 ». Le psychiatre et psychologue américain Milton Erickson confirme cette présence immanquable de la manipulation dans les relations humaines : « On m’a accusé de manipuler les patients, ce à quoi je réponds : toute mère manipule son bébé, si elle veut qu’il vive (elle lui apprend même à pouvoir rentrer dans le langage de la manipulation). Chaque fois que...
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Comment procédez-vous lorsque vous souhaitez que votre conjoint, vos enfants, votre belle-mère, vos amis ou vos collègues de travail se comportent comme vous l’entendez ? Posez ce livre trente secondes et prenez le temps de réfléchir à cette question. Quels sont les moyens qui sont à votre disposition pour obtenir quelque chose de quelqu’un ? Sans doute arriverez-vous à la conclusion que, pour faire agir les autres dans le sens que vous souhaitez, pour obtenir d’eux un changement ou un avantage, vous ne disposez, au fond, que d’un éventail de choix très limité.

Un message et une demande clairs

La première des solutions est évidemment de formuler clairement ce que vous souhaitez, sans faire usage du jugement, de la contrainte, du chantage, de la menace ou de la culpabilité, qui sont déjà des figures manipulatoires, même si leur efficacité n’est pas toujours probante. Il s’agit, au fond, de faire apparaître vos besoins et de formuler votre demande en termes concrets et en toute honnêteté : « Chéri, voilà deux heures trois minutes douze secondes que tu utilises la ligne téléphonique. Mon portable est en panne, j’ai besoin de téléphoner moi aussi. Je te demande de raccrocher rapidement, s’il te plaît. » De façon assez étonnante, cette solution pragmatique est rarement celle qui caractérise la majorité de nos échanges avec les autres.

Argumenter

Si votre demande n’est pas entendue, vous pouvez expliciter vos arguments, traiter le problème avec diplomatie, mais en affirmant votre personnalité et vos droits : « Monsieur Martin m’a demandé de le rappeler avant 17 heures pour me communiquer le devis de la voiture. Si je ne lui confirme pas l’ordre de réparation, notre véhicule sera bloqué cette fin de semaine et nous ne pourrons pas nous rendre chez ta sœur. Une nouvelle fois, je te demande d’interrompre ta conversation. » La manipulation pointe alors le bout de son museau : je te donne de bonnes raisons de rendre la ligne mais en avançant des éléments qui peuvent faire pencher du bon côté de la balance.

La méthode forte

Si cette méthode s’avère, elle aussi, infructueuse, vous pouvez utiliser la contrainte ou la force physique, arracher violemment le fil du téléphone ou gifler...

DEUXIÈME PARTIE

Les ressorts de la manipulation


Manipulations psychologiques ou mentales, assujettissement, lavage de cerveau, emprise sectaire, harcèlement, influence, séduction, persuasion, soumission, usurpation ou abus d’autorité, conditionnement, endoctrinement, propagande, « gouroutisation », perversion narcissique, machiavélisme, conspiration, sadisme, imposture, « états limites », mensonge, charlatanisme, prédation, corruption, je vous accorde qu’il peut paraître difficile de s’y retrouver dans cet inventaire de termes évoquant de près ou de loin des pratiques liées à nos représentations de ce qu’est la manipulation. Peu importe la forme, peu importent les effets, dans l’esprit des gens c’est toujours de « la » manipulation qu’il s’agit. Et l’on se croit donc autorisé à mettre dans le même sac des comportements, des attitudes et des expériences très divers. Ce raccourci commode, lui-même hautement manipulatoire, autorise tous les amalgames, alimente les fantasmes et nourrit les fictions les plus délirantes dans lesquelles les « manipulateurs » désignés ne sortent pas toujours plus indemnes que leurs « victimes ». Il serait utile de savoir de quoi l’on parle au juste…

