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Préface
Il était une fois une petite fille de 8 ans, assise par terre dans la cafétéria bondée d’une école primaire de Nouvelle-Angleterre où se jouait un spectacle de cirque d’une troupe new-yorkaise. C’était dans les années 1970, à une époque où on ne parlait pas encore de multiculturalisme – et où la petite fille au nom étranger, à la peau brune et aux deux tresses bien serrées avait appris à être invisible. La troupe a choisi des volontaires dans le public : un garçon pour être un éléphant, une fille pour être l’assistante d’un jongleur et un garçon qui aurait la chance d’être le maître de la piste.
Puis les artistes ont sorti un costume en satin, d’un violet profond, orné de franges et de paillettes. Toutes les filles étaient en extase, y compris celle avec les tresses. Elles ont toutes levé la main, sauf elle, en criant : « Moi, s’il vous plaît ! Moi ! » « Comme elles sont courageuses, a pensé la petite fille aux tresses. J’aurais peur à leur place ! » Ignorant les autres filles, le chef de troupe l’a choisie, elle. Elle s’est mise à trembler, a baissé la tête et, les larmes aux yeux, a dit d’une petite voix : « Non merci, monsieur. » Quand il lui a gentiment demandé « Tu es sûre ? », elle a hoché de la tête, et la fille assise à ses côtés en a profité pour s’emparer fièrement du costume. Quand le chef de troupe lui a demandé quel rôle elle voulait jouer, la fillette lui a répondu qu’elle se verrait bien cachée dans le costume du cheval. Même si elle s’est longtemps demandé ce qu’elle aurait ressenti si elle avait porté cette merveilleuse robe violette pailletée, ce jour-là, elle avait eu trop peur que ses camarades de classe se moquent d’elle… et tout simplement la voient.
Depuis sa naissance, elle croyait qu’elle ne méritait pas d’exprimer ses désirs, ses rêves et ses besoins, et qu’elle n’était pas « assez ». Comme sa gentille maman dont les rêves avaient été contrariés et réduits au silence, elle pensait qu’elle devait se taire.
Jusqu’à ce qu’elle arrête de le faire.
Même si je n’ai toujours pas de fabuleuse robe violette pailletée, je sais qu’on peut s’extraire de relations narcissiques qui nous ont définis, réduits au silence, coupé les ailes, fait croire que nos rêves étaient trop grands, rendus malheureux et ont fait naître un sentiment de honte en nous. Je sais qu’on peut vivre des histoires d’amour, réussir et être heureux, tout en comprenant qu’on doutera et qu’on souffrira par moments. Je sais qu’on peut s’en servir pour aider les gens à comprendre que ce qu’ils ont vécu était vrai et qu’ils sont « assez ». C’est ce que j’ai fait. Et je vois de plus en plus de gens le faire. Et surtout, je sais qu’on peut commencer à briser les cycles intergénérationnels de dévalorisation, d’invalidation et d’autosabotage émotionnel en racontant ces histoires.
Je ne sais toujours pas si j’aurais le courage d’enfiler cette robe à paillettes aujourd’hui, mais j’aime penser que la petite fille aux tresses, aux grands yeux bruns et au nom que personne ne pouvait prononcer l’aurait sublimée !
Et de tout mon cœur de petite fille… je sais que vous pouvez le faire, vous aussi.


Introduction :
comment en sommes-nous arrivés là ?
La neutralité aide l’oppresseur, jamais la victime.
Le silence encourage le persécuteur, jamais le persécuté.
ELIE WIESEL


9 heures
Carolina a deux enfants et a été trompée par son mari à plusieurs reprises au cours de leurs vingt ans de mariage, y compris avec des amies et des voisines. Après l’avoir nié à plusieurs reprises et s’être mis en colère contre ses « accusations paranoïaques », il a fini par lui dire qu’il la trompait parce qu’elle lui donnait l’impression qu’il était invisible, alors qu’elle faisait passer sa carrière au second plan pour qu’il se sente « en sécurité ». Si elle est consciente qu’il lui brise le cœur chaque fois qu’il la critique et qu’il trahit sa confiance, elle a peur de regretter ce qu’elle pense être une belle vie et la famille qu’ils ont créées, elle pense ne pas être « assez » et ne comprend pas ce qui se passe. Ses parents ont vécu heureux ensemble pendant quarante-cinq ans jusqu’à la mort de son père. Elle croit au concept de famille et, consciente que le divorce est imminent, elle a l’impression d’avoir échoué. Elle fait aussi régulièrement des crises de panique et souffre de troubles anxieux importants. Pourtant elle envisage encore de se réconcilier avec son mari.

10 h 30
Nataliya a été mariée pendant cinquante ans à un homme qui lui a dit qu’elle était « ridicule » de dépendre autant de lui, alors qu’elle était atteinte d’un cancer, que c’était « perturbant » et « déstabilisant » pour lui parce qu’il était censé être triste pour elle et devait changer son emploi du temps pour aller la chercher après ses chimios. Puis quand elle a eu du mal à marcher à cause de troubles neurologiques dus à la chimio, il lui faisait honte et l’a appelée « l’impératrice » quand elle lui a demandé de la déposer devant un restaurant pour ne pas y aller à pied dans la nuit froide. Comme ils avaient de grands enfants et des petits-enfants et une vie remplie de voyages et de moments en famille, Nataliya ne voulait pas gâcher cette vie que tout le monde appréciait. D’ailleurs, elle admettait que parfois elle appréciait la compagnie de son mari, qu’ils faisaient encore l’amour et avaient de bons souvenirs ensemble. Bien qu’elle soit diplômée en médecine et en droit, il la traitait pourtant comme son assistante personnelle. En plus de ses problèmes de santé persistants, elle n’arrêtait pas de se critiquer et d’avoir honte, et s’était isolée du monde, à l’exception de sa famille proche.

