Vivre sans
emprise

Le premier pas pour
retrouver sa liberté

Par Gwenaél JEAUNEAU



Juste quelques mots...

Ce livret est une porte dentrée vers la
compréhension et la reconstruction aprés une
relation toxique. Vous vy trouverez 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 n'étes pas seul(e) et quun avenir serein est

possible.

EN ROUTE VERS :

Le progromme
d'accompagnement
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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 premieéres étapes pour reconstruire votre estime
de soi

4. Ou trouver le soutien dont vous avez besoin pour
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Chap 1

Les S signhes qui prouvent que vous
étes sous lemprise d'un pervers
harcissique
Le pervers nara'ssi%ueuﬂ&sez&s tactigues suﬁﬁ[e&/zﬂ-twc%&&c dévaloriser et
mam'iw[en Voici cing signes majeurs i repérer-:
1. Dévallorisation constante
® Vous btes souvent: divalorisd(e) ourabaissé(e), méme lorsquevous ' avex rien fait
demal, Vs réussites sont minimisées, etvos a@fm kagérés
Z.Mam'iwzaﬁom émotionnelles
o 7ls alternent entre vous M(/L@J@Jm&sm) et vous igrorer-ou vous punir
(f@aé@MW)/ MMWWWW@%&
3, wawamn excessive
® Vous vous sentex toujours mflma&& &@e& ow des /uﬂ%w m&m%@&
smcﬂauma,é/mﬁmé&smm
4.1solement
o 105 vous é&gmémﬁm@ soit en critiquant vos ol switen bt s
mf&ts pourvous isoler:
5. Un sentiment c[;e'fudﬁemenf:
® Vous vous smmmmw&wm@ fa@w&( e) émotionnellement et

Lm;a/wﬁefévous détendre.

Astuce : Tenex unjournal) mtw@eswmjw-rtemwtss Scifi vous
mch#vm%wWW&Wvﬁw
‘ /uye23)



1. DEVALORISATION CONSTANTE

ers mzrcuss emlblzne W@ww;i[ iance en soi de savictime en
&Lraﬁaus(mt re%emment sowvent sous couvert [L:un&urowzé ausse
bienveillance. /

2 5 4 rp s chuc
Des crttl.%uzs refwteessurvoh'eafnwmce, vos owves wm/zetences
g'wrbes]amwa/ bo hauteur:”

Des conunentaires blessants dissimulés sous des plaisanteries :
7 e/lzzai‘fant@ tun’as vraiment aucun sens &K'ELW”

Minimisation de ves succss : ”C 'estjréxze&/moi,sbtwas réussi ca.”

rryw,ct memwseﬁgarm%uevm mvd&&_}msw w;cetizenﬁ&_,
wffwnwmvos cafuu:u{&s




2. MANIPULATIONS EMOTIONNELLES
Le/fzervers nwws:%:wa&ern&e:d:reo@& es de ”lune de micl” (m‘pd)/se
montre charmant et aimant) etués/afms de dévalorisation.
Cewwwﬂeuéemwwwm%c&&&,
victime.
Synes caraﬂtérwﬁxzuz& :

o Phase didéalisation: 1lvous cowvre de 1 ,z&aw@w,mw

émotionnellement.

dattention pour-vous séduire et vous Smoti
o Phasede 'alorwaﬂmlﬂ@wnta&stam@ﬁou[mcme@swrwm
afiwrent&

Vous étes souvent amené(e) i vous Wwwdc@tﬁ\e’*drﬁywse&
fzweurs, méme sans sa»a»i,rvce/%uzvm aye/%{wétcémaﬂ

I : Cette alternance vous laisse constamment sur-le qui vive, dans




3. CULPABILISATION EXCESSIVE

Le ers narcissique retourne s stematl,%uement’ 1 Zws'u&uaﬂon,conb\evous, vous
fwﬂfm@fw%a&&mﬁsww actions o—ww-m]lwrfurwnts.