La manipulation n’est pas une et indivise. Dans cette deuxième partie, nous verrons qu’il existe plusieurs formes de manipulation qui appellent des modalités d’action spécifiques. On ne traite pas avec une personne maladroite de la même façon qu’avec un pervers. Mais au fait, pourquoi sommes-nous si facilement manipulables ? Dans toute manipulation qu’on nous inflige, ne sommes-nous pas nous-même le premier des manipulateurs ? La conscience d’être manipulé n’est-elle pas un premier pas vers le désamorçage du processus ? Nous étudierons quels sont les ressorts et les conditionnements qui fondent la manipulation et nous verrons sur quels automatismes ils reposent. Nous examinerons également quelles sont les techniques de manipulation mises au jour par les chercheurs en psychologie sociale.
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Le mot « manipulation » reste un mot terrorisant très efficace dans l’arsenal discursif du développement personnel, du soutien, de l’accompagnement et de la psychologie populaire. Depuis des décennies, certains s’en emparent avec succès dans le monde de l’édition, de la formation et de la psychothérapie. Relayés par l’arène médiatique toujours prête aux discours inflationnistes dans le domaine de la perversion, il leur est d’autant plus facile d’exploiter le sujet qu’ils sont souvent eux-mêmes rompus aux pratiques et aux techniques manipulatoires dans leurs activités, notamment lorsqu’il s’agit de « faire parler l’inconscient1 ».

Du reste, rien de plus aisé, pour un expert spécialisé dans l’art de définir qui sont les gens et d’évaluer leur valeur, que d’inventer un problème (la manipulation) et de se présenter comme le sauveur : « Parlez-en, mais pas à n’importe qui… » Même un peu grosse, la ficelle fonctionne. Qu’importent les dégâts causés, les relations dégradées ou sacrifiées, les personnes hâtivement proclamées « victimes » qui entrent en toute confiance, mais à leur insu, dans un nouveau processus manipulatoire. De mon point de vue, l’aide proposée n’a rien de philanthropique. Elle représente un marché dans un monde malade, où l’individualisme a atteint un tel niveau de dégradation qu’il n’a plus grand-chose à voir avec l’exercice de la pensée (le fameux cogito de Descartes), la liberté et l’autonomie individuelles.


Chassez les idées reçues2


Parmi les quatorze propositions suivantes, quelles sont, selon vous, celles qui représentent des idées reçues ? Cochez les cases correspondantes en essayant de justifier mentalement vos réponses.









	
Propositions


	
Idée reçue







	
1. Les personnes manipulées sont plus stupides que la moyenne.






	
2. Les...
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La manipulation par ignorance

Nous l’avons vu précédemment, le mot « manipulation » évoque la plupart du temps le manipulateur « professionnel », mal intentionné, à qui l’on prête des intentions sournoises ou perverses parce qu’il vise l’asservissement des personnes sous son emprise. Mais il existe une profusion de phénomènes manipulatoires, dont on ne parle pratiquement jamais, et qui constituent la part essentielle des pratiques : la manipulation par ignorance, maladresse, peur de la confrontation directe ou incapacité à s’exprimer. Celle-ci est banale et très fréquente.

Une manipulation très banale

Elle est le fait de millions de manipulateurs ignorants qui usent de la manipulation sans le savoir, souvent parce qu’ils doutent d’eux-mêmes, parce qu’ils ne veulent pas prendre le risque d’essuyer un refus, parce qu’ils ne disposent pas des clés pour développer des relations saines fondées sur la confiance et la loyauté, ou encore parce qu’ils croient savoir ce qui est bon pour nous. Alors ils biaisent, ils usent de subterfuges, ils manipulent maladroitement au lieu d’aller droit au but et d’ouvrir leur cœur. Ils font appel au chantage affectif, à la culpabilisation, à la menace, ils jouent les victimes. Ils ne sont pas foncièrement méchants ou pervers, mais ils redoutent par-dessus tout d’accepter la réalité telle qu’elle est, de se dévoiler, de formuler clairement des demandes, de ne plus être aimés. Ils parlent à mots couverts, pratiquent l’ellipse, la dramatisation ou la minimisation. Avec eux, il vaut mieux savoir lire entre les lignes. Ils attendent de nous certaines attitudes, certains comportements, ils aimeraient que nous satisfassions certains de leurs désirs, mais à nous de deviner lesquels…