13 heures
Depuis que Rafael est petit, son père le dénigre en le comparant à son frère. Alors il travaille d’arrache-pied dans l’espoir de gagner beaucoup d’argent pour l’impressionner. Son père, qui l’a toujours considéré comme un faible, prenait plaisir à lui raconter les derniers succès de son frère (dont Rafael s’est éloigné depuis longtemps), et était émotionnellement violent envers sa mère, ce qui a eu un impact psychologique considérable sur elle et, selon Rafael, l’a fait mourir prématurément. Rafael savait que son grand-père avait eu le même comportement – que c’était culturel – et mettait cela sur le compte des préjugés raciaux et des interdits auxquels son père et son grand-père ont dû faire face toute leur vie. Rafael qui n’a pas réussi à bâtir des relations saines ne cesse de se dire : « Si j’arrive à montrer à mon père que j’ai réussi, alors j’irai bien et je pourrai commencer à vraiment vivre. » Il travaille vingt-quatre heures sur vingt-quatre, ne dort pas, tient grâce à un mélange de médicaments et de remèdes et, bien qu’il en ait désespérément besoin, il se culpabilise de partir en vacances ou de passer du temps avec des gens au lieu de travailler.
 
C’est ce que j’appellerais une journée ordinaire à mon travail. À force d’écouter ce genre d’histoire, j’ai compris que, dans presque tous les cas semblables à celui de Rafael, le parent resterait invalidant, et qu’avec des personnes comme Carolina et Nataliya, le partenaire continuerait à rejeter la faute sur l’autre. Mais je n’avais aucun intérêt à dire à Rafael, Carolina et Nataliya que ça ne changerait jamais. Au lieu de cela, je les ai aidés à comprendre ce qu’est un comportement acceptable et inacceptable et ce que sont des relations saines, en les aidant à mieux comprendre leurs sentiments, leur relation et leur véritable personnalité dans un espace sûr. Je les ai aussi aidés à trouver une explication à leur confusion et à chercher pourquoi ils se reprochaient quelque chose qu’ils n’avaient pas fait ou se sentaient coupables alors qu’ils n’avaient rien fait de mal. Il aurait été plus facile pour moi de traiter leurs angoisses, leurs problèmes de santé, leur dépression, leur confusion, leur insatisfaction, leur frustration, leur impuissance, leur isolement et leur tendance à s’immerger dans le travail sans tenir compte du contexte, car c’est ce qu’on nous apprend à faire, à nous, les thérapeutes : se concentrer sur les dysfonctionnements de la personne et non sur ce qui se passe autour d’elle.
Au fil des semaines, j’ai ainsi pu voir leur panique et leur tristesse évoluer en fonction des schémas et des comportements auxquels ils étaient confrontés dans leur relation – et j’ai compris que les relations étaient le cheval et l’anxiété (la raison pour laquelle ils étaient venus me voir) la charrette. J’ai été frappée par les similitudes entre les histoires de nombreux patients qui étaient tous très différents, avec des vies différentes, et notamment par le fait qu’ils se croyaient tous responsables de la situation : ils doutaient d’eux-mêmes, ruminaient, avaient honte, et se sentaient isolés, perdus et impuissants. De plus, plus le temps passait, plus ils se censuraient face à l’autre et se repliaient sur eux-mêmes pour éviter ses critiques, son mépris ou sa colère. Ou ils essayaient de changer dans l’espoir que cela arrangerait les choses.
Autre similitude importante : les comportements auxquels ils étaient confrontés dans leurs relations. Que cela concerne un conjoint, un partenaire, un parent, un membre de la famille, un enfant adulte, un ami, un collègue ou un patron, mes patients me disaient constamment qu’on les invalidait ou qu’on les humiliait quand ils exprimaient un besoin ou une opinion, qu’on remettait régulièrement en question leur vécu, leurs perceptions et même leur réalité, qu’on les tenait responsables des comportements problématiques des autres et qu’ils se sentaient perdus et isolés.
En même temps, ils admettaient tous vivre de bons moments avec la personne concernée, avec parfois des éclats de rire, des relations sexuelles agréables, de belles expériences, des dîners, des histoires et des centres d’intérêt communs, et même de l’amour. En fait, au moment où la situation devenait insoutenable, il y avait une bonne journée qui les faisait à nouveau douter. Pour les aider, je leur ai donné ce qui m’avait aidée à guérir : la validation et la connaissance, car, si je m’étais focalisée sur leur mal-être sans leur faire découvrir comment fonctionnent ces relations, cela aurait été aussi efficace que si j’avais réparé un moteur de voiture en regonflant ses pneus. Et ces problèmes de moteur tournaient toujours autour du même thème : les relations narcissiques.
Un proverbe dit que : « Tant que les lions n’auront pas leur propre histoire, l’histoire de la chasse glorifiera toujours le chasseur. » Autrement dit, la personne qui contrôle le récit a le pouvoir. Jusqu’à présent, on n’a raconté que l’histoire du chasseur. Les livres sur le narcissisme ont en effet tendance à ne parler que des narcissiques, car on a très envie d’en savoir plus sur ces personnes qui paraissent si accomplies et sur les raisons de leurs comportements. Même si on n’aime pas le narcissisme, on le célèbre chez certains : nos leaders, nos héros, nos artistes et nos célébrités, en oubliant que ce sont aussi malheureusement nos parents, nos partenaires, nos amis, nos frères et sœurs, nos enfants, nos patrons et nos voisins.
Mais qu’en est-il du lion ? Qu’en est-il de la personne que le chasseur traque ou blesse ?
La plupart des écrits sur le narcissisme tendent à oublier la partie la plus importante de l’histoire. Qu’arrive-t-il aux victimes des narcissiques ? Quel impact ont-ils sur elles ? Quand quelqu’un est blessé, on cherche à comprendre « pourquoi », comme si cela pouvait soulager sa douleur (en vain), et on s’intéresse surtout au chasseur, de façon presque obsessionnelle, pour comprendre pourquoi il agit ainsi. Pourquoi certains manquent-ils autant d’empathie, font du gaslighting, manipulent, mentent si habilement ou se mettent si brusquement en colère ? Quand on se concentre sur les raisons pour lesquelles les personnes narcissiques se comportent comme elles le font, on oublie ce qui arrive à celles qui en tombent amoureuses, qui ont des enfants avec elles, qui sont élevées par elles, qui ont des liens de parenté avec elles, qui travaillent pour elles ou avec elles, qui vivent avec elles, qui deviennent amies avec elles et qui en élèvent. Que leur arrive-t-il ?
La réponse est courte : c’est très compliqué.
Les victimes du narcissisme ont du mal à en parler car elles ne veulent pas critiquer des gens qu’elles aiment, admirent, respectent et pour qui elles souhaitent le meilleur. Il est plus facile pour elles de se croire responsables des difficultés qu’elles rencontrent ou de les attribuer aux hasards de la vie que d’admettre qu’elles sont confrontées à des comportements prévisibles, immuables et néfastes. En ma qualité de psychologue qui a travaillé avec des centaines de victimes d’abus narcissiques, qui gère un programme pour des milliers d’autres et qui a écrit des livres et créé des milliers d’heures de contenu sur le sujet, je me demande même s’il est utile de parler de narcissisme, car le vrai problème, ce sont ses effets sur les personnes qui y sont exposées.
Peut-on séparer la personnalité du comportement si la personnalité n’a quasiment aucune chance de changer ? Est-il important de savoir si le comportement de la personne est intentionnel ou non ? Peut-on guérir sans comprendre le narcissisme ? Et plus important encore, peut-on guérir des relations narcissiques ? Les réponses à ces questions complexes se trouvent dans ce livre.
On me demande parfois : « Comment sait-on que notre partenaire, parent, patron ou ami est narcissique ? » Bonne question. Quand je travaille avec quelqu’un, je ne connais généralement pas les autres personnes de sa vie. En revanche, je finis par bien connaître leur histoire, je lis souvent des e-mails et des SMS qu’elles ont envoyés et j’observe l’impact de leur comportement sur mon patient. J’utilise le terme « stress relationnel antagoniste » pour décrire ce qui arrive aux victimes des relations narcissiques. Et je préfère qualifier le comportement de la personne toxique pour mes patients d’« antagoniste », un terme plus large et moins stigmatisant que « narcissique ». Je l’utilise aussi lors de mes échanges avec des professionnels parce qu’il englobe non seulement l’ensemble des comportements et des tactiques antagonistes qu’on observe chez les narcissiques (manipulation, besoin d’attirer l’attention, exploitation, hostilité, arrogance), mais aussi d’autres styles de personnalité antagonistes, comme les psychopathes, et qu’il regroupe tout cela dans une forme de stress particulière. Même si, comme la plupart des gens, vous vous êtes familiarisé avec le terme « abus narcissiques », je vais donc aussi utiliser le terme « antagoniste » dans ce livre pour couvrir toute l’étendue du sujet.
 
