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Le terme « narcissisme » puise sa 

source dans le mythe grec de 

Narcisse, ce jeune homme tombé 

amoureux de son propre reflet, 

popularisé par Ovide dans ses 

Métamorphoses. En psychologie, le 

mot apparaît pour la première fois en 

1887 sous la plume d’Alfred Binet 

pour décrire un fétichisme du corps 

propre. Havelock Ellis emploie 

ensuite l’expression « autoerotism » 

en 1898, tandis que le psychiatre 

allemand Paul Näcke intègre le 

concept à la clinique dès 1899 pour 

qualifier une perversion consistant à 

traiter son propre corps comme un 

objet d’amour. Sigmund Freud 

élabore la notion en psychanalyse 

dans la première décennie du XXᵉ 

siècle, évoquant le narcissisme 

primaire à l’origine de la formation du 

moi et publiant Pour introduire le 

narcissisme en 1914, où il conçoit 

cette dimension comme un 

investissement libidinal du moi 



essentiel au développement 

psychique normal. 

Le trouble de la personnalité 

narcissique se définit par un 

sentiment durable de supériorité, 

un besoin excessif d’admiration et 

un déficit empathique, critères 

officiellement repris par le DSM-5 

et décrits par le Manuel MSD 

comme caractérisant la 

mégalomanie et l’incapacité à 

ressentir les émotions d’autrui. Sur 

le plan relationnel, les narcissiques 

alternent phases d’idéalisation 

affective, dites « love bombing », puis 

retraits froids et indifférents (« 

stonewalling »), ce qui crée chez 

leurs proches un cycle de confusion 

et de détresse émotionnelle 

comparable à la douleur physique 

lors d’un rejet brutal. Leur 

vulnérabilité se révèle souvent dans 



une hypersensibilité aux critiques ; 

toute remarque, même modérée, 

déclenche colère ou mise en cause 

de l’autre, renforçant un climat de 

manipulation affective. 

Le trouble de la personnalité 

narcissique se caractérise par un 

besoin incessant d’admiration, une 

vision grandiose de soi et une 

incapacité à reconnaître les émotions 

d’autrui. Sous des dehors souvent 

charismatiques et sûrs d’eux, les 

individus narcissiques cachent une 

vulnérabilité extrême, liée à une 

estime de soi dépendante de 

l’approbation extérieure. Comprendre 

la mécanique de ce trouble, de son 

origine à sa prise en charge, permet 

de déminer les relations 

douloureuses qu’il génère et d’offrir 

une perspective d’évolution pour 

ceux qui en souffrent. Derrière une 



apparence souvent glamour et 

confiante, le narcissique affiche un 

sens de sa propre importance 

démesuré, nourrit un besoin constant 

d’admiration et considère que tout lui 

est dû. Il exagère ses réussites, 

rabaisse systématiquement celles 

des autres et recherche 

inlassablement le miroir social qui 

confirme sa supériorité. Cette vision 

grandiose de soi, couplée à 

l’incapacité à reconnaître les besoins 

et sentiments d’autrui, constitue la 

signature comportementale du 

trouble de la personnalité 

narcissique, tel que décrit dans les 

critères du DSM-5 et rappelé par les 

Manuels MSD. 

Dans les scénarios relationnels, sa 

feuille de route se déploie toujours 

selon le même schéma. D’abord, il 

bombarde de compliments et de 



gestes spectaculaires la personne 

choisie, créant une illusion 

d’exception et de complicité intense. 

Cette phase de séduction extrême 

instaure une dépendance affective, 

prélude à un déplacement progressif 

du pouvoir émotionnel. Quand l’objet 

de son attention cesse de fournir le 

flux d’admiration attendu, survient la 

seconde étape : la dévaluation 

brutale, accompagnée de silences 

punitifs, de critiques déguisées et 

d’un contrôle insidieux des moindres 

décisions du partenaire. Ce va-et-

vient de valorisation puis de mépris 

maintient son interlocuteur dans un 

état de vigilance et de doute 

permanent, garant de son emprise. 

Pour manipuler et asseoir son 

emprise, le narcissique jongle avec 

plusieurs tactiques. Il réécrit la réalité 

en niant des faits ou en déformant la 

vérité pour se poser en victime, 

pratique connue sous le nom de 



gaslighting. Il instille la culpabilité en 

soulignant d’infimes dettes ou 

sacrifices imaginaires, afin 

d’enclencher un obligation morale 

chez son entourage. Il use aussi 

fréquemment du triangulation, 

invitant un tiers à valider sa version 

des choses ou à critiquer la personne 

cible, minant ainsi toute solidarité 

possible. Ces stratagèmes sont si 

récurrents et subtils qu’ils passent 

souvent inaperçus au début de la 

relation, avant de révéler leur pouvoir 

destructeur. 

Au cœur de ce jeu, le narcissique 

n’est pas animé par une joie 

authentique, mais par un vide 

intérieur abyssal. Pour masquer une 

estime de soi incroyablement fragile, 

il construit un « faux self » qu’il nourrit 

au gré des réponses affectives qu’il 

suscite. Sans cet apport extérieur, il 

se sent démuni et anxieux, comme un 



puits sans fond exigeant un 

approvisionnement continu de 

validation. Ce mécanisme, appelé 

approvisionnement narcissique, 

traduit un besoin vital d’énergie 

psychique que lui seul espère trouver 

chez les autres. 

