
Reprendre le contrôle face à un manipulateur :
Stratégies de défense immédiates

Adopter la posture de la 'pierre grise'

• Devenir inintéressant et neutre en répondant par des phrases courtes et factuelles pour ne pas
alimenter l'ego du manipulateur.

• Marquer une pause systématique avant de répondre aux sollicitations émotionnelles ou
urgentes pour reprendre le contrôle de vos émotions.

Les règles d'or de la communication

• Appliquer la règle JADE : ne jamais Justifier, Argumenter, Défendre ou Expliquer vos
décisions, car cela offre des munitions au manipulateur.

• Privilégier les échanges écrits (e-mails, SMS) pour conserver des preuves tangibles et éviter
que vos propos ne soient déformés.

Poser des limites infranchissables

• Instaurer des frontières personnelles strictes et s'y tenir systématiquement.

• Prévoir une conséquence claire et appliquée en cas de non-respect de vos limites par l'autre
personne.

• Apprendre à dire 'non' de façon calme et ferme, sans culpabilité ni besoin de s'excuser
longuement.

Se protéger du gaslighting et de l'isolement

• Documenter systématiquement les faits (dates, heures, lieux, propos exacts) pour contrer le
déni de réalité.

• Reconnaître les signes du 'gaslighting' : si vous doutez constamment de votre mémoire ou de
votre jugement, c'est une technique de déstabilisation.

• Conserver un réseau de soutien extérieur (amis, famille, collègues) pour éviter l'isolement, une
stratégie clé utilisée pour accroître l'emprise.

Anticiper les réactions de défense

• Se préparer au comportement de 'victime' ou de 'colère' que le manipulateur adoptera dès que
vous poserez des limites.

• Comprendre que ces réactions sont des tentatives de réajustement de son pouvoir sur vous et
ne pas céder à la pression.