On ne fait pas ce travail sans raisons personnelles et, oui, j’en ai ! J’ai été confrontée à l’invalidation, la rage, la trahison, le rejet, la manipulation et le gaslighting du narcissisme dans mes relations familiales, intimes, professionnelles et amicales. J’ai été bouleversée en voyant la souffrance de mes patients, en faisant une thérapie pour faire sortir ma propre douleur et en réalisant peu à peu que leur histoire était la mienne. Les abus narcissiques ont changé le cours de ma carrière et de ma vie. J’ai tellement été victime de gaslighting que je pensais que le haut était le bas, que tout était ma faute, que mes attentes vis-à-vis des autres n’étaient pas réalistes et que je ne méritais pas d’être vue, entendue ou remarquée, un besoin pourtant fondamental pour moi. Et cette peur d’accepter la robe violette s’est transformée en un sentiment d’imposteur face au succès, à l’amour et au bonheur à l’âge adulte ! Comme je n’ai pas eu de grandes révélations ni de relation marquante qui aurait tout défini, et que les abus narcissiques se sont manifestés dans de nombreuses relations et de différentes manières dans ma vie, je pensais que cela venait de moi. On ne m’a jamais appris ce qu’étaient les abus narcissiques durant mes études. J’ignorais que ce comportement déroutant et toxique existait jusqu’à ce que j’ouvre enfin les yeux. J’ai passé des années à faire mon deuil de ces relations, puis à souhaiter pouvoir rattraper les années que j’avais perdues à ruminer et à regretter ce qui s’était passé. Je m’en suis voulu de qualifier des membres de ma famille et des personnes que j’aimais de narcissiques, car ça me donnait l’impression d’être déloyale envers eux. J’ai lentement posé des limites, fini par accepter que ces comportements ne changeraient pas, arrêté d’essayer de changer les personnes concernées et coupé les liens avec elles pour me protéger. J’ai perdu de vue des gens qui comptaient beaucoup pour moi et j’ai été critiquée pour mon manque de loyauté et mon refus d’être conciliante avec des gens qui m’attaquaient de toutes parts. Je sais maintenant que si on passe trop de temps avec ce genre de personne, on finit par se vider de son sang.
Il y a un peu plus de vingt ans, les assistants de recherche que je supervisais dans la clinique où je travaillais me racontaient comment les infirmières, les médecins et le reste du personnel devenaient fous à cause des exigences de certains patients et de leur incapacité à se contrôler, de leur mépris et de leur arrogance. Cela m’a incitée à lancer un programme de recherche sur certaines personnalités, notamment les narcissiques et les antagonistes, et sur la manière dont leur comportement agit sur la santé de leurs victimes.
Parallèlement à cela, j’ai eu le privilège d’entendre le récit de milliers de personnes qui ont vécu ce genre de relation et qui me disaient que, bien souvent, leurs partenaires, membres de leur famille, amis, collègues et même thérapeutes leur reprochaient d’être trop sensibles, de ne pas faire suffisamment d’efforts, d’être trop anxieux, de ne pas être assez indulgents, de rester, de partir, d’avoir osé utiliser le mot « narcissique » et de mal communiquer. J’ai lu des présentations de programmes de formation de thérapeutes dans lesquelles on remettait en question les gens qui pensaient que leur famille ou leurs relations étaient toxiques, ou on estimait que ceux qui voyaient un thérapeute pour parler de relations manipulatrices le faisaient juste pour se plaindre. Si d’innombrables livres et articles ont été écrits sur les personnalités narcissiques et sur la façon de gérer une thérapie avec elles, pratiquement aucun ne parle de ce qui arrive aux personnes prises dans ce genre de relations ni de comment les aider, même si tous les professionnels de la santé mentale savent qu’elles sont malsaines. Après m’être mise en colère, j’ai décidé de transmettre mes connaissances non seulement à mes patients et aux victimes d’abus narcissiques, mais aussi à mes collègues.
Les patients avec lesquels j’ai travaillé ont vécu des divorces qui ont duré des années, ont dû faire face aux doutes de leur direction face aux preuves de harcèlement et d’abus qu’ils leur apportaient et ont vu l’auteur des faits être muté à un nouveau poste dans un autre endroit, n’ont plus entendu parler de leur famille quand ils ont posé des limites, n’ont plus vu leurs petits-enfants, ont vu leurs parents être exploités financièrement par des frères et sœurs narcissiques, ont survécu à l’invalidation de leurs proches dans leur enfance avant de vivre la même chose une fois adultes, ont vu des amis narcissiques les dénigrer sur Internet quand ils ne leur donnaient pas ce qu’ils voulaient et ont été manipulés par leurs parents narcissiques jusqu’à leur lit de mort. J’ai travaillé dans des entreprises où le gaslighting était le mode de communication préféré et où les personnes les plus toxiques étaient soutenues par leur hiérarchie au détriment des personnes les plus brillantes. Il y a des routes et des quartiers de Los Angeles où j’évite d’aller parce que je ne suis pas encore capable de gérer les souvenirs que j’en ai. Je me suis sentie si menacée que j’ai fini par quitter mon emploi. J’ai vu des membres de ma famille plus inquiets pour la réputation de l’un d’entre eux que prêts à réconforter quelqu’un qui souffre. Et je mets désormais beaucoup de temps à accorder ma confiance à de nouvelles personnes.
La seule chose que vous devez comprendre à propos des narcissiques, c’est que, dans la plupart des cas, ils le sont avant qu’on entre dans leur vie et qu’ils le seront après notre départ.
Si ces relations nous changent, elles nous donnent aussi l’occasion de grandir, de voir les choses autrement et de mieux se connaître. Malheureusement, en thérapie, on apprend à aider nos patients à comprendre leur rôle et leurs responsabilités dans une relation et à voir les situations qui dysfonctionnent autrement, sans tenir compte du fait que les dés sont pipés avec les narcissiques. En effet, comment peut-on avoir une vision différente de quelqu’un qui nous manipule et ne nous donne pas le droit d’exister sans être obligé de nier la réalité ? Au lieu d’apprendre à voir la personne autrement, il est donc temps que je vous explique ce qui constitue un comportement inacceptable et toxique pour vous aider à voir ces relations telles qu’elles sont et vous donner, peut-être, l’occasion de déterrer votre vrai moi, de le dépoussiérer et de le montrer au grand jour.
J’espère que ce livre vous fera comprendre un principe simple : les schémas et les comportements narcissiques ne changent pas et ce n’est pas votre faute si quelqu’un vous invalide.
Pour commencer, je veux que vous intégriez cette vérité simple et profonde :
 
