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Notice importante
Sophie MERLE, auteur de cet ouvrage, n’est PAS psychothérapeute ni diplômée en santé mentale ou physique et se dégage de toutes responsabilités envers l’usage que vous ferez des instructions que vous trouverez dans ce livre, que vous pratiquiez les exercices fournis seul(e) ou avec des tiers (membres de votre famille, conjoint, amis, collègues, patients, connaissances, complets étrangers, etc.)
 
Le procédé quantique JEcommande, conçu et développé par Sophie MERLE, fait partie de la famille des techniques dites de « Psychologie énergétique » (aussi nommée Psychologie quantique) dont les bienfaits font actuellement l’objet de sérieuses recherches scientifiques. Ces techniques n’en sont néanmoins pour l’instant encore qu’à un stade expérimental.


Avant-propos
Vous qui souffrez de la dynamique toxique qui s’est installée entre vous-même et un parent, un conjoint, un patron, un collègue de travail, voire un enfant, sachez qu’il vous est possible de vous en détacher paisiblement grâce au travail de transformation quantique que je vous propose dans cet ouvrage (une solution spirituelle à un problème concret).
Homme ou femme, les qualités d’abnégation que certains expriment si facilement, aussi belles puissent-elles parfois nous sembler, n’en restent pas moins coupables de nos relations toxiques, tant au travail que dans la vie privée, avec ce qu’il est commun de nommer un « pervers narcissique ».
Comme l’abnégation de soi n’est pas chose naturelle, pas plus que d’obéir aux diktats d’autrui sous la menace de perdre des acquis fondamentaux, une sourde colère bouillonne en nous, pouvant aller jusqu’à nous rendre psychologiquement malade.
C’est un sujet que je connais bien pour avoir souffert d’agoraphobie pendant de nombreuses années en réponse aux agissements déplorables de mes « éducateurs ». Avec le recul, cette maltraitance subie dans l’enfance et ses graves séquelles sur la qualité de ma vie d’adulte s’avèrent être en réalité un vrai cadeau du ciel.
Il est dit que rien ne nous est imposé dans la vie que nous ne puissions surmonter. Et je pense sincèrement que c’est vrai à condition de faire appel à l’aspect supérieur de notre être, autorisant une élévation de la conscience qui nous permet de mieux comprendre les tenants spirituels de notre vie sur terre. Si nous en restons au niveau purement matériel, il est facile de nous imaginer sans ressources contre les coups du sort, pauvres victimes d’un mauvais destin.
Une victime est par définition quelqu’un qui ne peut pas se défendre, comme nous l’étions en arrivant sur terre sous la garde de parents parfois incapables de bien prendre soin de nous. Pour une raison ou pour une autre, dont nous pouvons ou non leur tenir rigueur, nous n’avons pas reçu l’amour et l’attention que nous étions en droit d’attendre d’eux. C’est un devoir qu’ils n’ont, hélas, pu accomplir.
C’est pourquoi nous nous devons aujourd’hui de nous offrir à nous-mêmes devenus adultes toute l’attention bienveillante qui nous aura été refusée dans le passé. Il nous faut devenir les gardiens de nous-mêmes et acquérir les « armes » qui nous sont nécessaires pour ne plus jamais être victimes de quiconque, notamment d’individus nantis d’une personnalité perverse narcissique.
La série de protocoles quantiques que vous trouverez plus loin dans ces pages vous aidera à guérir les dommages que vous avez subis depuis votre arrivée sur terre, et même au-delà si l’on tient compte de l’impact de la vie de nos ancêtres dont la mémoire est toujours vivante en nous.
Nous portons en nous un énorme fardeau de souffrances transmis de génération en génération dont nous héritons innocemment à la naissance. Dans l’ensemble extraordinairement douloureuse, la vie de chacun de nos ancêtres tient une place prépondérante dans notre propre vie et certains de nos agissements peuvent leur être directement imputés.
Il est scientifiquement prouvé de nos jours que la vie que nous menons se déroule pour ainsi dire entièrement sous la gouverne de programmes inconscients dont nous bénéficions ou faisons les frais. Il est donc de la plus haute importance de comprendre le pouvoir de transformation que nous avons sur eux.
L’agoraphobie se résumant à un besoin éperdu d’amour, c’est tout naturellement vers les soins émotionnels que je me suis dirigée, faisant au fil du temps des découvertes sensationnelles. La curiosité aidant, j’ai eu beaucoup de chance aussi. D’abord celle de pouvoir guérir de l’agoraphobie, puis de vivre une vie que j’adore.
La vie que je mène actuellement, je la dois à ma pratique assidue des techniques dites « quantiques ». Je reviens de loin, de très loin. Et même s’il y a encore des petits coins à nettoyer, des petits obstacles à surmonter, je ne peux que me réjouir des résultats.
Je ne suis cependant pas de ceux ni de celles qui vous diront qu’un être « éveillé » (pour citer un terme à la mode en ce moment) se doit d’être parfait. Je prétends même que c’est un énorme mensonge, d’autant que la perfection n’est jamais objective. Pour l’un nous serons parfaits, pour l’autre ce sera tout le contraire. Ce qui compte, c’est le bien-être que nous sommes en mesure de créer dans notre propre vie lorsque nous nous sommes éveillés à nos forces naturelles de réalisation heureuse. Et avec un peu de chance, propager cet état bienfaisant dans la vie d’autrui aussi.
J’ai eu la joie à ce propos de mettre au point le procédé quantique « JEcommande » qui est à mes yeux l’ultime moyen de communiquer avec la partie toute puissante de nous-mêmes, cette partie de soi qui est en contact direct avec les forces supérieures de l’univers pour faire de notre vie un modèle de bien-être.
 