Malgré l’armure arrogante et la colère 

qui surgit dès qu’on le contredit, le 

narcissique vit une profonde 

vulnérabilité. Contrairement à l’idée 

reçue selon laquelle il serait 

insensible, ses niveaux de stress, 

notamment de cortisol, s’envolent à la 

moindre remise en cause.  

Sa réaction excessive à la critique 

révèle une blessure narcissique 

sous-jacente, une peur viscérale de 

l’échec et du rejet. Sous l’apparente 

invulnérabilité se cache un être 

constamment aux aguets, craignant 

que le moindre faux pas n’ait raison 

de sa façade éclatante. 



Pour comprendre vraiment le 

narcissique, il faut donc percevoir ce 

paradoxe : une grandeur ostentatoire 

qui dissimule une fragilité extrême, un 

besoin insatiable d’admiration pour 

compenser un manque intérieur, et 

un goût prononcé pour le contrôle 

affectif afin de maintenir l’illusion 

d’omnipotence. Cette dynamique, 

parfaitement huilée dans leur feuille 

de route, guide chacun de leurs 

gestes et interactions.  

 

 

  



Origines et facteurs de 
risque 
 

Dès la prime enfance, un fragile 

équilibre se joue entre valorisation et 

critique parentale. Imaginons un 

enfant dont chaque dessin est 

encensé, sans nuance : il intègre 

l’idée que seule la perfection lui vaut 

amour et attention. À l’inverse, un 

petit soumis à des reproches 

constants se persuade que l’amour 

est conditionné à une performance 

inatteignable. Ces expériences 

s’inscrivent dans un terreau 

génétique où certaines variations du 

tempérament, comme une sensibilité 

au rejet ou un seuil de stress bas, 

facilitent l’installation d’une image de 

soi instable. 

  



Émergence du trouble 
narcissique 
 

À l’adolescence, une soif d’exception 

prend souvent forme. Le jeune 

narcissique choisit des activités où il 

brille aisément – sport, musique ou 

comité d’élèves – et se construit 

autour de ces succès. Lors du 

passage à l’âge adulte, la fragilité 

refait surface lorsque l’échec 

académique ou professionnel 

survient. Confronté à un premier 

refus d’embauche ou à une rupture 

amoureuse, il patine dans le doute et 

adopte des mécanismes de défense 

toujours plus rigides pour protéger la 

façade grandiose qu’il entretient. 

  



Prise de conscience 
 

Rarement le narcissique reconnaît 

spontanément sa souffrance 

intérieure. Souvent, c’est un proche – 

conjoint, ami ou thérapeute – qui met 

un mot sur ses comportements : « tu 

ne supportes pas qu’on te contredise 

», « tu cherches toujours à être le 

centre ». Cette prise de conscience 

émerge parfois lors d’une crise de 

couple où l’accusation répétée de 

manipulation devient inévitable. Ce 

moment, douloureux, peut devenir 

l’étincelle d’un désir de changement, 

même si la peur d’être jugé inférieur 

freine souvent l’engagement 

thérapeutique. 

  



Stratégies compensatoires 
pour maintenir l’estime de 
soi 
 

Pour éviter l’effondrement intérieur, le 

narcissique déploie un éventail de 

stratégies. Il se positionne sans 

cesse en victime d’injustices, comme 

dans un bureau où il attribue la 

moindre critique du patron à un 

complot visant à freiner sa carrière. Il 

pratique le gaslighting en niant les 

mots blessants proférés la veille, 

semant le doute dans l’esprit de son 

interlocuteur. Enfin, il cultive la 

triangulation : par exemple, lors d’un 

dîner familial, il confie à un cousin son 

sentiment d’abandon, poussant ce 

dernier à prendre son parti contre 

l’époux jugé « ingrat ». 

  



Fonctionnement relationnel 
 

Les relations narcissiques suivent un 

schéma en deux actes. D’abord 

l’idéalisation : sur les réseaux 

sociaux, il offre mille petites 

attentions et commente chaque 

message par un émoji cœur, 

renforçant l’idée d’un lien 

exceptionnel. Puis, quand la flamme 

de l’admiration vacille, survient la 

dévaluation : silences froids, 

remarques assassines et rappel de 

toutes les « dettes » d’affection dues. 

Ce va-et-vient crée de l’angoisse 

chez l’autre, qui se persuade qu’il doit 

sans cesse regagner la faveur pour 

éviter la colère ou l’indifférence. 

Scénarios typiques avec les proches 

Pour asseoir son autorité, le 

narcissique orchestre souvent des 

mises en scène familiales. À 

l’anniversaire d’un enfant, il se lance 



dans un discours grandiloquent 

soulignant sa propre générosité, 

éclipsant les félicitations à la célébrité 

du jour. Lors de réunions 

professionnelles, il peut humilier un 

collègue pour afficher publiquement 

sa supériorité, consolidant ainsi son 

statut de « leader naturel ». Ces 

scénarios sont calibrés pour 

entretenir un climat où son image 

reste intacte, quitte à sacrifier la 

confiance et le bien-être des autres. 

Impact sur l’entourage 

Vivre avec un narcissique lasse et 

épuise. Les proches rapportent une 

oscillation permanente entre 

exaltation et mépris, créant une forme 

de dépendance émotionnelle. L’ami 

manipulateur use de la flatterie pour 

obtenir services ou faveurs, puis s’en 

sert comme motif de reproches 

lorsque l’aide vient à manquer. Au 

long cours, on observe souvent une 

perte d’estime de soi chez la victime, 



un repli social et parfois des 

symptômes dépressifs ou anxieux. 