Ce n’est pas vous le problème.
 
Des gens venant du monde entier m’ont dit que le fait d’avoir un cadre pour comprendre le narcissisme et son impact sur leur vie leur a permis de se sentir normaux pour la première fois depuis des années. Mon objectif n’est en effet pas de dénoncer les personnes narcissiques, mais plutôt de vous aider à identifier les comportements et les schémas toxiques. De vous donner la permission d’en sortir. De vous apprendre que de multiples choses (bonnes et mauvaises) peuvent coexister dans une relation. De vous montrer que comprendre le narcissisme ne veut pas forcément dire quitter ou couper les ponts avec les personnes concernées, mais qu’on peut interagir différemment avec elles. De vous faire comprendre qu’être vu et reconnu dans son identité, qu’exprimer ses besoins, ses désirs et ses rêves, et qu’ils soient entendus, est un droit humain fondamental. De vous aider à prendre conscience que, au lieu de vous remettre en question, vous devez voir d’un autre œil le comportement de la personne que vous aimez ou que vous respectez, même si c’est douloureux. De vous dire enfin, d’une manière claire et certaine, que vous ne pourrez jamais changer son comportement. Et de vous promettre que vous allez enfin entrer dans la lumière.
Ce livre s’adresse à vous, les victimes de relations toxiques avec des narcissiques, car au lieu de vous expliquer comment ils fonctionnent, il va vous expliquer comment guérir. Si je vais bien sûr aborder brièvement le sujet du narcissisme, notamment les comportements qui le caractérisent, pour que nous soyons tous sur la même longueur d’onde, le reste du livre est pour vous et sur vous – l’histoire de la chasse racontée par le lion, en quelque sorte ! Je vais vous expliquer comment aller de l’avant, vous rétablir et guérir en vous mettant dans un état de grâce, de sagesse, de force et de compassion pour vous-même, car j’ai écrit ce livre à la fois avec ma tête et mon cœur.
Souvent, quand on sort d’une relation narcissique, on pense que c’est la fin, alors qu’en fait, la guérison et tout ce qui suit sont le début d’une nouvelle histoire, la sortie de l’ombre, le moment où on s’autorise enfin à devenir soi-même.