Et c’est en compagnie de cet aspect élevé de vous-même, toujours à votre écoute, que je vous souhaite les plus belles transformations qui soient.
 
Mes meilleures pensées vous accompagnent.

Sophie Merle

PREMIÈRE PARTIE
LES PERVERS NARCISSIQUES
Qu’est-ce qu’un pervers narcissique ?
Ce que l’on nomme un « pervers narcissique » est une personne, homme ou femme, qui fait du tort à autrui de prime abord par esprit de supériorité sur le reste de l’humanité.
Le pervers narcissique ou le PN, tel que nous le (ou la) nommerons parfois dans cet ouvrage, fait état d’un égocentrisme prononcé qui rend l’individu incapable d’éprouver le moindre remords pour le mal qu’il inflige à autrui. Il ne fait preuve de compassion qu’envers lui-même.
Les personnalités PN se nourrissent de leur propre suffisance, convaincues (en surface) que personne ne leur arrive à la cheville. Et encore moins leurs partenaires qu’ils mettent plus bas que terre après les avoir portés un instant aux nues.
Le terme « narcissique » provient de la légende de Narcisse dans la mythologie grecque. Né de l’union d’un dieu et d’une nymphe, Narcisse était d’une exceptionnelle beauté et tomba amoureux de lui-même en contemplant son image que lui reflétaient les eaux limpides d’une source à laquelle il était venu se désaltérer.
Célèbre à travers les âges pour sa vanité, fasciné par lui-même, le mythe de Narcisse est associé à toute personne se perchant de plein droit sur un piédestal d’où elle observe ses pairs dont elle recherche l’admiration. Il lui faut un entourage de gens qui lui vouent une adoration sans laquelle il ou elle n’est rien.
Les personnes qui font état d’un tempérament de pervers narcissique sont des êtres qui perdent de leur gloriole lorsque plus personne n’est là pour leur renvoyer une belle image d’eux-mêmes. De là leur propension à constamment jouer de leur charme dès qu’ils ou elles sont en public afin de plaire au plus grand nombre.
Tout pour le paraître, le pervers narcissique œuvre à se faire admirer des foules tandis qu’il déploie par-derrière un profond dédain pour l’humanité en général et pour nous en particulier qui partageons sa vie professionnelle, amicale ou familiale, faisant souvent preuve d’un sérieux manque d’égards, voire à l’occasion d’une vraie cruauté.
Ne nous jetant jamais un regard sinon pour pointer nos fautes, ou lointain, inaccessible, la vie aux côtés d’un pervers narcissique, qu’il s’agisse d’un parent, d’un conjoint, d’un patron ou d’un collègue de travail nous rend fou. À tel point que l’on finit par se demander si notre quête d’attention positive, voire d’un peu d’amour, n’exprimerait pas un sérieux dérangement mental…
La vérité c’est que les pervers narcissiques nous considèrent comme des choses. Pour eux nous ne sommes rien d’autre que des objets dont ils se servent à leurs fins. L’amour n’est jamais présent dans leur cœur, mais il s’y trouve un besoin pervers de possession. De là nos profonds troubles anxieux à les côtoyer. Personne ne veut être un simple objet dans la vie d’autrui avec le sentiment très net d’être facilement échangeable.