Si nous échouons dans cette entreprise, ils restent silencieux, ils nous font des reproches, ils nous accusent, ils nous jugent, ils nous adressent des remarques culpabilisantes, ils tentent de nous contraindre par la ruse : « Tu ne vas pas encore rester au bureau jusqu’à 18 heures », « Tu devrais comprendre ce qui cloche », « Je ne m’attendais pas à un tel comportement de ta part », « Tu ne te rends même pas compte qu’à tes yeux, ta mère compte plus que moi. » Parfois la manipulation est plus douce et constitue un moyen de se protéger ou de sécuriser la relation : « Je sais que toute ma vie je pourrai compter sur toi », « C’est bon de se sentir rassuré et soutenu par quelqu’un comme toi. » À d’autres moments, ils peuvent se montrer très affirmatifs, exigeants, voire autoritaires : « C’est comme ça, tu n’as pas à discuter », « J’ai décidé de t’inscrire à ce stage de méditation, cela te fera le plus grand bien ». Toutes ces manœuvres sont des moyens de contourner la réalité, d’éviter le face-à-face, d’obtenir quelque chose de l’autre sans avoir...
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Je passe une semaine de vacances ensoleillées, au sud de l’île de San José, avec ma femme et mes trois enfants. Nous sommes assez proches de l’aéroport de La Providence, ce qui raccourcit la durée des transferts en autobus, en même temps que nos nuits de sommeil ! Sur l’île, en cette saison, le tourisme bat son plein et les charters font un incessant ballet sur le tarmac de La Providence. Y compris la nuit ! Sans doute le vendeur de l’agence l’ignorait-il. Peut-être pas…

Un matin, nous quittons notre hôtel pour une promenade dans les petites rues fleuries de la ville où nous résidons, lorsque nous sommes abordés fort plaisamment par deux charmantes jeunes femmes souriantes, au décolleté vertigineux et aux longues jambes bronzées. Après un échange de mots aimables et rassurants, ces ravissantes créatures, qui adorent la France et visitent fréquemment notre région, nous offrent de participer à un jeu gratuit.

C’est très simple : il suffit de gratter la partie grisée d’une carte afin de découvrir ce que nous avons gagné. Comme nous avons de beaux enfants, qu’elles adorent les Français et que, à leurs yeux, nous sommes des gens très sympathiques, elles font une exception : chacun d’entre nous a droit à son ticket de jeu, ce que, en principe, la règle interdit. Il ne faudra rien dire à personne. C’est promis ? Nous promettons et grattons, très heureux de la concession qui nous est accordée. La chance est avec nous : ma femme décroche une journée gratuite de location pour une automobile de catégorie D avec climatisation et lève-vitre électrique. Le grand luxe !

Les demoiselles nous assurent qu’une telle gratification est rare. En pleine saison, elles n’offrent pas deux jours de location automobile par mois. Les enfants, quant à eux, ont gagné, un ballon de plage et un tee-shirt. Bravo ! J’ai pour ma part eu moins de veine. Mon ticket est perdant. Les demoiselles sont désolées. L’une d’elles, la mine contrite et l’œil langoureux, me pose la main sur l’épaule en s’inquiétant de ma déception dans un français approximatif. Je la rassure. Compte tenu de la chance des autres membres de ma famille, il serait mal venu de me plaindre.