Approches thérapeutiques 

Le travail en psychothérapie 

cognitivo-comportementale permet 

de déconstruire les distorsions de 

pensée qui alimentent la grandiosité. 

Par exemple, le patient est invité à 

recenser ses succès et ses échecs 

réels pour établir un regard plus 

nuancé. La perspective 

psychanalytique, elle, explore 

l’histoire personnelle et les fantasmes 

d’omnipotence, comme le fait 

Racamier en décrivant la perversion 

narcissique comme une tentative de 

réenchanter un moi blessé. Enfin, les 

thérapies de groupe offrent un miroir 

authentique : confronté au récit 

d’autres souffrances narcissiques, le 

patient réalise qu’il n’est pas unique 



et développe peu à peu de 

l’empathie. 

  



Pronostic, limites et 
perspectives d’évolution 
 

La prise en charge du narcissisme est 

un chemin long et sinueux. Les 

progrès se mesurent souvent en 

millimètres : tolérer la critique sans 

réagir, accepter la vulnérabilité au 

sein d’une relation, éprouver de la 

compassion pour autrui. Certains 

haltent face à la lourdeur de l’effort, 

tandis que d’autres, encouragés par 

un thérapeute empathique, finissent 

par renouer avec une estime de soi 

stable. Sur le long terme, l’exercice 

de l’introspection et la qualité des 

relations authentiques restent les 

meilleurs gages d’une évolution 

durable. 

Évolution du narcissisme au fil du 

temps 

Si la croyance populaire veut que les 

générations actuelles soient plus 



narcissiques qu’auparavant, les 

recherches contredisent cette idée. 

Une méta-analyse portant sur plus de 

37 000 participants n’a pas mis en 

évidence d’augmentation significative 

du narcissisme selon l’année de 

naissance ; ce trait de personnalité, 

après un léger pic à l’adolescence, 

tend même à décroître 

progressivement entre 8 et 77 ans 

sans différence notable entre les 

cohortes nées entre 1923 et 2002. 

Les nouvelles générations ne 

semblent donc pas plus marquées 

par l’égocentrisme que les 

précédentes, et les fluctuations 

observées relèvent essentiellement 

du cycle de vie plutôt que d’une 

évolution sociale. 

  



Repérer un narcissique 
 

Dès les premiers échanges, une 

personne narcissique se distingue 

par un besoin d’admiration 

inextinguible : elle monopolise la 

conversation, valorise ses succès de 

façon démesurée et se montre 

incapable de manifester une 

empathie sincère pour autrui. Vous 

remarquerez qu’elle justifiera chaque 

critique à son égard comme une 

attaque injuste, ne supportera 

aucune contradiction et basculera 

rapidement dans la victimisation pour 

se protéger. Ces signaux, parmi vingt 

indicateurs clés recensés par les 

psychologues, constituent autant 

d’alertes pour identifier une 

personnalité toxique avant qu’elle 

n’impose son emprise. 

 

 



Scénarios typiques observés 
 

La prise de contrôle débute souvent 

par une phase de séduction massive, 

dite « love bombing » : compliments 

en cascade, invitations-surprises et 

confidences précoces, tout est calibré 

pour instaurer une dépendance 

affective. Puis survient le 

retournement : silences punitifs, 

remarques acérées et chantages 

émotionnels, exploités pour fragiliser 

la victime. Par exemple, Sophie, 

cadre à Paris, voyait son compagnon 

instaurer peu à peu un isolement 

social, l’empêchant de maintenir le 

moindre lien avec ses amies sous 

prétexte qu’elles étaient jalouses de 

leur relation – un processus 

documenté comme l’une des clés de 

l’emprise narcissique. 

 

 



Contre-attaquer et poser des limites 

Pour briser ce schéma, la première 

tactique consiste à ignorer les 

provocations : ne répondez pas à 

chaque message instantanément et 

ne vous laissez pas aspirer dans ses 

jeux de pouvoir. Ensuite, affirmez-

vous par des phrases courtes et 

précises : « Je ne suis pas d’accord 

», « Je refuse d’être rabaissé(e) », 

autant de formules pour clore net 

toute tentative de manipulation 

verbale. La fermeté de votre discours, 

associée à un calme olympien, 

déconcerte le narcissique et 

l’empêche de vous dicter ses règles – 

une stratégie validée par les experts 

en relations toxiques. 

Reprendre sa vie en main 

Sortir de l’emprise narcissique 

s’apparente à un parcours en cinq 

étapes : la prise de conscience du 

mécanisme (gazlighting, isolement, 

alternance chaud/froid), le recours à 



un soutien extérieur (ami de 

confiance, thérapeute), la mise en 

place d’un plan concret (sécurité 

juridique, logistique et financière), la 

restauration progressive de votre 

réseau social et, enfin, le travail 

d’introspection pour reconstruire une 

estime de soi autonome. À chaque 

étape, noter vos ressentis, cocher les 

objectifs atteints et célébrer les 

progrès, même minimes, vous 

permet de transformer ce chemin 

éprouvant en un véritable levier de 

résilience. 

En appliquant ces recommandations, 

vous ne luttez pas seulement contre 

un individu toxique ; vous réaffirmez 

votre droit à l’équilibre émotionnel et 

vous enclenchez une dynamique de 

vie centrée sur votre bien-être 

durable. 