Comment devient-on « pervers narcissique » ?
C’est bien entendu dans l’enfance que tout commence. Ce n’est pas une règle générale concernant l’enfance de tous les pervers narcissiques, mais dans l’ensemble c’est très souvent un enfant auquel les parents, voire un seul des parents, auront voué une admiration sans borne avec l’impression d’avoir pondu la huitième merveille du monde.
De la sorte, rien ne lui sera refusé, lui faisant même à l’occasion jouer un rôle de conseiller en cas de querelles entre les parents, voire de garde-malade si l’un d’eux nécessite des soins. Des tâches qu’il pense accomplir avec brio auprès du parent en question, ou parfois des deux, jamais là pour le reprendre ni le contredire.
Il peut aussi y avoir eu un parent qui l’adulait tandis que l’autre le rabaissait continuellement, voire le haïssait, créant en lui une profonde discorde. D’un côté il croit posséder des qualités nettement supérieures à la moyenne et de l’autre être un bon à rien. De là, il tentera toute sa vie de trouver la validation de ses « bonnes qualités » auprès d’autrui, histoire de s’en convaincre lui-même. Une tâche hélas impossible à accomplir puisque le regard des autres ne lui suffira jamais pour se donner toute la valeur et l’importance qu’il convoite.
Il lui faudra aussi faire face à tous ceux qui se fichent éperdument de lui, lui renvoyant à l’occasion une image en totale contradiction avec ce qu’il se doit absolument de paraître, c’est-à-dire, le plus beau, le plus intelligent, le plus efficace, le plus drôle, le plus riche, etc., et ça, ça lui fait mal, et son ego en prend un méchant coup.
C’est la raison pour laquelle nous voyons souvent les pervers narcissiques s’entourer de gens qui leur sont clairement inférieurs en rang social, en capacités intellectuelles, en vigueur physique, en charme ou en drôlerie, voire en estime de soi, surtout en estime de soi. Là ils sont en sécurité. Tout le monde les admire. Personne ne s’oppose à eux.
L’enfance de celui ou de celle qui deviendra plus tard un pervers narcissique est baignée d’une atmosphère malsaine. Souvent un « objet » nécessaire au bien-être d’un parent qui le couvrira de compliments, il en gardera un sentiment de perfection qu’il cherchera par tous les moyens possibles à conserver toute sa vie durant.
D’où la propension de tout bon pervers narcissique à toujours renvoyer la faute sur les autres et à se mettre dans des colères noires ou à punir dès qu’on l’accuse de quoi que ce soit. Parce que le propre de tout pervers narcissique est l’accumulation d’une colère qui explose à la moindre remarque désobligeante ou qui active en lui un désir de vengeance et de punition dont les « insoumis » feront sérieusement les frais.

