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D epuis la parution de ce petit livre, 
cinq ans se sont écoulés pendant 

lesquels j’ai continué d’observer et 
d’écouter ce qui se dit et se vit, dans 
les formations que j’ai animées, dans 
des entretiens professionnels ou per-
sonnels, sur les réseaux sociaux, dans 
les médias ou les correspondances avec 
mes lecteurs.

Cet ouvrage suscite toujours de 
l’intérêt, preuve que le sujet demeure 
d’actualité. Au terme de ces cinq années 
d’écoutes, d’échanges et d’observations, je 
constate comme beaucoup un accroisse-
ment des plaintes avec exposition média-
tique. Cela n’est pas nécessairement une 
aide pour les victimes inconnues.

La victimisation, c’est cette attitude où 
on se pose comme victime d’un comporte-
ment, d’une situation dans le but de susciter 
de la pitié, éventuellement une culpabilité. 
Beaucoup d’entre nous ont parfois joué ce 
rôle pour atteindre un objectif. C’est humain, 
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dirons-nous, et ce fut souvent pour de petits 
objectifs et sans grande conséquence. Le pro-
blème surgit quand la victimisation devient une 
habitude ou quand elle est une stratégie utilisée 
massivement sur la place publique. Des affirma-
tions accusatoires répétées en boucle sont pré-
sentées comme des preuves et, hélas, souvent 
acceptées in fine comme telles sans vérification. 
C’est ainsi que des personnes revendiquent haut 
et fort un statut de victime. Certaines sont par-
faitement sincères, mais d’autres semblent vou-
loir d’abord en retirer des bénéfices.

Presque toujours, une victime profondé-
ment blessée agit dans l’ombre et la discrétion, 
par pudeur ou par peur, et se confie dans l’in-
timité. Elle ressent l’indécence ou la fausseté 
dans cette exposition sur des plateaux de télé-
vision, dans des émissions de variétés ou des 
studios de radio. Les accusations sont terribles 
et les conséquences peuvent être effroyables 
pour la personne accusée parfois sans aucune 
preuve tangible, mais jetée en pâture au public. 
Ce qui est dénoncé est peut-être vrai. Mais cela 
peut aussi être totalement inventé. Bafouer la 
présomption d’innocence et laisser se dévelop-
per un tribunal populaire agissant de manière 
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purement émotionnelle est particulièrement 
néfaste et dangereux.

Le résultat, c’est que l’on finit par supposer 
de toute bonne foi qu’une personne qui se plaint 
est victime, nécessairement ! C’est infiniment 
plus complexe et s’il est essentiel de défendre 
une victime, on ne peut pas laisser impunément 
quelqu’un être accusé d’un crime parfois imagi-
naire ni se laisser embarquer soi-même dans une 
victimisation manipulatrice.

Je souhaite que les pages qui suivent conti-
nuent d’éclairer des lecteurs sur ce qui se passe 
autour d’eux. J’avais volontairement simplifié le 
propos afin que ce soit directement accessible. 
Pour aller plus en profondeur, il existe des trai-
tés. Si j’en crois les critiques, cette option de 
simplicité pragmatique fut la bonne. Et encore 
plus aujourd’hui qu’hier, je reprendrai la phrase 
de conclusion : ne soyez pas les vraies victimes 
des fausses victimes !
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«Les gens que j’aime prennent ce 
que je leur donne, puis m’aban-

donnent. C’est toujours pareil. » « Il/
elle ne m’aide jamais. Je dois encore 
tout faire. » « Au bureau, de toute façon, 
les mauvais clients, c’est toujours pour 
moi. »

Le point commun de ces trois 
phrases ? Ce sont celles de personnes qui 
se plaignent. Il paraît que nous râlons 
entre 15 et 30 fois par jour. Cela permet-
trait d’être moins stressé en extériorisant 
ce que l’on ressent. Les personnes inté-
riorisant trop leurs émotions négatives 
auraient un risque cardiaque plus élevé. 
Mais ceci est à nuancer : quand on râle, 
c’est qu’il y a une frustration qui risque de 
perdurer si aucune action, autre que celle 
de râler, n’est mise en œuvre. Et exprimer 
des frustrations régulières, ce n’est bon ni 
pour soi, ni pour son entourage !