Emnfplescourants:

Siveus W&z\gm&émoﬁomowuwﬁe&om: 7C ’esttzwjows t&u%uuwmi»&%lw
tout.”

Ajhf‘és ufbcoﬁft%bliwm: ”SLtwm’avajs/ws c&twjen&mesera&s
jamais énerve.

Izse/jwsétamnemwlcﬁme détourner Uattention de ses torts :
//g'outce%u&je/fais, c'est/wurto@ et voili comment tu me remercies.”

Irnizw:t']/ows msswte&muw#éwé&m méme/fwurt&s chioses zz,tu/
n&c&'fwn&mﬁ/ws devous. Ce[wqﬂ-aﬂ&vo%reesly%u{ﬁ%uafmdses
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4. ISOLEMENT SCCIAL

Un ers narcissique cherche & éloi wswvécﬁmezésespracfes
wm&m%rumwmwf@s%mmﬂﬁ

Synes grfu%tws
. Tl)/créﬁ%uevos amis owvob*efamcl&e/wwvous wnyamuec@mfz&w les

"Tes amis sont tous jaloue de toi”
° lﬁma@ cmﬁ‘éfx mm&s ma[entem;&s ayeovosiuvc&»Wvous en
. ;ﬁ&gm@&wmmf@ vous Wcﬁmaﬁm relations.

1 : Vous @ pewvos reperes et votre s stémacésouﬁen,ce [
el e oy b




5. SENTIMENT D'EPUISEMENT PERMANENT

A

Etre sous E'wyu*isw[;un/ ers nardssétzjwestmeldazemmtet

émotionnellement épuisant. Vous avez Ui sion d'étre constamment surle
%u.i;—vbvg (Qmarc&rsur&s tug[s = W

Syneslz@sé%ues et émotionnels :

® Vous ressentex une uec[romtle,@ méme lorsque vous (ﬁrme/(é‘um‘

o Vméteswqdmm(sf:fﬂtoym en train danti '%uestwréadLm
. a»e:g_@esenﬁment&/wmgevob‘e' ite, vos envies etvob‘e]me/té

%Ce&efatgw%wﬁtv%wfa@ewrg@u&ro&wm%dww
wmsfwtwvo»usfzm%g]w

Si ces s!'ﬁfws résonnznf;a»eovotregﬁuérm s cen/est/ms devotre

aute. Les ers narcissi sont passés maitres z'ar{:zémamiujw et de
{ontrt?[er]zzvfzremm&u?:% vﬁ%wtc&r&&m&r@m

Action concrete : Prene/kunmomentfwﬂrrﬁqéa@'dces signes etnote&g&s

wnfz[esfu*éws que vous avey vecus. Ce/trayaiﬁizwtvmw auﬁrwc&u*:fwrﬁw
s%uahbmdduwu?ﬂw&slwc@m éta/zeslwurvous/woféyw




Chap 2 comment réagir efficacement
face aux manipulations
émotionnelles

"+ Raginfce v prvers acsigeeat e il o b ol st
a[émmtmw&wmfma Voici quelgues stratégies si.mf[&x mais
puissantes :

J Pose/kcés limites claires

wwse/gévm e@]cﬂexﬂ&tng des Zatfj]es owz&s]ustffwatznm

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.

Ac@fi&(ﬁ& /:71‘9 ol (VW%L&thomiuye 13)

*  Sivous devex interagir-(vous avex des enfants ensemble o un conterte
Messwme&), restex neutre et sans émotion. W{ﬁﬂf@&& réponses
fmﬂe@ courtes et sans lﬁed;

* Protégex yotre estime de soi

e Ne Zwseq}as leurs ]umréas z%[m,wvmfrevdwr 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
&sfzervers narci,ssi%ues détestent les Zimi,tes, car-elles réduisent Zauremfzrise‘