Le besoin de supériorité du pervers narcissique
On pourrait penser a priori que l’estime de soi est une belle qualité, sauf que cette qualité poussée à l’extrême chez le pervers narcissique (seulement en surface), devient une arme redoutable quand s’y ajoutent de puissantes tendances à la « passivité agressive ». Alors là, bonjour les dégâts, dont les proches sont tout naturellement les premiers à souffrir.
Gare à ceux qui osent s’opposer de quelque façon que ce soit au pervers narcissique. Une dure bataille les attend d’où ils sortiront épuisés psychologiquement et physiquement. Car en termes « d’estime de soi », la plus petite critique en ébranle les fondements, mettant en jeu l’existence même du PN où seul un ego gonflé à bloc règne en maître. Dégonflez cet ego et il ne reste plus rien.
D’où le besoin viscéral du PN d’être le point de mire d’autrui, cherchant continuellement à ce qu’on lui porte de l’attention, à attirer tous les regards, à ce qu’on valide ses qualités, qu’on lui confirme toujours et encore qu’il est le plus beau, le plus intelligent, le plus drôle, bref, qu’on l’adore et le vénère, comme si sa vie en dépendait. Et de fait elle en dépend, toujours…
En réalité très vulnérable, le PN exprime inconsciemment une peur panique d’être abandonné. C’est d’ailleurs ce qui lui donne ce désir insatiable de conquêtes, espérant ne jamais finir seul dans un coin, dans l’ombre, oublié de tous…
Incapable de nous aimer, ne s’aimant pas franchement lui-même, le pervers narcissique aime seulement qu’on l’aime. Sauf qu’à ses yeux personne ne l’aime jamais assez. D’autant qu’il aspire à être aimé, adoré, adulé, sans grands mérites de sa part, juste comme ça, parce que c’est lui (ou elle).

Sommes-nous un pervers narcissique aussi ?
Les personnes qui vivent sous la coupe d’un pervers narcissique se demandent pratiquement toutes si elles ne le seraient pas elles aussi. Il faut dire qu’à force de vivre sous la dictée d’un PN qui passe le meilleur de son temps à vous démolir d’une façon ou d’une autre, il est facile de s’attribuer tous les défauts de la terre, y compris celui d’être soi-même un fieffé pervers narcissique, d’autant qu’il ou elle projette continuellement ses propres failles sur vous.
Si vous vous posez la question de savoir si vous êtes, vous aussi, un pervers narcissique, c’est précisément cet aspect-là de votre personnalité qui vous garantit que vous ne l’êtes pas. Nous ne sommes pas des PN, rien que par la vue juste que nous avons de nos qualités et faiblesses, ce qui fait cruellement défaut aux PN.
 
Vouloir être aimé(e) et respecté(e) n’est pas un signe de perversité narcissique. C’est normal de rechercher une certaine estime dans le regard de l’autre. Ce qui est anormal, c’est de l’imposer sous la menace constante de sévères représailles.
La dynamique qui s’installe dans un couple (conjoint/conjointe, parent/enfant, patron/employé, etc.), où l’un des deux vit dans la crainte constante de déplaire à l’autre, est d’une grave toxicité. Ce qui, dans le cas de deux adultes, est au final de la responsabilité de chacun. Mais aucunement de celle d’un enfant.
Un enfant est toujours la grande victime de ses « éducateurs » et ne peut en aucun cas être tenu pour responsable de leurs agissements malsains envers lui, y compris lorsque devenu adulte il agit de manière nocive, abusive et malfaisante, sans jamais se remettre en cause, tels que le font les pervers narcissiques.