 

 



Prévention et stratégies de 
protection 
 

Pour les personnes en relation avec 

un narcissique, la première arme 

consiste à reconnaître les signaux 

d’alerte dès le début de la relation : 

séquences d’extrême attention suivie 

de désinvestissement brutal, 

absence d’empathie manifeste, 

recours systématique au silence pour 

punir. Identifier ces comportements 

permet de poser des limites 

protectrices et de ne pas tomber dans 

le piège de la suradaptation 

émotionnelle. Apprendre à préserver 

son estime de soi, à refuser la 

responsabilité exclusive du maintien 

du lien et à solliciter un réseau social 

ou professionnel de soutien sont des 

mesures essentielles pour échapper 

à l’emprise et limiter l’impact 



destructeur de ces interactions 

toxiques. 

  



Approches thérapeutiques 
du trouble narcissique 
 

Le traitement du trouble de la 

personnalité narcissique repose 

avant tout sur la psychothérapie. La 

thérapie cognitivo-comportementale 

aide à repérer et à modifier les 

schémas de pensée grandioses ou 

victimologiques, tandis que la 

thérapie psychodynamique explore 

les origines précoces de la blessure 

narcissique et les mécanismes de 

défense mis en place. Chez certains 

patients, un soutien médicamenteux 

peut soulager les symptômes 

associés d’anxiété ou de dépression. 

Le Manual MSD insiste sur 

l’association de ces approches pour 

travailler la régulation émotionnelle, 

l’empathie et la réévaluation du 

sentiment de soi, même si la 



résistance au changement reste un 

obstacle majeur en raison du manque 

de conscience pathologique 

caractéristique de ce trouble. 

Scénario complet d’une relation 

avec un(e) narcissique : du charme 

initial à la reconstruction 

1. Rencontre et phase de séduction 

Emma assiste pour la première fois à 

une conférence professionnelle. 

Dans la file d’attente, elle croise 

Marc, qui la couvre aussitôt de 

compliments sur son charisme et son 

intelligence. Les jours suivants, ses 

messages débordent de cœurs et de 

superlatifs : « Tu es la personne la 

plus captivante que j’aie jamais 

rencontrée », « Personne ne 

comprend ce que je vis comme toi ». 

Cette avalanche d’admiration, 

connue sous le nom de love bombing, 

crée un sentiment d’exception et 

d’urgence émotionnelle. 



Conseil pour vous : si quelqu’un vous 

idéalise sans vous connaître, 

ralentissez le jeu. Prenez du recul 

avant de partager des informations 

personnelles ou d’accepter des 

invitations précipitées. Un lien sain se 

forge à deux, pas en accéléré. 

2. Renforcement de l’emprise 

Après quelques semaines, Marc 

propose à Emma de se couper peu à 

peu de ses amis. « Elles ne 

comprennent pas notre relation, elles 

sont jalouses », lui dit-il. Chaque 

sortie entre copines devient un 

prétexte à drame, et Emma hésite à 

répondre à ses messages dès qu’elle 

est loin de lui. Parallèlement, il 

multiplie les confidences sur son 

passé douloureux, tissant un pacte 

de complicité où l’unique sauveur est 

soi-même. 

Conseil pour vous : conservez vos 

réseaux sociaux et réels. Si un 

proche critique votre nouveau 



partenaire, n’y voyez pas forcément 

du « bloquage », mais interrogez-

vous : cette personne cherche-t-elle 

réellement votre bien ? 

3. Premier craquement et gaslighting 

Au moindre désaccord, Marc fait 

mine d’ignorer un rendez-vous ou 

accuse Emma d’être trop émotive. Le 

lendemain, il nie tout : « Tu inventes 

cette discussion », « Tu deviens 

paranoïaque ». Emma doute alors de 

sa mémoire et note discrètement les 

échanges sur son téléphone. Chaque 

« je ne t’ai jamais dit ça » l’enfonce un 

peu plus dans l’anxiété, tandis que 

Marc s’en défend en pleurant : « Tu 

m’accuses sans preuve ». 

Conseil pour vous : tenez un carnet 

ou un fichier sécurisé où vous notez 

dates, propos et émotions. 

Confronter un manipulateur avec des 

faits précis le désarme, et vous 

reprendriez ainsi le contrôle de votre 

perception. 



4. Phase de dévaluation 

Lorsque l’admiration se tarit, Marc 

passe brutalement à la critique : 

gestes ostentatoires transformés en « 

tu fais toujours trop », cadeaux 

tournés en « tu voulais 

m’impressionner ». La confiance 

d’Emma vacille ; chaque sourire de 

Marc devient suspect, chaque silence 

se mue en punition. Elle se surprend 

à marcher sur des œufs, cherchant 

désespérément à regagner une 

faveur qui ne revient jamais dans la 

même intensité. 

Conseil pour vous : apprenez à dire 

non sans justification. Un simple « Je 

ne souhaite pas en parler » ou « 

J’arrête cette conversation » 

constitue une limite claire et respecte 

votre intégrité. 

5. Prise de conscience et décision de 

rupture 



Après plusieurs mois, Emma consulte 

une psychothérapeute à qui elle 

décrit ce jeu cruel d’oscillation entre 

gloire et mépris. Reconnaissant les 

signes du trouble narcissique, elle 

comprend que Marc ne changera pas 

tant qu’il ne voit pas sa propre 

vulnérabilité. Elle élabore alors un 

plan de sortie : prévenir une amie de 

son départ prévu, organiser son 

déménagement en parallèle et 

réduire progressivement les 

échanges. 

