Programme d’accompagnement
NG D’aide aux victimes
o/ de Pervers narcissiques

“ LE PREMIER PAS
POUR RETROUVER SA
LIBERTE “

GWENAEL
JEAUNEAU



Juste quelques mots...

Ce livret est une porte dentrée vers la
compréhension et la reconstruction aprés une
relation toxique. Vous vy frouverez des réponses
concrétes aux questions qui vous tourmentent :
comment reconnaitre les signes demprise, réagir
face aux manipulations @motionnelles, et
reconstruire votre estime de soi.

Accompagné doutils pratiques et de ressources
bienveillantes, ce guide vous offre un premier
soutien pour reprendre le contrdle de votre vie. Il
ne remplace pas un accompagnement approfondi,
mais il vous donne des bases solides pour
avancer. Ce livret est la pour vous montrer que
vous nétes pas seul(e) et quun avenir serein est

possible.

EN ROUTE VERS :

Le programme
d aocovvxpa@mvv\en’r

GWENAEL
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4 GHAPITRES

l. Les 5 signes qui prouvent que vous étes sous I'emprise
d'un pervers narcissique

2. Comment réagir efficacement face aux manipulations
émotionnelles

3. Les premiéres étapes pour reconstruire votre estime
de soi

4. Ou trouver le soutien dont vous avez besoin pour
avancer

Of =g,
monhypnotherapeute.com.,



Les 5 sighes qui prouvent que vous
étes sous 'emprise d'un pervers
harcissique
Le pervers narcissique utilise des tactigues suﬁa&s/mrmz% s dévaloriseret
m,a.m'/wjen Voici cing signes majeurs & repérer-:
1.Dévalsrisation constante
® Vous étes souvent z@)a&m‘sé(e) MWSJ&), meme Z(}ﬁ%xwvow m/av%riemfut
domal. Vs réussites Sont minimisées, et vos éfm gu\zﬂe%és
z.mw]w&tm émotionnelles
o 105 alternent entrevous M(/;@sazfu@a&saﬁm) etvouxsgwwvouxs/wm'r
Weéaa&mm), mw@mmmmeé&
3. Cu]/zaf:tlusaf:wn excessive
® Vous vous sentex toujours res/wma@eu@s &\65735 owcé&/)m{:&me@ mém@gong/w/u&
smcéwma,é’m@méémm
4. Tsolement
o 1lsvous é&'ﬁmcévos/wm&z@, SD{t%U\‘Lﬁ;%JWLtVOS reZath, soit en créant des
mf&tsfwurvoua [50‘&/‘:
5. Un sentiment oﬁqmsm
® Vous vous sentekwmfammmtsur&%u}m)@fafﬁué(e) emotionnellement et

'uwafw,ﬁazévm détendre.

Asﬁwe,:g'uw&wo'ownaﬁ noter les wyzw*twwntss Scifi vous
kCe&;e@vm%wme&%vﬁwﬁw
mf@ezﬂ A



1. DEVALORISATION CONSTANTE

ers narcissique s em]bjo-w & détruire la iance en soi de sa victime en
Za/ra/lzzwsant re%u,em,m,em‘, souwvent sous cou»ertwcﬁlf@unnurwtéfwse

bienveillance.

Emnfz[&xwurants
Des cm,u%ue.s re’izétéessurvvo%rea]#urm vos c&n’;aou/vos wm/zétenws:
"Tun' es jamais i la Kauteur.”

Des commentaires [lessants dissimulés sous des b&wanterws
”je/zgwcmte; tun'as vraiment aucun sens de b

Minimisation deves succes : 7C 'estjr&ce,z‘bmobsbbpas réussi ca.”

lance en vos

7n7uu‘,t Votwfmwse/()g.arwu‘e/%twvow neva&&rwmsam eu;cet/mnf&&




2. MANIPULATIONS EMOTIONNELLES

Le//wrvers mrass%ew&amwb‘elﬁs es de ”lune de miel” (mLLKse/
montre charmant et aimant) etu@l.ﬁm&s de dvalorisation.