Première partie
La relation narcissique

1.
Comprendre le narcissisme
La personnalité du rêve de liberté sans limites est une personnalité qui est aussi encline, si jamais le rêve venait à tourner à l’aigre, à la misanthropie et à la rage.
JONATHAN FRANZEN


Carlos est le genre de personne qui aide tout le monde dans son quartier. Il s’occupe avec dévotion de sa mère malade ainsi que de son fils issu d’une brève relation et se décrirait volontiers comme un « enfant qui aurait grandi trop vite », qui aime encore ses jouets et le foot. Tout le monde, y compris sa petite amie de longue date, dit qu’il a de l’empathie et s’intéresse aux autres. S’il oublie parfois les anniversaires, il se souvient du jour de votre entretien d’embauche et vous envoie un texto pour vous souhaiter bonne chance. Un week-end, à un festival de musique où il est allé avec des amis, il a trop bu et a embrassé une autre femme. Honteux et triste, il est rentré chez lui et a tout avoué à sa petite amie parce qu’il ne voulait pas vivre dans le mensonge. À la suite de quoi elle écrit de nombreux posts sur son « narcissisme » sur les réseaux sociaux.
Joanna est mariée à Adam depuis environ cinq ans. Même s’il travaille dur, sa carrière est au point mort. Alors, comme Joanna l’encourage à le faire, il cherche sa voie pendant qu’elle ramène l’argent à la maison. Au départ, Joanna a été attirée par sa discipline, sa loyauté et son éthique professionnelle. Quant à lui, il dénigre son travail, l’a traitée de drama queen quand elle a été triste après une fausse couche et se mettait en colère quand elle lui demandait de l’aider à la maison avant de lui reprocher de gaspiller de l’argent quand elle a engagé une femme de ménage. Il ne comprend pas son désir de passer du temps avec ses amis et sa famille qu’il qualifie respectivement de « parasites » et de « cauchemar d’ennui domestique », ce qui la blesse profondément. Et il accepte rarement de passer du temps avec elle. En revanche, il se souvient des anniversaires et des fêtes qu’il célèbre en grande pompe, même s’il n’en a pas les moyens. Joanna le plaint de n’avoir jamais pu concrétiser ses rêves. Elle pense que, s’il a si peu d’empathie, c’est parce que sa vie ne s’est pas déroulée comme il le souhaitait, mais que cela va changer, qu’il va être plus gentil – et tant pis s’il ne vide pas le lave-vaisselle ! Si elle est touchée par ses efforts pour son anniversaire, elle préférerait qu’il l’aide plus et qu’il soit plus gentil avec ses amis.
Selon vous, qui est le plus susceptible d’être narcissique ? Carlos l’infidèle ou Adam le colérique ?
Le narcissisme a beau être un concept très à la mode, il est très, très mal compris, car les narcissiques ne sont pas juste des gens prétentieux et autocentrés qui passent beaucoup de temps devant la glace. C’est bien plus que cela. C’est un partenaire émotionnellement violent qui nous rabaisse, mais avec lequel on passe parfois de bons moments. C’est un patron toxique qui nous réprimande devant nos collègues mais qu’on admire. C’est un parent jaloux de notre réussite mais qui a assisté à tous nos matchs de foot quand on était enfant. C’est un ami qui se victimise constamment et qui parle sans cesse de ce qui se passe dans sa vie sans s’intéresser à la nôtre – et qu’on connaît depuis qu’on a 13 ans. Mais tous ces portraits ne suffisent pas à traduire la complexité du narcissisme au point que vous avez sans doute eu une ou plusieurs relations avec une personne narcissique sans vous en apercevoir.
Alors comment savoir ce qu’est le narcissisme, ce qu’il n’est pas et s’il est si important que cela de le comprendre ? Dans ce chapitre, je vais vous expliquer pourquoi le narcissisme est mal compris, démonter de nombreux mythes qui l’entourent et vous expliquer pourquoi le fait de le comprendre peut vous perturber.
Qu’est-ce que le narcissisme ?
Le narcissisme est un type de personnalité mal adapté aux relations humaines qui englobe un large éventail de traits de personnalité et de comportements pouvant se manifester de différentes façons : de légères à sévères et de vulnérables à malveillantes. Ce sont la constance et l’abondance de ces caractéristiques chez quelqu’un qui distinguent une personne narcissique d’une personne simplement égocentrique, vaniteuse ou qui croit que tout lui est dû. Ce n’est pas parce que quelqu’un est superficiel qu’il est narcissique.
Ces traits de personnalité sont là pour protéger le narcissique qui est en fait quelqu’un de très fragile et qui a très peu confiance en lui, et qui compense cela en dominant et en manipulant les autres pour garder le contrôle. Il manque aussi tellement d’empathie et a si peu conscience des conséquences de ses actes qu’il ne prend pas le temps d’y réfléchir. Ce n’est pas sa personnalité qui pose problème, mais plutôt la façon dont elle se traduit par des comportements constamment nuisibles.
Comme ces traits de personnalité, en particulier chez quelqu’un de rigide et d’inconscient comme les narcissiques, ne changent pas, il est peu probable que son comportement change un jour. Et comme le spectre du narcissisme est très large et va de léger à sévère, nos expériences avec ce genre de personne peuvent extrêmement varier. Très souvent, on se retrouve face à des gens coincés au milieu de ce spectre, avec suffisamment de mauvais jours pour causer des dégâts et suffisamment de bons pour nous maintenir sous leur emprise. C’est donc sur ce « narcissisme modéré » que nous allons nous concentrer.
Examinons de plus près certaines de ses spécificités.
L’approvisionnement narcissique
Les narcissiques ont besoin d’être validés et admirés par les autres, un besoin qui influe fortement sur leur comportement. Ils ont besoin d’avoir un statut, des compliments et énormément de reconnaissance et d’attention, ce qui peut se traduire par une richesse ostentatoire, une mise en valeur de leur physique, des amis qui s’extasient devant eux ou encore des likes et des followers sur les réseaux sociaux. Cette validation de la part d’autres personnes ou du monde en général, quelle que soit la forme qu’elle prend, s’appelle « l’approvisionnement narcissique ». Quand ils en manquent, ils sont souvent de mauvaise humeur, irritables, rancuniers, maussades et mécontents. Et si on ne comble pas ce besoin, ils peuvent se mettre en colère.