Conseil pour vous : préparez votre 

rupture comme une opération 

logistique : sécurisez vos documents, 

conservez des captures d’écran, 

trouvez un soutien extérieur (ami, 

coach…). Ne laissez aucune place à 

l’improvisation le jour J. 

6. Reconstruction et pleine 

autonomie 

Libérée de l’emprise, Emma réinvestit 

ses passions : cours de dessin qu’elle 



avait délaissés, sorties 

hebdomadaires avec ses amies, 

bénévolat dans une association 

locale. En thérapie de groupe, elle 

découvre qu’elle n’est pas seule et 

affine sa capacité à exprimer ses 

besoins sans culpabilité. Au fil des 

mois, sa confiance renaît sur des 

bases solides : elle célèbre ses 

succès, accepte ses limites et se sent 

légitime dans ses relations. 

Conseil pour vous : entretenez votre 

estime de vous par des rituels 

quotidiens : remerciez-vous 

intérieurement pour chaque petit pas, 

notez trois réussites par jour, et 

rappelez-vous que votre valeur ne 

dépend d’aucun autre. 

Au terme de ce parcours, vous ne 

voyez plus la vie comme un arrêt 

possible entre l’idéalisation et le rejet. 

Vous avez appris à repérer les 

premiers signes du love bombing, à 

déjouer le gaslighting et à poser des 



limites intransigeantes. Vous savez 

désormais que la véritable relation 

repose sur l’équilibre et le respect 

mutuel, et vous pouvez accueillir 

chaque rencontre avec une curiosité 

protégée par une confiance 

retrouvée. Enfin, gardez à portée de 

main ces étapes de résilience : elles 

deviendront vos repères, non 

seulement pour éviter de retomber 

dans une relation toxique, mais aussi 

pour nourrir votre épanouissement 

futur. 

Scénario complet d’une relation 

avec une femme narcissique : du 

jeu de séduction à la libération 

1. Premiers échanges sous le voile 

de la complicité 

Thomas fait la connaissance de 

Charlotte lors d’un atelier de 

photographie. Dès leur premier 

échange, elle semble lire en lui 

comme dans un livre ouvert : « Tu as 

cet œil unique pour capter l’émotion, 



c’est rare. » Elle partage aussitôt ses 

propres photos, feignant la 

vulnérabilité : un divorce récent, une 

amitié trahie, un patron toxique. Cette 

intimité rapide crée un lien privilégié, 

un sentiment d’élection. 

Conseil pour vous : lorsqu’une 

personne dévoile ses “secrets” dès le 

premier rendez-vous, prenez du 

recul. Demandez-vous si vous auriez 

partagé autant en si peu de temps 

avec n’importe qui. Un lien sincère se 

construit progressivement. 

2. Miroir et validation constante 

Au fil des semaines, Charlotte ajuste 

son comportement et ses centres 

d’intérêt pour coller à ceux de 

Thomas : films, musique, même sens 

de l’humour. Elle commente chaque 

photo qu’il poste sur Instagram avec 

des emojis admiratifs, l’appelle en 

plein milieu de la journée pour savoir 

comment se passe sa réunion et lui 



envoie des playlists personnalisées. 

Thomas se sent compris et valorisé. 

Conseil pour vous : conservez votre 

individualité. Continuez à voir vos 

propres amis, à cultiver vos passions 

sans vous soucier de ce qu’elle en 

pense. Ne laissez pas votre identité 

se confondre avec celle de l’autre. 

3. Isolement discret et redéfinition 

des frontières 

À mesure que l’emprise s’installe, 

Charlotte s’inquiète soudain « pour le 

bien de leur couple » de la 

fréquentation de l’ami d’enfance de 

Thomas, Julien : « Il ne voit pas 

combien on est bien ensemble, il 

t’empêche de t’engager. » Sous 

couvert de protection, elle persuade 

Thomas de limiter ses sorties hors de 

leur duo. Les conversations familiales 

deviennent l’objet de critiques voilées 

: « Ta sœur ne comprend pas ton art, 

elle n’a jamais rien créé elle-même. » 



Conseil pour vous : gardez des points 

de contact réguliers avec vos 

proches. Si une personne remet en 

question l’objectivité de vos amis ou 

de votre famille, creusez la raison : 

s’agit-il d’une vraie inquiétude ou d’un 

prétexte pour vous isoler ? 

4. Triangulation et jeu d’alliances 

Charlotte installe subtilement un 

troisième personnage : sa collègue 

Julie. Elle confie à Julie que Thomas 

est trop “en retrait” et a peur de ses 

ambitions. Julie, naïve, vient le voir 

pour soutenir Charlotte et Thomas se 

retrouve dans une position défensive 

face à cette collusion. Charge à lui de 

regagner la confiance d’une Julie qu’il 

ne connaît pas vraiment, tandis que 

Charlotte observe ce jeu comme un 

stratège. 

Conseil pour vous : quand vous 

sentez qu’on vous confronte à un 

tiers, allez vérifier directement auprès 

de cette personne. Ne vous laissez 



pas enfermer dans une version 

tronquée de la réalité. 