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

Se plaindre, c’est se lamenter, sur soi 
essentiellement, ce qui n’empêche pas d’accu-
ser une situation extérieure d’en être la cause 
(son enfance, les autres, son partenaire de vie, 
son patron, etc.). L’émotion dominante va plu-
tôt chercher du côté de la tristesse, et elle s’ex-
tériorise auprès d’une personne à laquelle on 
demande écoute et compassion.

Râlerie et plainte ont une constante : la 
généralisation et l’emploi régulier des mots 
comme « toujours », « personne », « jamais ».

Le point commun des personnes qui râlent 
et qui se plaignent ? Elles sont toutes victimes. 
Elles subissent, ont subi ou vont subir un préju-
dice, un dommage quelconque. En se plaignant, 
la victime déplore et reproche à l’autre sa dureté, 
sa cruauté, son ingratitude, son égoïsme, etc. 
Mais, il y a victime et victime.
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La vraie victime a subi une agression : 
physique, mentale, matérielle, financière, 
psychologique. Une seule fois ou par attaques 
répétées. C’est ce qui se passe, par exemple, 
avec un manipulateur. Quand la vraie victime 
raconte ses malheurs, elle est en proie à de mul-
tiples émotions ; elle est choquée, inquiète, ter-
rifiée et sa manière de dire est souvent décou-
sue, car principalement émotionnelle. Elle peut 
même s’accuser, croyant que ce qui lui est arrivé 
est de sa faute. Elle demande de l’aide en expli-
quant son cas et espère la loyauté de celui à qui 
elle demande secours et soutien. Elle passe par 
les différentes étapes du deuil. Par « deuil », il 
faut entendre : rupture d’un état que l’on espé-
rait voir perdurer. Cela ne désigne pas seulement 
la mort d’une personne, mais la mort d’un état : 
arrêt d’une relation, perte d’un emploi ou d’un 
bien matériel important, etc. Sous le choc, après 
avoir voulu refuser ce qui est et s’être érigée face 
à l’injustice ressentie, la personne cherche tous 
les moyens possibles pour inverser cette situa-
tion et la compenser.

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

• � problème ramené à 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 » ;

• � problème rejeté sur l’autre : « Il ne fait 
jamais rien », « Je suis sûr qu’elle n’est 
pas normale », « C’est un manipula-
teur », « Il m’a encore fait un sale coup ».

La fausse victime est toujours une pauvre 
victime. Elle l’était hier et elle l’est aujourd’hui. 
Elle le sera encore demain car, même en vous 
demandant des conseils et en les trouvant excel-
lents, elle n’en tiendra pas compte : un nouveau 
problème est arrivé. Et cela recommence. C’est 
à cause de l’autre ou des autres qui ne sont rien 
que des méchants ! En attendant, vous avez 
donné de vous-même : votre temps, votre dis-
ponibilité, parfois votre argent et surtout votre 
énergie sans rien avoir reçu en retour, à part des 
litanies de plaintes.

C’est de cette victime-là dont nous allons 
parler, autocentrée et vampirisant ce que vous 
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avez et ce que vous êtes. Les témoignages qui 
suivent sont tous authentiques. Ils montrent 
que les techniques utilisées sont souvent très 
simples, si ce n’est très banales. C’est pourquoi 
cette manipulation (car c’en est une) ne se voit 
pas toujours tant elle apitoie et paraît crédible. 
Mais elle risque de vous coûter beaucoup. Être 
altruiste, c’est très bien, mais à condition de 
savoir protéger son intégrité.




