
L ’ O U T I L  D E  D É F E N S E

LE DÉTECTEUR DE MANIPULATION
On essaie de te vendre quelque chose à longueur de semaine : un produit, une idée, une urgence, une version
des faits.

Toute pression pour décider vite est une information sur le vendeur, jamais sur l’offre. 
Ces gestes sont les négatifs exacts de l’influence propre. Les reconnaître, c’est déjà s’en libérer.

LES CINQ GESTES À DÉTECTER : quand tu les reçois, nomme-les

1. L’urgence fabriquée « C’est aujourd’hui seulement », alors que rien,

dans la réalité, n’expire aujourd’hui.

→ Prends la pause. Ce qui est vrai

aujourd’hui le sera demain.

2. Les choix rétrécis « C’est ça ou rien », la phrase préférée des couloirs

à sortie unique.

→ Rouvre l’éventail : demande quelles

autres options existent, ou crée la tienne.

3. Le levier émotionnel La culpabilité, la flatterie appuyée, la peur agitée

juste ce qu’il faut.

→ Ramène la conversation aux faits et à la

vraie demande.

4. L’information qui

manque

Le prix total introuvable, la clause qu’on survole, la

question précise qui reçoit une réponse vague.

→ Demande le morceau qui manque : une

réponse claire rassure, une esquive

confirme.

5. Le chantage affectif « Si tu m’aimais vraiment », « après tout ce que j’ai

fait pour toi », la bouderie qui punit.

→ Tu n’as pas à répondre au levier. Nomme

le geste, et reviens aux vraies demandes.

TA DÉFENSE EN TROIS RÉFLEXES : tu les possèdes déjà

La pause La pression du temps perd son pouvoir dès qu’on

cesse d’y obéir.

→ Trois secondes, une respiration, et la

décision redevient la tienne.

La question Le manipulateur compte sur le flou; la précision est

son ennemie.

→ Demande précisément ce qui manque, et

regarde ce qui revient.

Le nom Nommer le geste à voix haute, calmement,

désamorce mieux que toute confrontation.

→ « J’ai l’impression qu’on me presse, et

j’aimerais prendre le temps de décider. »

Avec un extracteur

Face à quelqu’un qui échoue aux quatre tests de façon répétée,

la réciprocité devient conditionnelle : tu donnes après avoir reçu,

tu vérifies, et tu gardes la sortie à portée de main.

La limite de l’outil

Aucune technique de conversation ne transforme une relation où

l’autre veut te dominer, et ce n’est ni ton travail ni ta faute. Si

c’est ta situation, cherche de l’aide, pas des formulations.
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