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Introduction

« Les gens que jaime prennent ce que je leur
donne, puis m’abandonnent. C’est toujours
pareil. » « Il/elle ne m’aide jamais. Je dois encore
tout faire. » « Au bureau, de toute facon, les mau-
vais clients, c’est toujours pour moi. »

Le point commun de ces trois phrases ? Ce sont
celles de personnes qui se plaignent. Il parait que
nous ralons entre 15 et 30 fois par jour. Cela per-
mettrait d’étre moins stressé en extériorisant ce
que l'on ressent. Les personnes intériorisant trop
leurs émotions négatives auraient un risque car-
diaque plus élevé. Mais ceci est 2 nuancer : quand
on rile, c’est qu’il y a une frustration qui risque
de perdurer si aucune action, autre que celle de
raler, n’est mise en ceuvre. Et exprimer des frus-
trations réguliéres, ce n’est bon ni pour soi, ni
pour son entourage !

Riler et se plaindre sont-ils synonymes ? La
différence est subtile. Raler, c’est dénoncer une
chose avec laquelle on est en désaccord, mais sans
essayer de le régler. L’émotion dominante est celle
de la colére : « Ce n’est pas comme je veux que ce
soit. » Raler peut se faire en public, mais égale-
ment tout seul dans son coin.



Se plaindre, c’est se lamenter, sur soi essentiel-
lement, ce qui n’empéche pas d’accuser une
situation extérieure d’en étre la cause (son enfance,
les autres, son partenaire de vie, son patron, etc.).
L’émotion dominante va plutdt chercher du coté
de la tristesse, et elle s’extériorise aupres d’une
personne a laquelle on demande écoute et
compassion.

Ralerie et plainte ont une constante : la géné-
ralisation et Pemploi régulier des mots comme
« toujours », « personne », « jamais ».

Le point commun des personnes qui ralent et
qui se plaignent ? Elles sont toutes victimes. Elles
subissent, ont subi ou vont subir un préjudice, un
dommage quelconque. En se plaignant, la victime
déplore et reproche a I'autre sa dureté, sa cruauté,
son ingratitude, son égoisme, etc.

Mais, il y a victime et victime.

La vraie victime a subi une agression : physique,
mentale, matérielle, financiére, psychologique.
Une seule fois ou par attaques répétées. Cest ce
qui se passe, par exemple, avec un manipulateur.
Quand la vraie victime raconte ses malheurs, elle
est en proie a de multiples émotions ; elle est cho-
quée, inquicte, terrifiée et sa maniere de dire est
souvent décousue, car principalement émotion-
nelle. Elle peut méme s’accuser, croyant que ce
qui lui est arrivé est de sa faute. Elle demande de
Iaide en expliquant son cas et espere la loyauté de
celui A qui elle demande secours et soutien. Elle



passe par les différentes étapes du deuil. Par
« deuil », il faut entendre : rupture d’un état que
'on espérait voir perdurer. Cela ne désigne pas
seulement la mort d’une personne, mais la mort
d’un état : arrét d’une relation, perte d’un emploi
ou d’un bien matériel important, etc. Sous le
choc, apres avoir voulu refuser ce qui est et s’étre
érigée face a l'injustice ressentie, la personne
cherche tous les moyens possibles pour inverser
cette situation et la compenser.

Rien de tout cela avec une fausse victime.
Quand la fausse victime vous raconte ses mal-
heurs, c’est souvent trés calmement, sans trop
d’affects, presque comme détachée et en deux
temps :

* probléme ramené a elle : « J’ai peur pour
mon avenir », « Je ne sais plus comment
faire », « Je n’ai vraiment pas de chances avec
les gens que je rencontre » ;

* probleme rejeté sur autre : « I ne fait jamais
rien », « Je suis sir qu’elle n’est pas nor-
male », « Cest un manipulateur », « Il m’a
encore fait un sale coup ».

La fausse victime est toujours une pauvre vic-
time. Elle I'était hier et elle 'est aujourd’hui. Elle
le sera encore demain car, méme en vous deman-
dant des conseils et en les trouvant excellents, elle
n’en tiendra pas compte : un nouveau probléme
est arrivé. Et cela recommence. C’est 4 cause de
l'autre ou des autres qui ne sont rien que des



méchants ! En attendant, vous avez donné de
vous-méme : votre temps, votre disponibilité, par-
fois votre argent et surtout votre énergie sans rien
avoir regu en retour, a part des litanies de plaintes.

Clest de cette victime-la dont nous allons par-
ler, autocentrée et vampirisant ce que vous avez et
ce que vous étes. Les témoignages qui suivent sont
tous authentiques. Ils montrent que les techniques
utilisées sont souvent trés simples, si ce n’est tres
banales. C’est pourquoi cette manipulation (car
c’en est une) ne se voit pas toujours tant elle api-
toie et parait crédible. Mais elle risque de vous
coliter beaucoup. Etre altruiste, c’est trés bien,
mais a condition de savoir protéger son intégrité.
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