Cecowmtm%wwﬂemmww&m&ec&&&vm

Sfynes cwucté:uh%uzs

o Phase d'idéalisation: Thvous cowvre de c@awéwgc&w
dattention vms@edvmm

o Phase de dvalsrisation: mz&vwntcﬁs{:aml;ﬁodwawesmmwm
a/zjw.rent&

Vous étes souvent amené(e) dvous Wwwdc&re@rdrygwswfayws,
meme sans sa»oircetz,u,evous weg{aii:cémaﬁ

rr,tiw,ct Cette alternance vous Zawsewmtanuwdsw[&%mrvwg dans Vattente
mwtbm%u.unevwnt]ammw




3. CULPABILISATION EXCESSIVE

Le/wrvers mmws%ardoume.ysﬁémaﬁxgﬂemwt Ka/sitzwﬁoncontrevow, Vous

want/w%erhres/wmaﬁ[%éc&;ses/szms actions WW.
E)éen#bzwwwmnts:

Sivous q?luww&unee’nwtwnowm&sm ”C ’esttoujmu-s twww%w&
tout.”

Afu*é& u?c%ft%tolézwc@c&ncfé: //Sbhon/'a»aizsl:ws c&ftp@jenenwseraizs

januu's enerve,

10 se &Lonnemvicﬁmejh&urc@towwz'aﬂenﬁmuﬁsesw:
//g'mbtce/%ueje/fais, o/&sﬁ/zmwtoi, et voili comment tu me remercies.”

fmluu:tVous msm&maﬁmﬁwwm méme/z&wwés chises %JLL
MWPM de vous. Ceﬁw%&ﬂiﬁv&b&e&fr&tuﬁ%fm&,sw




4. ISOLEMENT SOCIAL

Un ers narcissi cherche & éloi wswvéd:une/u@sesprm@s
fnﬁwmwlwww%ﬂm&ﬁgwémmﬁome&f@swwwaaﬁ

Sfﬂmas }‘jrfuﬂues

° TZuitL%uavosamiswvotrefandMelwwvm wn»amu*e/oéne/f,@us&svw
"Tes amis sont tous jaloue de toi.”

J Teu‘éec&swrﬁ‘éhwc&smm&ntwu&saywvwlwm&s/wwvmm

. #memw, vous Wﬁmaﬁmm&ﬁm.

I : Vous @ pewvos reperes et votre s stémae@souﬁeryce {
i Y b




5. SENTIMENT D'EPUISEMENT PERMANENT

Etre sous g'eny.u{se dun ers nam;izssi%ue est mentalement et
émotionnellement épuisant. Vous aye/d'émfressémo['étrewmtanwtmtsur&
%ui/—vi,veg &marc[ersww&s aaff;

Sfyrwslz@si%ue& et émotionnels :

* Vous r‘esse:de(dunefa)tﬂuzc&m%t@ n@ne&rs%avm @m&&fm

® Vous étes toujours emb‘auuc[;antwfzer 1 swpot&zw.ereacﬁom
* Vous a»e&_@esenﬁmentc&fzuwﬁevob‘ell@tﬁté vos envies etvotre/]owt&

ywre

%cmf@wﬁamvmww%wdww
wnsfwurvousfzrofejw

Si ces s\iﬁn&s résonwrta»eovoﬁ%q?érmeg sache: cem'estfms devotre

aute. Les ers narcissi sont passés maitres [/artr@manﬂmﬁu*etz@
WIZZVW&;ZM vﬁ%e&t&r&omwftrece&

comportements ett&c&rcferuns&uttlma@fté
Action concrete : Prenex un moment r{f[éc&r&,ces S_iﬂ"'e& etno%e,&ués
e;:emibgwfré\cw WVW wew@.%dﬁadvm aw@~wc£a.r%w~£w
s@aﬂmdwwwyw[&frﬁc&m eta]zeszous/:roﬁ:.jlw

A,




Comment réagir efficacement
face aux manipulations
émotionnelles

+ g o pares g et e ffl o L ofetf e
a[émmtmw&wmfma Voici quelgues stratégies simples mais
puissantes :

o Pose/kcés Uimites claires

o wwse/(_’zévm ”fj’?ﬂw”&’"s des Zatfj]es owz&s]ustffwatznm

o Répétex calmement vos limites : “Je neveue pas discuter de ca

maintenant.”

Pratiguex le "no-contact” ( si,/msiﬁe)

Sivous le W%JW&WZ&WMJL Les ponts avec cette personne.

Bloguex leur numéro-et supprimez-les devos réseaug sociau.