L’égocentrisme
L’égocentrisme des narcissiques est bien plus que du simple égoïsme. C’est un égoïsme accompagné de dévalorisation. Par exemple, alors qu’un égoïste va choisir le restaurant qu’il préfère, un narcissique va le choisir à notre place sous prétexte qu’on ne s’y connaît pas assez pour le faire. Bref, les narcissiques font toujours passer leurs besoins en premier.

Une cohérence incohérente
Si le narcissisme est cohérent, cette cohérence peut donner l’impression d’être incohérente. Quand la personne narcissique se sent bien, qu’elle a l’impression de contrôler la situation et que son besoin d’approvisionnement narcissique est comblé – si son travail va bien, si on lui fait des compliments, si elle a une nouvelle relation qui lui plaît ou si elle vient de s’acheter une nouvelle voiture –, elle peut être moins antagoniste et plus agréable. Malheureusement, comme cet approvisionnement narcissique s’épuise vite, elle a toujours besoin de plus, de nouveau, de mieux. Un après-midi, un narcissique avec lequel je travaillais m’a dit : « Je passe la meilleure journée de ma vie : j’ai décroché un nouveau contrat important, je suis le meilleur, je suis un champion ! » Ce soir-là, il m’a laissé un message me disant qu’il était furieux et que la vie n’était pas juste. J’ai découvert après que c’était parce que son nouveau date avait dû reporter leur dîner.
Cela peut être aussi rapide que cela.

L’impatience
Les narcissiques sont souvent en quête de nouveauté et de sensations fortes, ce qui explique pourquoi certains sont infidèles ou changent souvent de partenaire, pourquoi ils font du shopping et des dépenses à outrance ou pourquoi ils ne se posent jamais. Si quelque chose ne les intéresse ou ne leur plaît pas, ils peuvent donner l’impression de s’ennuyer, d’être blasés et méprisants.

Le délire de grandeur
L’une des caractéristiques des narcissiques est le délire de grandeur qui se manifeste par des croyances exagérées sur leur importance dans le monde, des croyances irréalistes sur l’amour idéal et leur réussite actuelle ou future, un sentiment de supériorité par rapport aux autres et une image très idéalisée d’eux-mêmes que personne ne voit. Cela signifie aussi qu’ils se croient meilleurs que les autres. On parle de délire de grandeur parce que, même en l’absence partielle ou totale de preuves, ils s’accrochent à ces croyances malgré le malaise ou la souffrance que cela provoque chez les autres.

Différents masques
La difficulté avec les narcissiques, c’est qu’ils peuvent être charmants, divertissants et charismatiques, ou du moins calmes et maîtrisés, et l’instant d’après agressifs, moroses et furieux. Leur estime de soi est grande quand les choses vont dans leur sens, et dans le cas inverse, ils rejettent la faute sur les autres et se placent en victimes. Résultat, on ne sait jamais à quelle version on va avoir affaire – l’enthousiaste et la joyeuse ou la déprimée, la persécutée et l’exaspérée –, ce qui donne l’impression d’être sur des montagnes russes.

Le sentiment que tout leur est dû
Cette caractéristique est l’une des principales du narcissisme et l’une des plus problématiques. D’après les spécialistes du sujet, c’est l’élément clé du narcissisme – et toutes les autres dynamiques y sont liées1. Les narcissiques pensent qu’ils sont spéciaux, qu’ils méritent un traitement particulier, qu’ils ne peuvent être vraiment compris que par des personnes aussi spéciales qu’eux et qu’ils ne devraient pas être obligés de se conformer aux règles. Si on les contraint à en suivre ou qu’on leur demande des comptes, ils se fâchent et se rebiffent parce que, pour eux, ces règles s’adressent aux gens ordinaires – et si on les oblige à les respecter, cela veut dire qu’ils ne sont pas si spéciaux que ça. Ils se croient donc autorisés à faire et à dire ce qu’ils veulent, quand ils le veulent, ce qui leur permet de créer une réalité dans laquelle ils peuvent afficher leur prétendue grandeur. Cela explique aussi pourquoi ils se mettent en colère quand ils n’ont pas l’impression d’être considérés comme des VIP.
Comme la plupart d’entre nous, vous vous souvenez sans doute d’un moment où les exigences d’un narcissique vous ont mis mal à l’aise. Une femme m’a avoué avoir eu honte quand son mari aboyait après les serveurs d’un restaurant quand il n’obtenait pas ce qu’il voulait et être devenue experte dans l’art de garder la tête baissée pour ne pas croiser le regard de ses victimes. Cela ne l’empêchait malheureusement pas de se sentir complice puisqu’elle ne réagissait pas. Mais si elle l’avait fait, son mari se serait mis en colère et aurait boudé pendant des jours.