5. Gaslighting et remise en cause de 

la perception 

Au premier conflit sérieux, Charlotte 

nie ses propres paroles : « Je ne t’ai 

jamais dit que j’étais libre le week-end 

dernier », « C’est toi qui es trop 

susceptible. » Elle s’indigne quand 

Thomas relit les copies d’écran de 

leurs échanges et part en larmes, 

affirmant qu’il accable injustement. 

Peu à peu, Thomas doute de sa 

mémoire, s’excuse pour des propos 

qu’il n’a jamais tenus et craint d’être 

“fou”. 

Conseil pour vous : conservez une 

trace écrite de vos échanges 

(messages, mails). Face au déni 

constant, c’est votre meilleure arme 

pour rétablir les faits, et un pilier pour 

préserver votre confiance en vous-

même. 



6. Discard et tentative de hoovering 

Quand l’admiration de Thomas 

s’effrite, Charlotte le délaisse soudain 

: pas de réponse pendant des jours, 

changement de photo de profil sans 

explication. Puis, comme un 

automate, elle réapparaît en 

s’excusant et en promettant qu’elle « 

ne refera plus jamais ça ». Cet aller-

retour – discard puis hoovering a pour 

seul but de tester l’addiction affective 

de Thomas : saura-t-il revenir ? 

Conseil pour vous : anticipez le cycle. 

Si vous avez documenté son 

comportement, vous verrez que 

chaque excuse prépare une nouvelle 

rupture. Rompez définitivement le 

cycle en coupant tout canal de 

communication. 

7. Reconstruction et affirmation de soi 

Libéré de l’emprise, Thomas 

commence par remettre en ordre ses 

priorités : remise en route de ses 



cours de photographie, soirées 

hebdomadaires avec de vieux amis, 

inscription à un groupe de 

randonnée. En thérapie, il travaille 

sur sa confiance : il liste ses qualités, 

reconnaît ses réussites et prend 

conscience qu’il mérite un amour 

sain, où les besoins de chacun 

comptent également. 

Conseil pour vous : mettez en place 

un rituel de célébration de chaque 

victoire, aussi petite soit-elle – finir un 

projet, renouer avec un ami, tenir son 

plan de rupture. Chacune de ces 

victoires est la preuve de votre 

capacité à rebondir. 

À travers ce récit, vous avez 

découvert comment une femme 

narcissique peut façonner une 

relation de l’intérieur, en jouant sur la 

vulnérabilité et l’isolement progressif. 

Vous avez désormais des repères 

concrets pour repérer les tactiques – 



miroir, triangulation, gaslighting – et 

des stratégies pour vous protéger : 

conserver des preuves, maintenir 

votre réseau, établir des limites 

fermes. Le plus important, au final, 

est de rappeler votre droit inaliénable 

à la sérénité émotionnelle et d’agir 

pour la reconquérir, pas à pas. 

  



Les tactiques de contrôle 
des narcissiques 
 

Derrière leur façade charismatique et 

confiante, les narcissiques déploient 

tout un arsenal de stratégies subtiles 

pour conserver le pouvoir sur leurs 

interlocuteurs. Ces techniques, 

souvent imperceptibles au départ, 

visent à instaurer une relation 

asymétrique où l’autre est 

graduellement dépossédé de sa 

confiance et de son autonomie. 

Love bombing et idéalisation 

Au tout début de la relation, le 

narcissique inonde sa cible de 

compliments, d’attentions et de 

promesses grandioses. Ce « love 

bombing » crée une dépendance 

émotionnelle, puisque la personne se 

sent choisie, unique et 

exceptionnelle. Une fois installée, 

cette dépendance devient la clé de 



voûte sur laquelle le narcissique bâtit 

son contrôle. 

Dévaluation et critique 

Quand l’admiration offerte ne suffit 

plus, le narcissique passe à la phase 

de dévaluation : chaque geste, 

chaque parole de l’autre est tourné en 

ridicule ou jugé insuffisant. Les 

critiques incessantes sapent 

progressivement l’estime de soi de la 

victime, la rendant plus malléable et 

en quête de l’approbation qui lui est 

désormais retirée. 

Gaslighting 

Le gaslighting consiste à nier la 

réalité perçue par la victime pour la 

faire douter de sa mémoire et de son 

bon sens. Le narcissique peut 

affirmer « Je ne t’ai jamais dit ça » 

après avoir tenu des propos 

blessants la veille, ou feindre 

l’incompréhension face aux 

reproches qui lui sont adressés. 



L’objectif est de semer la confusion, 

de faire vaciller la certitude de la 

victime et de renforcer son emprise. 

Traitement silencieux 

Le silence est une arme 

particulièrement redoutable. En 

refusant de répondre ou en coupant 

toute communication, le narcissique 

plonge la victime dans l’incertitude et 

l’anxiété. Ce retrait calculé crée un 

déséquilibre de pouvoir où l’autre est 

prêt à tout pour retrouver le contact et 

l’approbation perdue. Refuser de 

dialoguer sert aussi de punition, 

obligeant la victime à se questionner 

sans cesse et à se plier aux règles 

implicites du manipulateur. 

Triangulation 

Pour renforcer sa domination, le 

narcissique fait parfois appel à un 

tiers : un ami, un collègue ou un 

membre de la famille. Il partage une 

version tronquée des faits afin de 



monter les personnes les unes contre 

les autres. La victime, isolée et mise 

en accusation, voit son réseau de 

soutien se fragiliser, tandis que le 

narcissique apparaît comme le seul 

confident fiable. 