Adoptex le “grey rock” (voir- explications page 13)

Sivous devex interagir (vous avex des enfants ensemble owun contexte
Messwmw&), restex neutre et sans émotion. W{ﬁﬂf@&& réponses
factzw&es, courtes et sans qﬁ[ect
* Protégez yotre estime de soi
e Ne Zaisseq}as leurs ]umréas @[Wvo%revaﬂuw Entourex-yous de
/wrsomws bienveillantes ckwvows raﬁw&mtvos %ua,&tax

Cherchex un soutien extérieur

. PW@MWW@MJW&SOMMW&C&&VW



1. POSEZ DES LIMITES CLAIRES

Les pervers narcisa%ue&' détestent les Zimites, car-elles réc&went[awemfww e
CW établir et maintenir des limites estessenﬁezW/zm%ﬁfyehvo%r‘e
!l /\E

Po»ur%ua-bo’est A)Zorﬁam& : 5 Les/zem)ers narcissiques cherchent & tester-vos limites

En wzt«l;s&mutesczau‘es, vous leur envoyex un message : vous ne sere; as
) T 7
Commentfaire/:

Uﬁ&sa&a@slzfr}a‘ses courtes et directes :

° ”jenesw&s/zas & U aise avec cette discussion.”

e "Je 'ére/%w/mlwr&u[;wztrec@s&//

Wmtéclg{m m.a.ru'fu&ru&»amﬁtye‘

Exem]b,&;: Quanca& lancent le débat : ”je/cmniu*em&wn,o]ﬁldnm nwisjene/

vais/wsmaé’ﬁabﬁm”
T
\
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2. PRATIQUEZ LE <« NO CONTACT » (SI POSSIBLE)

SLZwsLﬁwﬁmgepelmet an?[etwwn‘ t les liens avec un ers
nurcissL%ue est Zwmu&uwes&&zﬁvame /wrv

Pourguoi.c/est important : Le “no-contact” permet de U accss avos

emotions et avetrevie. Sans interaction, L&rwfzeuvent e;ce:w&urfwuva»w

swr-vous.

Comentfm:

i

- emuj,g, /

® ef réseaux sociaux

Evitex tout contact indirect via des amis ow des :

Si,vous/;arﬁye/kz&s uy[ants owdes res ilités, &M&(&memunwaf:um,
aux as essentiels etuﬁ[isa&z&swﬁ&cowner&s o-rmesfwrmta&&,

A 1 :T&Iwuventessajer&”reym”zﬁmvo%r‘evw(fu@&kwu&;
“hoovering”.

( retrouvez I’explication sur mon blog: https://antipn.systeme.io ).

%tegfmetmn?wn&waﬁ & leurs tentatives.
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3. ADOPTEZ LE <«GREYROCK » ( ROCHER GRIS)

Sivous &ve a[so@umznt wtertfy ir avec ( zﬁm un contexte
esswme?owfm&d), &W% //;ar; 7 est uneso&ﬁm

Qu'est-ce Gue cest ?

Cela consiste i étre aussi neutre et inintéressant 'umau&owjrw (dLoile
nom). Le&utesténe/m a&mw&ur&smfww&wéuﬂam

Commentfaire/:

Wq}wu@slﬁme& courtes et factuelles

* "Oui.”
* "Non”

o "Jenesais /lLazs.//




4. PROTEGEZ VOTRE ESTIME DE SOI

Le&jzervers nar‘cussuz,ues Wda@bwvoﬁ*ewfjfmwmvmw

Kery[&rw”vob*e es{:une/f,ersonne&e est donc crucial.

Pmu%:wi/o'es{:' Unegonnewtum&swyttwmmemgouc&w
contre lours attagues verfales et leur dévalorisation.

Commentfm:

Aﬂmg v&%ua&tés : Notex vos forces, vos succes etce,%uavm mme&cfe,(]
Vos. Ke&se@r@wgw‘emudcette iste.

E@(g&& routbwslmiﬁ»es : Faites (&5 activités %ui,vous vaZo-risem‘, co-mnwc&s
fobles o d s

Entourez-vous de Gienveillance : Passekzﬁllﬁenyu avec des amis o»w«&sl:nm[&x
%uLvows soutiennent et vous valorisent.