La surcompensation d’un sentiment d’insécurité
Tout cela nous amène au fondement du narcissisme, à savoir l’insécurité. Le narcissisme n’est pas dû à une estime de soi élevée ou faible, mais plutôt à une évaluation erronée, exagérée et fluctuante de soi-même. Les narcissiques ressentent un profond sentiment d’inadéquation car ils ne sont pas capables de percevoir l’impact de leurs paroles ou de leur comportement sur les autres. Cela peut avoir des effets déroutants, car comment des personnes qui semblent si sûres d’elles peuvent-elles être aussi fragiles ? Toutes ces composantes du narcissisme – le délire de grandeur, le sentiment que tout leur est dû, l’arrogance, le charisme – sont une armure conçue pour les protéger, une sorte de cape de super-héros dont ils recouvrent leur psyché fragile.

Une extrême susceptibilité
Si les narcissiques critiquent les autres, ils ne supportent pas qu’on les critique, eux. Quand on leur fait la moindre remarque désobligeante ou le moindre retour d’information, ils réagissent de façon immédiate, rageuse et disproportionnée et, aussi étonnant que cela puisse paraître, ils ripostent souvent en nous critiquant encore plus durement. Cette réaction se juxtapose souvent à leur besoin chronique d’être rassurés : même s’ils ne le demandent pas, ils ont – malgré leur arrogance – clairement besoin de l’être et qu’on leur dise que tout va bien se passer.
Les réconforter peut être une arme à double tranchant car, quand on le fait d’une façon trop visible, ils nous reprochent de leur rappeler leurs faiblesses. J’ai travaillé avec une femme obsédée par les apparences qui, pour sa fête d’anniversaire, avait décoré sa maison avec un soin parfait, sans regarder à la dépense ni tenir compte de l’emploi du temps de ses invités. En voyant certains décliner l’invitation à cause de leur travail, de leurs jeunes enfants, d’une maladie ou d’autres préoccupations, elle l’a perçu comme une attaque personnelle et s’est plainte que personne ne s’intéressait à elle. Quand son fils lui a dit pour la rassurer « Ne t’inquiète pas, maman, nous serons à l’heure pour ton anniversaire et nous t’offrirons le gâteau que tu aimes, de la glace, beaucoup de cadeaux et un bon dîner. Ce sera le meilleur anniversaire de ta vie », elle a répondu : « Ne me traitez pas comme une enfant de 6 ans. Ça donne l’impression que je suis folle. » La dynamique entre la forte sensibilité des narcissiques face aux retours qu’ils reçoivent, leur besoin permanent d’être rassurés, leur impression constante d’être des victimes ainsi que leur honte et leur colère de se sentir vulnérables résume bien ce que sont les relations narcissiques : on ne peut pas gagner.

L’incapacité à s’autoréguler
Les narcissiques ne peuvent pas gérer leurs émotions. Comme ils n’arrivent pas non plus à les exprimer, car ils les vivraient comme une humiliation et se sentiraient trop vulnérables, ils ne peuvent pas les réguler. Un narcissique ne se dit pas « Je vais cacher mon insécurité en dramatisant » et ne se demande pas « Comment puis-je le blesser ? » en se frottant les mains, il explose, ce qui explique pourquoi même la moindre critique ou la moindre crise peut déclencher en lui un sentiment de honte profond, car cela montre sa vulnérabilité et ses imperfections au grand jour. Ces petits coups portés à son ego déclenchent sa colère et lui font rejeter la responsabilité sur les autres pour faire baisser la pression en lui, préserver l’image grandiose qu’il veut donner de lui et se sentir en sécurité. Ce manque d’empathie et cette impulsivité l’empêchent de prendre conscience de ses actions et de leur impact sur nous. Au lieu de cela, il s’excuse du bout des lèvres et s’agace si on tente de lui demander des comptes.

Le besoin de dominer
Le moteur des narcissiques est la domination, le statut, le contrôle, le pouvoir et le désir de se sentir uniques. Nouer des liens, avoir des moments d’intimité et être proches des autres ne les intéressent pas. Ils ont au contraire toujours besoin d’avoir le dessus, ce qui signifie que si on a besoin d’une vraie connexion émotionnelle ou d’intimité dans une relation, on se retrouve face à un alien. Pour les narcissiques, une relation n’a de valeur que si elle leur est utile ou agréable. Ils ne sont pas prêts à faire les compromis nécessaires pour avoir une relation saine ou satisfaire les besoins des autres.

Le manque d’empathie
S’il n’est pas tout à fait correct de dire que les narcissiques manquent d’empathie, on peut dire que leur empathie est superficielle et changeante. L’empathie des narcissiques est cognitive – ils comprennent ce que c’est et pourquoi quelqu’un la ressent, et ils l’utilisent parfois pour obtenir ce qu’ils veulent. Mais après – ou quand ils s’en sont lassés –, leur empathie disparaît. Les narcissiques peuvent aussi faire preuve d’empathie pour donner une bonne image d’eux, pour gagner la confiance de quelqu’un ou encore pour parvenir à leurs fins. C’est très frustrant, car cela montre qu’ils savent que c’est une qualité importante, mais qu’ils ne l’utilisent que dans leur propre intérêt.
Les narcissiques ont tendance à être plus « empathiques » quand ils se sentent en sécurité et que leur besoin d’approvisionnement narcissique est comblé. Par exemple, quand ils rentrent du travail après une bonne journée, ils peuvent nous écouter leur raconter la nôtre, qui s’est mal passée, et nous rassurer. Mais quand une semaine après, on se dit « Il m’a tellement soutenu l’autre jour que je vais lui en reparler », si cette fois sa journée a été mauvaise, il va peut-être nous lancer : « Quand vas-tu arrêter de te plaindre du travail ? J’en ai marre de tes pleurnicheries ! »