L
CW établir et maintenir des limites estessenﬁe[&W/zra»fﬁfyehvo%r‘e
!- /\E

P i cest i : Les pervers narcissiques cherchent i testervos limites

en

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 pas en débattre.”
™
| >




2. PRATIQUEZ LE < NO CONTACT » (SI POSSIBLE)
narci,ssi%twest Zwmu%u*esozuﬂm/u}w*vm/)ro—t@w

. Vé . . V/ 4 V/ 4 ( N \
Poumzjwuo estunfortant.Le no- contact Permatzé U acces ivos
emotions et avotrevie. Sans interaction, b&mlzuwent egoerceree:w
/wu»&irsurvo—ws.

Canwtfm:

e
° numere;
° emabz y

® ef réseaupx sociaux

Evitex tout contact indirect via des amis ow des :
SLvo»us/Larﬁu:yeLtés exg[anf:s owdes res iLités, &mufe&_@a/cwmnunwaﬂon
aux as essentiels etuﬁﬁwe&g&souﬁ[&w—mm&&s/z&tﬁ[m/mrada[e@

A&w Lo : T&fwuventess%yw&”revenjr”&m voﬁevi&(tu@ir&;w&

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

fi@t%[metmww & leurs tentatives.




3. ADOPTEZ LE <«GREYROCK » ( ROCHER GRIS)

Sivous c@ve a[sozumznt in tertfﬁlirayec ( c&;ns un contexte
esswune?owfm&d), &We:g //;ar; 7 est une/sozuti,on

Qu'est-ce Gue cest ?

Cela consiste i étre aussi neutre et inintéressant 'uwcabz&ﬁbjns (t['o-&,&»
nom). Le&utesténe/m a&mm&ur&smfm&mém

Commentfaire:

Wq}wu&fﬁma courtes et factuelles

* "Oui.”
* "Nown”

o "Jenesais /lLazs 7

ffg;% :S’LLgtsvous mtuzuent ”D’W{jalumém” (sans arqumenter




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.

PI.HU‘%JLO‘L o'estur?orﬁwot’ : Une bonne estime de soi agit comme un bouclior
contre lours attagues verfales etéwu&m&matw?

Commentfm:

Aﬂm; v&rﬂ,ua[ités c Note/Qzu—s orces, VOs SUCCes etce,%uevm cume&g&a&
vous. M&e&@w&mudceﬁa ste.

E@(g&& routines positives : Faites (&5 activités %ui,vous vaZo-risem‘, co-mnwc&s
o

Entourez-vous de Gienveillance : Passekzﬁllﬁen#u 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

%U.L 'E//




5. CHERCHEZ UN SOUTIEN EXTERIEUR

Face aun ers narciss vous n’ave; & affronter ba situation
e igue pas aaffr

Umsmmwerwfwuteb‘ewwsmjzmuawe«éma&, de

wmiuz@mwneﬁ&

o estw«fwrtani Les/mﬁ[ess jrouf,es a@smdwmvmw
vo»b«e/vua‘
C&nunentfm:

hie : Jrouveg un [zeua[u c&m[esre[aﬂomfoya%ues 1ls
Fw»entvmuo@ra, ) Zes eta o@veﬁoﬁwo&s

Parﬁyervo-ﬁeeﬂza&mwetaﬁu*em&e

Ressources éducatives : Lwe&g&s livres owsuwa&césformatwmfww‘

CO‘"TJ‘G&U&(’/Z&S mécanismes C&LWCL&SUSI%&

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

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




Chap 3

Les premiéres étapes pour
reconstruire votre estime de soi
o Aprés avoir été sous Z'wymswﬁm/lmm narcissigue, il est crucial de
mu%swvmeswmfwwmﬁ& Veici comment commencer-:
. W{Jmta,ct avec vos /uussioms
. W&(—ym ce que vous aimeriex faire avant la relation. Reconnectex:,
vous & des activités quivous W&&jm
. Pma%wd'mwmm
o Soyex indulgent((e) envers vous-méme. Vous avex fait devotre mieue dans
" Fipexdopeits oljectif
Kéaﬂise(g@s actions concretes etaiiel:ynaﬁes c@z[fue]w(qc fmme,
/mmwmc@ Zuemcﬁa]awecﬁm livre). Cela renforcera votre sentiment
d'accomplissement.
Affirmex yos qualités
Faites m&am[émfm at%:w[btas etm&sedw@u&é;m
Entourez-yous de positivits