Em#e:ftutosweswm: "TJe sais quej ’aLfait«@monndaqg et ¢est tout ce
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5. CHERCHEZ UN SOUTIEN EXTERIEUR

Fmdun]zmers narcissique, vous rb'a/veggws d%ﬁ[w la situation seul(e).
Umléoutwchterw/wiétremsm/uwwm&/cma&, &wwyu*eﬁemm
PU’UJ‘%U.O’L cest unfzm‘tant :Les essionnels ou de soutien vous offrent
Cmmeni;fm:

9ﬂ:ara {zw;g'rmwe/ un thé spécia lisé dans Zesregaﬁonstm% ses. Tls
fzezwentvows aw@:;/ ieriles schemits etda@ve[ohbzru@s sfratéli&s

adaptes

Groupes de soutien : Rejoignex des en ligne owen présentiel. er
o i Ry o il
Ressources éducatives : LL&&{J&S livres msmeguﬁsfwmutmlwurwﬂyywz@e

Z&s mecanismes c&;narcissi,sme‘

Réagir efficacement face a un pervers narcissique demande
du courage, de la stratégie et d'un soutien adéquat.

En posant des limites, en minimisant les contacts, et en
renforgant votre estime de soi, vous pouvez reprendre le
contrdle de votre vie. Noubliez pas que vous méritez le
respect et la paix, et quil est possible de sortir de cette
emprise.

15



Les premiéres étapes pour
reconstruire votre estime de soi

. A/Jré.s avoir éte sous K'wyu‘i.&e/«['unfwrvers st% il est crucial, de

W@L&erswvoﬁ‘e esﬁme/wrsonna&& Voici conument conunencer-:

W{antact avec vos fuussLom

W@m ce que vous aimeriex faire avant la relation. Reconnectez-yous &
des activités quivous W& lujoie.

Pmﬁ%wd'mwm/msm

Soyex indulgent((e) envers vous-méme. Vous avex fait de votre mieug dans une
Figex e petits oljectfs

Kéa&se&g@s actions concretes eta,{ieﬂmﬁes c[a.%ue]our(eac fweune
Iwmma,&, &mmc&lwwﬁm livre). Cela renforcera votre sentiment
c[;acwmf[l;ssement

Affirmex yos qualités

Faites une&steémfm etzz,u_a&tes etméaedw@w&emmm
Entourez-yous de positivits

Pass%&twyj.s wec des personnes quivous soutiennent et évitex les

16



1. REPRENEZ CONTACT AVEC VO0S PASSIONS

Lorsque vous étiex sous emfmlse; voscentresfintérétontsmwentétéynm\ésw
/. . e(s

Keconnectersvm a»eocezzuuvmw afziwrtaté&,]metc&;sw C‘est une

CeZa,vows voﬁemzﬁvw&a[@etvow pumetc&retrouywmw 141
ué&me&ztm

Cwmnentdfaire:
'Decmwre/&&s activités %twvows aimiex avant la relation : llemturg écriture,

]anﬁmzﬂg sfwrﬁ cuisine, musu&ug etc,
Essayez une nowelle aa&mte, vous we 0w qui stimule votre créativité,
7nt§yre<_,¢£;ﬁemfs dans vob*e/semauiju% mofr?:l;:sfzersonne&

E)cemf,&a Sivous aimez Ecrire, e@tye@m]owmﬂ%wﬁwﬁuumvm notex vos
/wnsees, VoS réves ¢wvos rﬁlze;a.m survoh‘e/uuwu‘s

17




2. PRATIQUEZ L'AUTO-COMPASSICON

zts/ll‘é«S a»oiréot[émamiml,&(e/), iwtfr%ui&seﬁ&mw/wurn&fas avoirvw
signes owd aveir « aupjaté» certains wmfwrtemants
Alrlmfzmﬁe&/éb‘e&weé%ant(e) envers soi-méme est essentiel,

'Pow%twio'&st' E
L'mmylmmwajmfw Hessures émotionnelles et i contrerles
/wusées m:fgat:;ves myw'sees/mr Zeiwrvem nurdssL%ua
Cmmentfm:
° Par&@vous-mé‘mecmwnevous Z&ferie@w«fe) amife) :
”g‘u,asfaat&mmwa&}m ms@md&%u&

. Décmwre/wos/zemées auto«—mtuz,ues etremj;[awa[afmrc@s qﬁ.u‘matww
lw»si,ﬁ»es: 7Te suis u@me/u[;mo-zwetzéres/wct”

. Prm@&uuévml@s%wmentetémoﬁmwemwt W{—_’vm du
re]nos, marﬁ]egamzment etfactes des choses %uuvousiz,&zment
Efmyzje: Lorsque vous vous sme&wfaﬂewwm%uzwm vous-méme, dites
: Cen/est/um mwfaut&j'absmécwdmreﬁaﬁmtoﬂ%ﬂe, etnwintmantje

Imw&sm&m”
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3. FIXEZ DE PETITS OBJECTIFS

F,ch;ro&& o-@ectffs errT[&s etattegnaﬂe& vous aide & restaurer un sentiment

c[;a,ccon?&ssment

Po-ur%m' cesti g

Celavous monbec&yzvous etes cu]twﬂecéréussu; méme dans Zes/zetutax cﬁ}ses,
et re;szwfznyr‘esswmwt votre assurance.