Quoi qu’il en soit, nos sympathiques hôtesses nous félicitent et nous invitent à les accompagner en taxi pour récupérer nos cadeaux. Pas d’inquiétude : la course est réglée. Comment donc… Ne serait-il pas plus simple qu’elles déposent les lots directement à notre hôtel ? Leurs sourires disparaissent, elles froncent les sourcils et nous avons le sentiment désagréable de leur faire de la peine. Elles nous concèdent quelques explications : à San José, la vie est chère et elles ne doivent leur subsistance qu’au nombre de touristes qu’elles « invitent » à une petite réception dans une résidence proche. Si nous acceptons de nous rendre à cette réception qui ne nous engage à rien, elles pourront bénéficier d’une rétribution en échange de notre visite. La saison a très mal commencé pour elles. Nous ne pouvons pas imaginer combien ce job devient difficile. Elles nous enjoignent de leur rendre ce petit service. Cela ne nous prendra pas plus d’une heure – n’est-ce pas fort peu de chose, au regard d’une semaine de vacances ? – et le taxi nous reconduira à notre hôtel. C’est promis.

Impatients de récupérer leurs cadeaux, les enfants nous pressent d’accéder à la demande des jeunes femmes, ce que nous acceptons bien volontiers, l’air faussement détaché de notre belle générosité. Altruistes que nous sommes !

Le taxi nous conduit...
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Des chercheurs en psychologie sociale, au rang desquels on retrouve Robert-Vincent Joule et Jean-Léon Beauvois, ont identifié et expérimenté plusieurs techniques manipulatoires qui peuvent s’enchaîner ou se combiner. Ces techniques simples1 sont particulièrement puissantes. La connaissance de ces outils vous permettra d’acquérir une meilleure connaissance de leur force et de leurs enjeux, mais aussi de faire preuve de vigilance lorsqu’elles seront utilisées contre vous de manière négative. Vous pourriez également en faire usage dans le cadre d’une manipulation bienveillante.

La technique du « libre à toi »

Il est important que les gens puissent préserver leur sentiment de liberté pour que la manipulation fonctionne. Les psychologues sociaux Nicolas Guéguen et Alexandre Pascal ont conduit, il y a une dizaine d’années, une expérience significative sur ce principe. Des expérimentateurs abordent les gens dans une rue passante et leur demandent : « Auriez-vous quelques pièces pour prendre le bus, s’il vous plaît ? » Dans 10 % des cas, les gens acceptent de donner de l’argent. La moyenne des dons s’élève à 3,25 francs. Dans le même temps, un autre groupe d’expérimentateurs utilise une formulation un peu différente : « Vous êtes libre d’accepter ou de refuser, mais auriez-vous quelques pièces pour prendre le bus, s’il vous plaît ? » Cette fois 40 % des gens acceptent de donner un peu de monnaie et la moyenne de leurs dons s’élève à 5,94 francs. La différence est significative : lorsque les gens éprouvent le sentiment d’être libres, ils sont plus nombreux à accepter la requête et ils se montrent plus impliqués en donnant davantage d’argent.


Quelques idées de formulations pour renforcer le sentiment de liberté


	Vous êtes libre de…

	Vous n’êtes pas obligé de…

	Comme bon vous plaira.

	À vous de voir.

	Le choix vous appartient.

	Vous faites comme vous voulez.

	À vous de choisir.

	Faites selon vos aspirations.

	La décision vous revient de plein droit.

	Comme bon vous semble.

	Agissez en toute liberté.





L’illusion du libre choix

« Préfères-tu manger des patates ou des pommes de terre ? » Également nommée « alternative illusoire », cette technique de manipulation, dans la droite ligne de la précédente, consiste à donner à la personne manipulée l’illusion qu’elle dispose de plusieurs options, mais en verrouillant les possibilités. Elle est libre de faire un choix, mais...

TROISIÈME PARTIE

Agir et ne plus subir

La manipulation est-elle un phénomène inéluctable contre lequel il est difficile d’intervenir ou bien certaines attitudes et comportements permettent-ils de réduire ou d’annuler ses effets ? Après avoir lu les premiers chapitres de cet ouvrage, vous connaissez les processus et les tactiques mises en œuvre par les manipulateurs pour vous inciter à adopter des comportements que vous ne désirez pas vraiment. Cette compréhension des mécanismes est nécessaire, car savoir est un grand pas vers pouvoir.