Passe&u&temiw avec u&sfzersonn&s qui vous swtuermenteth,te&&s



1. REPRENEZ CONTACT AVEC VO0S PASSIONS
Jg:wvm etiex sous emfm.se; vos centres [uztereto-ntsowenteteyn&res
ow

Keconnectersvm ayeoce/%uuvmw W&Za,]metc&sw C‘est une

Cela,vows voﬁeuuﬁvw&a&teetvmlzermet&reb‘mwwm

Cmnnwntfwe
'Decmwre/&&s activités %ue/vows aimiex avant la relation : llemiurg écriture,

]anﬁmzﬂg sfwrﬁ cuisine, musu&ug etc
Essayez une nowelle aduute, vous we 0w qui stimule votre créativité,
7nt§yre,<_,¢£;ﬁw7m dans votresemauwfwu% mofrfr;sfzersonne&

E)cemim& Sivous aimez Ecrire, e@qﬂeam]owmﬂ%wﬁwﬁuu&wvm notex vos
/wnsees, VoS réves ¢uwvos rﬁlze;a.m swvo%re]mrtmws




2. PRATIQUEZ L'AUTO-COMPASSICN

A]Jrés a»oirétémamimllé(e), iwtfr%ui&seﬂ&mw/wurn&fas avoirvw
Zessynesw ‘aveir « auvjmfé»certauw .
Aﬁ:ﬂuﬁedéb‘e&weé&ant(e) e W e ol

'Pow%um;o'&st' E
L'mmylmmwajmfw Hessures émotionnelles et i contrerles
/wusées m:fgat:;ves wyw'saes/mr &iwrvem nurdssL%ua
Cmmentfajre:
° Par&@vous-mé‘mecmwnevous Z&ferie@unfe) amife) :
”g‘wasfawu[émmwa&}m ms@md&%a&

. Décmwre/wos/zemées auto«—mtukm etremj;[awa&afmrc@s qﬁ.u‘matww
lw»si,ﬁ»es: 7Te suis @mu&mo—zwet&res/wct”

. Perm:éva:@rsWetémoﬁmwement ajcwmép—_ym du
re]nos, marﬁ]egamzment etfactes des choses c&uuvous/z,&wsent
Efmyzje: Lorsque vous vous sme&wfaﬂewwm%uzwm vous-méme, dites
: Cen/est/um mwfaut&j'absmécwdmreﬁaﬁmtoﬂ%ﬂe, etnwintmantje

Ium&sm&m”




3. FIXEZ DE PETITS OBJECTIFS

Frl;cj;ro&& o-@ectffs erryz,ZeJ etattegnaﬁe& vous aide & restaurer un sentiment

([; issement.

Pu-ur%zwt' cest urywrtant g
Celavous monbec&yzvous etes cu]twﬂecéréussu; méme dans ees/zetutes cﬁ}ses,
et ruyfwwfznyr‘esswmwt votre assurance.

Comrrwztdfm
15 minutes.

ressex vers des obiectifs es: wne nouvelle 5
i S 7

Cé&iﬁ&‘ewosfwﬁte‘s victoires : mmse&c&%w&uf;efmnzﬁzmmem

succes.