Le mépris des autres
Les narcissiques ont besoin des autres et ils détestent cela, car cela signifie que des personnes peuvent exercer une forme de pouvoir sur eux alors qu’ils ne supportent pas de dépendre de qui que ce soit. Cela engendre le mépris qu’on observe souvent chez eux : le mépris des autres ainsi que de leurs sentiments, de leurs vulnérabilités et de leurs besoins. Comme ces fragilités reflètent involontairement les leurs, au lieu de les accueillir, ils les méprisent directement ou sous la forme de remarques passives-agressives.

La projection de la honte sur les autres
Projeter la honte sur les autres est aussi fréquent chez les narcissiques. C’est un moyen de défense – donc un réflexe inconscient pour protéger leur ego – qui s’active quand ils voient chez d’autres personnes des choses qu’ils ne supportent pas en eux. Par exemple, un narcissique qui ment va accuser son interlocuteur de mentir pour pouvoir croire en sa propre honnêteté.
Les narcissiques projettent les aspects honteux de leur personnalité et de leurs actions sur les autres afin de protéger l’image idéalisée qu’ils ont d’eux-mêmes et d’éviter de ressentir la honte. Cela peut être très troublant car ils peuvent nous accuser de choses blessantes qu’ils font eux-mêmes (par exemple, dans un café, il nous accuse, sans crier gare, de draguer le barman, alors qu’en réalité, c’est lui qui nous trompe).

Un charme incroyable !
Si les narcissiques ont l’impression que tout leur est dû, se mettent facilement en colère, sont manipulateurs et invalidants, pourquoi ne le voit-on pas vite et ne part-on pas en courant ? C’est parce qu’ils cachent bien leur jeu : ils présentent bien et sont charmants, charismatiques, sûrs d’eux, curieux et intelligents. Même si on est gêné par leur arrogance et leur confiance en eux, on suppose qu’ils ont de quoi les justifier et on les excuse, car on assimile souvent le narcissisme à la réussite sociale. Alors, au lieu de percevoir leur comportement comme quelque chose de toxique et de malsain, on le prend pour de l’assurance et une ambition débridée. Les narcissiques savent très bien se camoufler. Ils avancent sans se faire repérer, puis se comportent mal.


Le spectre du narcissisme
Pour la plupart des gens, le narcissisme est une notion binaire : soit on est narcissique, soit on ne l’est pas, ce qui peut nous pousser à croire qu’il est facile de repérer les narcissiques et de les éviter. Mais rien n’est aussi simple dans le monde de la psychologie ou de la santé mentale.
En fait, il y a tout un spectre avec, à un bout, les cas les plus légers – les narcissiques superficiels des réseaux sociaux, pris dans une adolescence perpétuelle et émotionnellement stérile, ce qui peut être ennuyeux mais pas forcément nocif –, et, à l’autre bout, les cas les plus sévères – les narcissiques insensibles, exploiteurs, cruels, rancuniers, dominateurs et même violents physiquement, sexuellement, psychologiquement ou verbalement, ce qui peut être terrifiant et traumatisant. Au milieu de ce spectre se trouve le narcissisme modéré, la forme à laquelle la plupart d’entre nous sont confrontés – et qui fait donc l’objet de ce livre.
Marcus est marié depuis vingt-cinq ans à Melissa, une femme aimable qui se dévalorise beaucoup et s’épuise à être disponible pour les autres. Ils ont deux enfants. Si à l’extérieur Marcus donne l’image d’un travailleur acharné et d’un pilier de la communauté, chez lui, il fait ce qu’il veut quand il le veut, et tout tourne autour de son emploi du temps. Melissa a beau avoir un travail très prenant et bien payé, il voudrait qu’elle soit toujours à disposition, même si cela impacte son travail. Ils passent pourtant de bons moments ensemble. Quand Marcus se sent bien et a l’impression que tout est en place dans sa vie, il propose à sa famille de faire des randonnées, du camping et d’aller au restaurant. Un jour, alors que Melissa était sur le point d’aller voir un avocat parce qu’elle était épuisée par ce « Marcus Show », il lui a proposé de partir en vacances au bord de la mer pour se retrouver. Résultat, elle s’en est voulu d’avoir mal interprété la situation et de ne pas s’être rendu compte de la chance qu’elle avait. Jusqu’à ce qu’ils rentrent chez eux, et que tout recommence.
Le narcissisme modéré n’est pas immature ou enfantin comme le narcissisme superficiel, ni démoniaque, violent ou grave comme le narcissisme basé sur la peur et l’intimidation. Les narcissiques modérés ont souvent suffisamment de bons jours pour qu’on continue à s’investir dans la relation, et suffisamment de mauvais pour nous blesser et nous déstabiliser complètement. Comme les narcissiques modérés ont une empathie cognitive, ils semblent parfois nous comprendre. Malgré leur sentiment que tout leur est dû, leur besoin de validation et leur arrogance, ils ne sont pas menaçants. En revanche, ils sont hypocrites et pensent que certaines règles s’appliquent à eux, et que les autres doivent en suivre d’autres. Quand quelque chose ne se passe pas comme ils veulent, ils se mettent souvent en posture de victimes. Ils n’assument pas la responsabilité de leurs actes et reprochent aux autres tout ce qui pourrait ternir leur image.
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