Les exemples qui suivent vous montrent qu’il existe également des pistes et des méthodes pragmatiques adaptées aux situations et aux différentes phases de la manipulation. Des outils sont présentés dans les pages qui suivent. Ils devraient vous permettre...
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	Votre présence face à la manipulation
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Après l’observation, l’analyse et la réflexion, il est essentiel de renforcer vos systèmes de protection personnels pour enrayer la manipulation, mettre à jour les mécanismes, faire tomber les masques et reprendre, aménager ou rompre la relation. Encore une fois, il ne s’agit pas pour autant de céder à la psychose et de se méfier constamment des gens. Ce serait un lourd fardeau, vous risqueriez bien vite de voir des manipulateurs partout, et vous ne pourriez plus vivre l’esprit en paix ! Toutes vos relations seraient alors placées sous le sceau de la méfiance ou de la défiance et vous seriez dans un état de désarroi et d’inquiétude permanent. Reconnaissez que ce n’est pas un programme très joyeux. Toutefois, dans les trois premiers types de manipulation évoqués au chapitre 5 (la manipulation par ignorance, la manipulation intéressée et la manipulation pour détruire) je peux vous assurer que l’inaction, la passivité, l’impuissance, le blocage, la paralysie ou la soumission sont les pires des attitudes à adopter. Vous ne pouvez pas laisser faire en vous doutant de quelque chose mais en attendant que ça se passe, sans en faire les frais d’une manière ou d’une autre. Il vous faut retrouver le pouvoir de la volonté et de l’action.

Les conséquences de la manipulation

La plupart des conséquences imputables aux pratiques manipulatoires surviennent lorsque la personne a conscience d’avoir été bernée ou menée en bateau, que cette prise de conscience soit intuitive (je sens que quelque chose ne va pas) ou raisonnée (j’ai identifié un processus). Il ne faut cependant pas oublier que les manipulateurs les plus habiles s’emploient, justement, à faire en sorte que leurs pratiques ne puissent pas être décelées. Il est, dès lors, difficile de réagir à quelque chose qui nous échappe. Par ailleurs, la conscience est une condition nécessaire mais non suffisante : ce n’est pas parce que la manœuvre est découverte que la manipulation se désamorce d’elle-même. Certaines personnes très manipulatrices inventent d’autres stratégies pour brouiller les pistes, fausser les perceptions de leurs victimes et tenter de reprendre le pouvoir, en évitant au maximum d’aller vers une confrontation qui, de toute façon, les desservirait. Des ressentis, émotions et sentiments négatifs peuvent alors apparaître.

Une vulnérabilité variable

Les personnes manipulées sont-elles des proies faciles ? Nous avons très souvent tendance à croire que, dans une certaine mesure, elles sont responsables de ce qui leur arrive parce qu’elles manquent de force de caractère et d’énergie. Nous les considérons comme des personnes faibles, naïves, incapables de s’affirmer, de s’adapter à ce qui leur arrive et de surmonter leurs difficultés. Alors nous les étiquetons comme « victimes ». Cette analyse, très en vogue dans notre société où la compétition est une valeur forte, nous conduit à avoir une vision stéréotypée de l’être humain et des relations interindividuelles. Elle dénote une profonde méconnaissance de l’altérité. Certes, les personnes manipulées sont pour partie responsables de ce qui leur arrive, mais il ne faudrait tout de même pas oublier que chacun a sa propre personnalité, ses propres spécificités, ses propres réactions, sa propre histoire, qui font sa richesse, et qu’il ne nous appartient ni de juger ni d’évaluer.