Hoovering 

Après avoir brutalement rejeté sa 

victime (le « discard »), le narcissique 

revient soudain sous couvert 

d’excuses, de promesses de 

changement ou de témoignages de 

tendresse. Cette manœuvre, appelée 

« hoovering », vise à tester l’addiction 

émotionnelle de l’autre et à vérifier si 

la dépendance est intacte. 

Projection 

Le narcissique attribue fréquemment 

à sa cible ses propres défauts ou 

intentions malveillantes. En pointant 

les traits qu’il rejette en lui-même 

chez l’autre, il détourne l’attention de 

ses agissements et légitime ses 



reproches, rendant plus facile le 

contrôle psychologique. 

Renforcement intermittent 

En alternant soutien et hostilité, 

éloges et critiques, le narcissique 

instaure un schéma de récompenses 

imprévisibles. La victime, en proie à 

l’espoir d’un retour à l’idéalisation, 

s’accroche davantage, espérant 

regagner ce sentiment de supériorité 

et de sécurité affective qu’elle croyait 

acquise. 

Isolement 

Sous le prétexte de protéger la 

relation ou de préserver l’intimité du 

couple, le narcissique cherche à 

couper la victime de ses amis et de 

sa famille. Chaque critique 

concernant l’entourage devient un 

motif de dispute, et peu à peu, la 

victime perd ses repères et son 

soutien extérieur. 



Décrédibilisation et smear 

campaigns 

Pour conserver toute autorité, le 

narcissique n’hésite pas à répandre 

des rumeurs ou à attaquer la 

réputation de sa cible auprès de son 

cercle social ou professionnel. Cette 

stratégie vise à s’assurer que 

personne ne prendra la défense de la 

victime, qui se retrouve isolée et 

vulnérable. 

En identifiant ces tactiques et en 

comprenant leur mécanisme, vous 

pouvez résister à l’emprise 

narcissique. Conserver des preuves 

écrites, maintenir votre réseau de 

proches, poser des limites fermes et 

solliciter un accompagnement 

thérapeutique sont autant de moyens 

de reprendre le contrôle de votre vie. 

  



Réaction du narcissique face 
à la reprise d’indépendance 
 

Lorsqu’il perçoit que sa proie cherche 

à se détacher, le narcissique réagit 

d’abord par une colère soudaine et 

disproportionnée. Privé de l’adulation 

dont il se nourrit, il peut exploser en 

reproches violents ou en invectives, 

comme s’il subissait une agression 

personnelle. 

Très vite, cette colère se double 

d’une campagne de dénigrement : 

potins, mensonges à peine voilés, 

rumeurs lancées contre la personne 

qui ose dire non. L’objectif est de 

miner sa crédibilité aux yeux du 

cercle social et professionnel, de 

manière à la faire passer pour « 

instable » ou « ingrate ». 

Dans le même temps, le narcissique 

use intensivement du gaslighting, 

niant ses propres paroles et vos 



souvenirs. Il feint l’incompréhension : 

« Tu inventes tout », « Tu es trop 

susceptible », afin de vous faire 

douter de votre perception et de 

reprendre le contrôle de la narration. 

Quand les attaques verbales 

échouent, il peut tenter de vous 

provoquer émotionnellement. Par de 

petits retards programmés, des 

silences obstinés ou des remarques 

piquantes, il cherche à vous faire 

perdre votre sang-froid. Votre 

réaction lui sert alors de preuve qu’il 

a encore prise sur vous et qu’il vous 

domine toujours. 

Si malgré tout vous persistez dans 

votre démarche, il finira souvent par 

revenir à la charge avec un « 

bombardement d’amour » : excuses 

enjôleuses, promesses de 

changement, grandes 

démonstrations de tendresse. Ce 

hoovering vise à tester votre 



attachement et à vérifier si vous êtes 

encore « disponible » pour son 

approvisionnement en validation. 

Conséquences pour le narcissique 
lorsqu’il comprend qu’il a tout perdu 

Quand la rupture devient définitive, le 

narcissique subit un choc identitaire 

violent : sa façade grandiose 

s’effondre, exposant un vide intérieur 

qu’il n’avait cessé de masquer. Cette 

blessure narcissique peut le plonger 

dans un profond malaise, rythmé de 

honte et de panique à l’idée de n’avoir 

plus de « sources » d’admiration. 

Face à cette perte, la première 

riposte est souvent une 

recrudescence de rage, parfois 

accompagnée de menaces ou 

d’actes d’intimidation, dans un ultime 

réflexe de défense. Ensuite, il peut 

céder à la tentation de fuir vers une 

nouvelle « proie », entamant aussitôt 

une autre relation où il tentera de 



ranimer son sentiment de toute-

puissance. 

Si la fuite n’est pas possible, le 

narcissique peut connaître une phase 

dépressive : sentiment d’abandon, 

idées noires et repli sur lui-même. 

Cette période peut, chez certains, 

amorcer un travail de remise en 

question, mais elle conduit plus 

souvent à un renforcement des 

mécanismes défensifs et à une 

radicalisation de l’arrogance pour se 

protéger d’un nouveau revers. 