Progressex vers des obiectifs es: une nowvelle 3
refl‘enr?y 00;.6; Wﬁwﬁg{,«w«f&é wer ﬁ? W competenes

Cé&iﬁ&‘e&ywﬁeﬁm victoires : reconna,isse&c&%uaétufwfranzﬁzwnmem

E)Aemf,&a: PWL&{JMFMWM ow terminez un livre gue vous

a)vektmg'ours voul lire. C&L%uezadion,a.cwrnf&evous rﬂﬁw”umvos

W

/ —
T

]

-
N/
g ¢ m\\’ v
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4. AFFIRMEZ VOS QUALITES
U.m/wrvm narcissi%ueséme/sou»ent Keu&;—utaswvos %u,aluféx et vos

Iﬁwtwé&mmw&emms@(mdu@vm réapproprier-une
ilm?jmiwsiﬁye/&vm—mém&

Pwr%twio/&st' g
Vous rﬂflbz&rvosfwces vous au&/z‘bvous recentrerswvvab‘evafeuwe{:&,

ru‘rfwcervo%r‘e w#wnce envous.

C onunentj[m:

Faites une liste devos qualitss, Sforces et réalisations. Soyex honnite et
fu-écis(e).

D

W@c@s amis m«l;slmmﬁw bienveillants devous raiyw&rce/:sz'é&

P&c&&cette/ liste dans un endroit visible et re&zse&-ﬂa, r@w&éremwt

E/@mf[a: Notez: "Je suis créat‘if(ve).jasuis unefwrso—nneattenﬁonné&jesuis
résilient| e).”

Ke&seaces zﬂ?u*matwns c&z%xl.ematw,/wur commencer-votre journée sur-une
no%afwsithza

s D
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5. ENTOUREZ-VOUS DE POSITIVITE

Apré woirétéiszr&(e)wentmué(e)c&mcett&«ﬁ#wn’ dance, il estvital, de

vous ser:

Pmu\za,twrlo'estimfzm‘tant:
Les relations saines et Lienveillantes vous/zermei:tentc&;vous sentir en sécurite,
vw&}risé(e/) et souterule).

Conunent faire :
Passex d tem/m avec des amis ow des membres &vo%r‘efam%%wuvm
smbﬁwnwtetm/wctubtvos {

votre ancienne

CEE’J‘C&{E&J cwwmautés/ws'uti»es : c&[s,jrﬂ—uf;es a@so»uﬁerg ow associations
Uscales.

o e A

ow/mrﬁuiwwwwacﬁmtézéjrmywmmmsm&jzgwwumate&w

ol
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Ou trouver le soutien dont vous avez
besoin pour avancer

Vous n/éte&/um seuﬂ(e/) v wcﬁemwzment
VoLcL%uez%um ressources pour-vous aider- & aller de Vavant :

. gr‘(w]a&s de soutien
Wei leurs outils.

Littérature et resscurces

Reéseaux sociaux etfm‘tmw

Certains esfzaw comlrw&&jroufw& che&w'gfzawenf: ?ﬁ-r‘wzés discussions
utiles. Assurez-vous %lb/b& soient MW@M&W%M la
Pmyramme o['acw%nmenﬁfwsmw&w

Sivous sou@ite&ms&uﬁmsbucﬁwéetsurme&urg rejogne/&mon,

/u&yramme/ a[;auomfuynunent sizéc&LLlse’//wurreb‘owervob‘evL@ votre

Weﬁvoﬁ%e&ﬁnwa&/vm—mém&.

VOUS ETES PLUS FORT(E) QUE VOUS NE LE PENSEZ. EN RECONNAISSANT
LA MANIPULATION, EN AGISSANT AVEC INTENTION, ET EN VOUS
ENTOURANT DES BONNES PERSONNES, VOUS POUVEZ VOUS LIBERER DE
L'EMPRISE D'UN PERVERS NARCISSIQUE ET RETROUVER UNE VIE
EPANOUISSANTE.
COMMENCEZ DES AUJOURD'HUL VOUS MERITEZ DE VIVRE LIBRE ET
HEUREUX(SE). 2