Tout le monde peut se faire manipuler, c’est une certitude. Mais tout le monde n’a ni le même degré de réactivité, ni le même recul, ni la même perception de ce phénomène. Il n’existe d’ailleurs, dans ce registre, aucun comportement prescriptible. Chacun utilise la réponse qui lui paraît la plus adaptée, en fonction de ses ressources et de son état émotionnel, à un moment donné. Mais il est exact que certaines personnes sont plus vulnérables que d’autres, parce qu’elles ont peur de regarder les choses en face et de s’opposer directement au manipulateur (qui est souvent lui-même victime des mêmes symptômes). La confrontation n’est pas chose aisée...
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Vous ne pourrez jamais faire changer qui que ce soit de façon durable, s’il s’agit d’une démarche à sens unique. Ce sont les modifications de vos propres comportements qui peuvent éventuellement appeler un changement chez les autres. Mais rien n’est jamais garanti ! Les intermittents de la manipulation, les « petits » manipulateurs qui s’ignorent, les maladroits, les gens qui ne savent pas communiquer autrement qu’en manipulant, mais sans intention malveillante, ceux-là peuvent prendre conscience des effets déplorables de leurs agissements sur les personnes de leur entourage. Ils sont en mesure d’accepter de revoir leur fonctionnement relationnel et leurs postures, à condition qu’ils soient informés des conséquences de leurs actes et incités ou invités à se comporter différemment. Des solutions existent également pour les personnes qui utilisent la manipulation pour servir leurs intérêts personnels. Le simple fait de démonter le mécanisme suffit souvent pour les remettre en place et en face de leurs responsabilités. En revanche, pour les manipulateurs les plus toxiques, les personnalités perverses et malveillantes, ceux que l’on peut facilement classer dans les « méchants », il est souvent illusoire, voire présomptueux, d’imaginer que vous pourrez changer quoi que ce soit aux fondements de leur personnalité. Même l’amour, l’abnégation ou les missions sacrificielles sont inopérants. Je ne dis pas que la mission est impossible, mais elle relève du sacerdoce et nous ne sommes que des humains… Alors, lorsque la souffrance psychologique devient trop forte, lorsque tout change sans que rien ne change, lorsque les faits s’accumulent, le plus efficace est généralement de poser des jalons, de prendre de la distance ou de rompre purement et simplement la relation, ce qui ne constitue en rien un échec : au contraire, cela peut s’avérer salutaire et être à la source d’enseignements très riches sur nous-même.

Déjouer la manipulation

Certaines attitudes simples permettent de contrecarrer des tentatives manipulatoires, sans tourner autour du pot, sans même faire faire preuve d’agressivité.


	
Apprendre à dire stop quand tout vous pousse à persister dans une action, surtout si quelque chose vous semble sonner faux. Ce n’est pas parce que vous avez répondu positivement à une première demande que vous êtes tenu de faire de même pour une autre, un peu plus importante, par la suite. Vous avez prêté votre tondeuse hier, certes, mais cela ne vous contraint pas à prêter votre voiture aujourd’hui. Apprenez à revenir sur vos décisions sans dramatiser ce retournement. Avant de dire oui à une petite demande, essayez d’imaginer les éventuelles conséquences.

	
Ne pas surestimer votre liberté. Les manipulations les plus efficaces sont celles qui vous donnent l’impression que vous avez librement choisi d’agir comme vous l’avez fait. La liberté est un mot. Dans la réalité, nous sommes loin d’être aussi libres que nous pouvons le prétendre car nos actions sont souvent téléguidées par des facteurs souterrains, des éléments sous-jacents qui nous échappent.

	
Éviter de renvoyer l’ascenseur de façon systématique quand on vous a imposé une dette forcée ou quand on vous a délibérément rendu un petit service pour vous en demander un beaucoup plus important. Il ne s’agit pas, bien entendu, de vous opposer systématiquement au principe de réciprocité qui régit la plupart des rapports humains, mais de faire preuve de vigilance quand on cherche délibérément à vous duper en actionnant ce levier.

	
Considérer que comparaison n’est pas raison. Ce n’est pas parce que les autres se comportent d’une certaine manière, dans une situation donnée, que vous devez faire de même. Prenez du recul et voyez si le contexte justifie que vous leur emboîtiez le pas.

	
Être vigilant avec les gens qui en font trop dans le registre de l’amitié soudaine, de la bienveillance excessive, de la flatterie, de la familiarité ou de la séduction, surtout lorsque ces manifestations sont subites. Leurs...
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