Comment savoir si l’on est en relation avec un vrai pervers narcissique ?
Nos relations avec un individu pervers narcissique débutent dans l’admiration. Nous lui vouons d’emblée une vénération dont il se régale visiblement, nous faisant penser que les sentiments sont partagés. Ce qui est un leurre. Le PN n’apprécie que l’admiration qu’on lui porte, jamais la personne qui se tient derrière. Nous ne sommes qu’une chose pour lui, une machine à lui renvoyer une image grandiose de lui-même.
Le problème, qui se trouve être en réalité notre propre problème, et non pas le sien, est ce besoin viscéral que nous avons d’être apprécié(e) en raison de nos blessures d’enfant (ou encore de schémas de nature ancestrale hérités de naissance). Et nous en faisons trop, bien trop. Nous lui dédions pratiquement toute notre vie. Et c’est ainsi que s’installe une dynamique profondément malsaine entre nous et le PN faisant de nous des êtres malheureux qui se sentent de plus en plus perdus avec le temps.
C’est nous qui souffrons comme des damnés dans la relation. Pas lui. Pour le PN, nous ou quelqu’un d’autre, c’est du pareil au même. Il ou elle trouvera toujours très vite de quoi nous remplacer, l’amour, le vrai de vrai, étant toujours absent de la relation. D’ailleurs, un PN ne se laisse jamais prendre dans nos filets. Nous sommes sa proie. Nous ne tenons en réalité que du vent. Le PN est un vrai courant d’air, un instant près de nous pour y trouver du plaisir (y compris celui de nous faire du mal), loin la minute suivante en chasse vers d’autres plaisirs que nous ne pouvons lui fournir.
Ainsi, meurtri(e) depuis l’enfance, perpétuellement en quête de respect, d’amour et d’affection, nous vivons un vrai calvaire. Un supplice de chaque instant dont nous sommes, hélas, et au final, entièrement responsables en raison d’attentes enfantines que personne ne peut combler. Et surtout pas un PN !
Nous, les grands assoiffés d’amour, nous avons jeté notre dévolu sur un être fondamentalement incapable de nous aimer (comme nos parents/éducateurs ?).
La seule réponse du PN à « l’amour » que nous lui portons est de nous jeter quelques miettes d’attention qui nous font croire, sinon espérer, qu’il nous aime quand même un peu. Ainsi un rien nous contente. Un regard attendrissant, un petit geste affectueux, une promesse, et nous voici à nager dans le bonheur. Un bonheur bien entendu totalement fictif. Nous baignons dans le faux.
De notre côté, nous avons l’impression d’aimer le PN de tout notre cœur. Mais là aussi c’est un leurre puisque rien ne nous a jamais appris ce qu’est l’amour. Ce que nous prenons pour de l’amour, c’est ce besoin incontrôlable de fusionner avec le PN, prêt(e) à subir toutes les humiliations possibles et imaginables pour un seul de ses regards.
Par conséquent, si vous vous posez la question de savoir si vous êtes en relation avec un vrai pervers narcissique, vous l’êtes si la description qui vient d’être faite répond à ce que vous vivez. Mais, haut les cœurs, vous avez le pouvoir d’en guérir à tout jamais. Ce qui n’est, hélas pour lui ou elle, pas donné au PN qui chemine invariablement vers sa perte. Le PN s’avère toujours être le grand perdant à plus ou moins brève échéance.
Quant à nous, et au contraire du PN qui reste éternellement figé(e) dans les mêmes comportements depuis l’enfance/adolescence, refusant catégoriquement de s’imaginer fautif de quoi que ce soit, nous allons forcément changer, évoluer, nous développer grâce à l’expérience que nous aurons acquise durant la relation.
Une relation que nous allons bien entendu fuir à toutes jambes, n’est-ce pas ? Nous saurons dès lors comment nous remettre en question, nous donnant le pouvoir de nous envoler joyeusement vers de nouvelles aventures où l’amour, le vrai de vrai, nous sera enfin accessible. Vive la vie !

Victimes d’un PN, pourquoi nous jetons-nous si facilement dans la gueule du loup ?
La personnalité du pervers narcissique est a priori chaleureuse parce qu’user abondamment de son charme attire l’attention qu’il réclame à grands cris. D’où notre attirance quasi immédiate pour cette personne nantie à nos yeux de qualités magnifiques. Nous lui trouvons d’emblée tant de charme, de beauté, de talent…
Le pervers narcissique est un être qui veut plaire à tout le monde mais surtout à ceux qu’il juge (d’après lui) « faciles d’accès ». Il ira ainsi moins volontiers jouer de sa séduction dans la « cour des grands » où personne ne lui portera de véritable intérêt, mais dans la « cour des petits » où il est certain de trouver de quoi combler ses insatiables besoins d’admiration.
Victimes en premier lieu de leur enfance, la plupart de ceux qui finissent entre les griffes d’un pervers narcissique portent en eux une profonde blessure d’abandon et rejet. Ils n’ont dans l’ensemble, et à l’inverse de l’enfant devenu pervers narcissique, jamais reçu que des affronts de leurs parents ou gardiens lorsqu’ils étaient enfants, et ne peuvent s’imaginer une fois adultes posséder les qualités qu’ils admirent tant chez autrui, en particulier celles que projette le PN a priori si séduisant.
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