E : Planifiex une (lf‘omenuﬂé %zwtuﬁen ienne ow terminex un livre Vous
ayeKthrt?'wrs%&ra C&L%uezadion,a.cwrniz&evous mffe%rwvjj&

.\\‘\', =
NM;’. )
RS
=
| i |
= —
|
.
)
o]
) | —
oA R ——1 y/
S ] \/
D “\f gﬁ

i
i ] 4
Eu ::;%\g@
C::lﬁé N4




4. AFFIRMEZ VO0S QUALITES
urbfzervers nw*cixssi%uvesémesouyent &Mswvw %Lw&tés etvos

Iﬂwtwml££mmwﬁevumu@metuévm réapproprier-une
meyefwsiﬁ»ec@vm—ménw

Pow*%uoio'&st wslwrtant
Vous raﬁw[ervosfm&s vous aide wvous recentrer sur-votrevaleur et i
rely[orcervo%re Lance en vous.

C&mmmtfm:
Faites une liste devos qualitss, forces et réalisations. Soyex honnite et
;. (?/)
emandee 3 o ais o dos proches Ganvellants e vous rappeberco gl

P&w&cette/ liste dans un endroit visible et re&s&&-ﬂw r@w&éremmt

E;cem,:je/: Notez: "Je suis créatff(ve/). Je suis ww/zersonnaaﬂ:entw—nné& Je
suis r‘ésLZLen,t(e).”

Ke&se(ges /Zﬁ[uwuﬂom c&?wmaﬂnfwurcmnmem:ervotrejownéeswvm
no%a]w»sllﬁ»e‘

A /

b .zf



5. ENTOUREZ-VOUS DE POSITIVITE

Apré ww&éuoﬁé(e)wmué(e)c&mw&euﬁfu' dance, il estvital, de

vous ser:

Pmu\za,twrlo'estimfzm%ant:
Les relations saines et Lienveillantes vous/w:mei:tentc&;vous sentir en sécurite,
vujorisé(e/) et souterule).

Conunent faire :
Passex d tem/m avec des amis ow des membres c@vo%r‘efam%%wuvm
soutiennent et respectent vos choix

votre ancienne

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

ow!mrﬁayw@wwawmtétéjrmyzewﬂmm&séamc&/jzywwmate&uv

s




Cha p 4 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 :

) 9”"“7"“
Wei leurs outils.

Littérature et resscurces

Reéseaux sociaur 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).



QU ”

i ’

LE CAHIER ANTIDOTE EST UN OUTIL ESSENTIEL POUR LES VICTIMES DE PERVERS NARCISSIQUES, CONCU
POUR LES AIDER A SE PROTEGER DES MANIPULATIONS ET AU LAVAGE DE CERVEAU. DANS UNE RELATION
TOXIQUE, LE PN DEFORME SOUVENT LA REALITE, CREANT UN DOUTE CONSTANT CHEZ SA VICTIME. CE
CAHIER A POUR ROLE DE RESTAURER LA CLARTE ET LA CONFIANCE EN SON PROPRE JUGEMENT.

7.0 dw cakiier antidote
Cac%ﬁmouﬂg onned destiné & :

7Wmeﬁm@w¢s /wméw ow situations quine sontpas

* Rew orcarv@‘ezs um%uxa ace mamfmﬂafwm
. ij‘fwwm/};jw ec@gauregaﬂm/wurmu/cmw@

situation
2. Sections recommandées dans le cakier
a) Lesfad:s m&serves
. Nmeedeg wmmmgmam&&@( : 710 @ Lairement
* Soyex precis eéf ) sans interprétation
) Les émotions ressenties
o Déuw%w%ubvous aye&gessenﬁ;cém ces moments : colire, tristesse,

. @&W@Mfwﬂwm@ comportements duPN.

c) Les wmfm*ﬁements normales”
o Faites une biste des attitudes ow/m/zfz]ws quivous seront injustes, incohérents,

oW irres
o L g //M/m/ajaﬁt jem@sem,&s]'amaw zf:@e/a[erwswsm &u//
//7£Mm/w/1as Kcu'ssé mow avis surune

t[)Les es rationnelles
. Comflwfwma&s & des normes sociales owmorales : " Est-ib normal qu’un
W@W@mm?” %M/
. 7n5 des citations ow conseils tirés de esswﬂna&/w%wvmmﬁw&rw
Wwésa&w@umm%om



o di :7&{25516' d*écrire tous Zes]om, mém&sz;o/&st&ef

o Mots-clés : Ufij&se/y\J mots-clés Sgoriserles wrrywrtememﬁs
(eritigue, mnyuiaﬁm i wo&mmtgjw%

e L ements om&:A'owﬁaQﬁ&/z&mses itives contrer
/W V4 ] V4 ﬁ()ﬁ /lowv
W( j@mériﬁe&res/zact , j&m&suis/uus res/wmsw@&&sw

o Sermw:ﬂe&z& Ues notes lors des moments vous Paﬁw&w
ce/%,w;e&ﬁréaggmmtz;‘rwé /w{w
f[auﬂm ) [ :Vmﬁowe&ud&swwwﬁw%@sm
(WWWUS ' serles namigues la relation.
. Péanﬁ[watum,té ] %e&c&s Uﬁ[w;néaﬁnﬂa/zmwsbﬂuwwwmsm
&yo&t@;a%u&, sLnécessaire

S. Cmu&fwuruneutbgwaﬁom icace

. CWWCZ&Z@W&@"%&%SQ’* / o

o Eviter g Wﬂwayw&PNW ‘en, j

o meamfmwwfwmmfmet@m&mwu@
suﬁumswfbmmf}i%a&

POURQUOI TENIR UN CAHIER ANTIDOTE ?

o SE RECONNECTER A LA REALITE : LE CAHIER PERMET DE CONSIGNER LES FAITS TELS QU'LS
SE DEROULENT, SANS FILTRE NI INFLUENCE EXTERIEURE. EN RELISANT CES EVENEMENTS,
LA VICTIME PEUT PRENDRE DU RECUL ET IDENTIFIER CE QUI EST REELLEMENT ANORMAL.

 RENFORCER LE RAISONNEMENT : EN CONSTATANT CE QUI EST INCOHERENT OU TOXIQUE, LA
VICTIME PEUT PROGRESSIVEMENT RECONSTRUIRE SA CAPACITE D'ANALYSE, AFFAIBLIE PAR
LES CRITIQUES ET MANIPULATIONS DU PN.

e SORTIR DU DOUTE PERMANENT : LE PN EXCELLE DANS L'ART DE FAIRE DOUTER SA VICTIME.
CE CAHIER SERT DE REFERENCE OBJECTIVE POUR SE RAPPELER LES VERITES SOUVENT
MINIMISEES OU EFFACEES PAR LA MANIPULATION.



COMMENT S’INCRIRE ?

. Progrommes daccompognement
| formafion protessionnelle

QUELQUE SOIT LE PROGRAMME CHOISI, SINSCRIRE, C'EST
BENEFICIER D'UN SOUTIEN PERSONNALISE.

QUE CELA SOIT POUR SURMONTER L'EMPRISE, RECONSTRUIRE
VOTRE ESTIME, REPRENDRE LE CONTROLE DE VOTRE VIE OU AIDER
UN PROCHE, CE PROGRAMME VOUS GUIDE PAS A PAS, AVEC DES
OUTILS CONCRETS, UN CADRE BIENVEILLANT ET MON EXPERTISE
DEDIE A VOTRE EPANOUISSEMENT.

VOUS MERITEZ CETTE TRANSFORMATION POSITIVE.

ey e
Accompagnement pour @ L
les victimes de pervers narcissique

Accompagnement pour @ %
les personnes aidantes

Formation professionnelle ‘z:? %}.‘;ﬁ
pour les accompagnants


https://www.vivresanspn.fr/
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