Et si c’est le narcissique qui 

stoppe la relation alors qu’il pense 

être encore le « maître », voilà 

pourquoi : 

Un narcissique va souvent mettre fin 

à une relation de lui-même, non pas 

parce qu’il a cessé d’aimer ou qu’il est 

devenu vulnérable, mais parce que le 

lien cesse de lui fournir le si précieux 



« carburant » dont il a besoin pour 

nourrir sa grandiosité. Plusieurs 

dynamiques entrent en jeu :  

- Épuisement du narcissistic supply 

À un moment donné, la flamme 

d’admiration et de validation qu’il 

suscitait s’affaiblit. Plutôt que 

d’accepter la déperdition de pouvoir 

que cela implique, il préfère rompre. 

En interrompant la relation, il 

conserve l’illusion d’une position de 

force et évite la dévaluation trop 

visible qui l’exposerait à sa propre 

fragilité intérieure. 

- Anticipation de l’abandon 

Le narcissique redoute plus que tout 

que l’autre ne le quitte d’abord, car 

cela porterait atteinte à son image 

d’omnipotence. Il préfère donc « 

déserter » la relation avant de se 

sentir dévalorisé. Ce mécanisme d’« 



abandon préventif » lui permet de dire 

: “C’est moi qui décide, pas toi.” 

- Besoin constant de nouveauté 

En amour comme en amitié, le 

narcissique entretient souvent un 

véritable plan B afin de passer à la « 

prochaine proie » dès que l’actuelle 

se révèle moins réceptive. Beaucoup 

n’ont pas besoin de temps pour 

tourner la page, parce qu’ils n’ont 

jamais investi la relation pour ce 

qu’elle était, mais pour l’image qu’elle 

renvoyait d’eux-mêmes. 

- Stratégie de punition 

Le narcissique use de la rupture 

comme d’une arme : en coupant 

brutalement les ponts, il inflige une 

dernière blessure et rappelle à l’autre 

qu’il reste le seul détenteur du 

pouvoir. Cette mise à distance 

volontaire peut aussi servir de test 



pour évaluer si la victime est toujours 

« accro » et donc disponible pour un 

futur hoovering. 

- Protection de son fantasme 

Face à une intimité trop profonde ou 

à des projets d’engagement 

(mariage, enfant, colocation), il 

perçoit un risque majeur : la relation 

pourrait démasquer sa peur de 

l’échec et son incapacité à offrir un 

amour véritable. La rupture devient 

alors un acte de sauvegarde de son 

grandiose « faux-self ». 

En somme, ce qui pousse un 

narcissique à rompre alors qu’il croit 

encore « régner » sur l’autre, c’est le 

besoin de conserver à tout prix le 

contrôle de la relation et de protéger 

son identité grandiose, quitte à s’en 

retirer avant que le miroir de 

l’admiration ne se brise. 



Lorsqu’un narcissique rompt la 

relation, il ne cesse pas pour autant 

de considérer son ex comme une 

source de validation potentielle. À 

mesure que l’excitation initiale 

s’estompe, le vide affectif qu’il 

ressent le pousse à tenter un « 

hoovering » : il revient, parfois des 

mois plus tard, pour tester si la 

dépendance émotionnelle est 

toujours intacte. Cette manœuvre 

n’est pas un retour guidé par le regret 

ou l’amour sincère, mais par le besoin 

vital de se recharger psychiquement 

auprès de la personne qu’il 

considérait comme un miroir de sa 

grandeur. 

Derrière cette réapparition soudaine 

se cache souvent un véritable 

tourbillon émotionnel : choc initial 

face à la perte de contrôle, déni de la 

rupture, colère explosive, puis une 

période dépressive et obsessionnelle 

où l’idée de l’abandon le ronge. Ce 



balancement entre rage et désespoir 

le pousse à retenter sa chance, tantôt 

pour manipuler la culpabilité de l’ex, 

tantôt pour apaiser son angoisse 

intérieure, comme on le voit dans 

l’expérience décrite des émotions 

cachées d’un pervers narcissique 

après la séparation. 

Le narcissique anticipe également la 

possibilité que son ex construise une 

vie plus épanouie sans lui. Craignant 

que ce nouveau bonheur ne vienne 

ternir son image d’omnipotence, il 

revient pour réaffirmer sa supériorité, 

quitte à proposer des excuses 

enjôleuses ou des promesses de 

changement spectaculaires. Cette 

tactique lui permet de reprendre les 

commandes de la narration et de 

vérifier s’il détient toujours les clefs du 

pouvoir émotionnel. 

Enfin, si ses tentatives échouent et 

qu’il comprend que la rupture est 

définitive, il peut se tourner vers une 



autre « proie » ou bien entrer dans un 

isolement marqué par la honte et la 

panique. Mais souvent, avant de se 

résoudre à accepter la perte, il 

multiplie les retours sporadiques, 

chacun visant à évaluer sa capacité à 

susciter à nouveau l’admiration et à 

protéger son « faux-self » grandiose. 

Que se passe-t-il si le retour 

échoue et qu’il ne domine plus ? 

Lorsqu’un narcissique tente un « 

hoovering » et que ses manœuvres 

ne ravivent pas l’ancienne emprise, il 

peut se retrouver déstabilisé. 

Incapable de susciter la même 

culpabilité ou fascination, il perçoit cet 

échec comme une remise en cause 

majeure de son pouvoir, ce qui 

déclenche souvent des réactions 

intenses voire imprévisibles. 

Réactions possibles après un retour 

raté 



• Isolement et retrait 

Face à la honte de ne pas avoir 

repris le contrôle, il peut 

brutalement couper les ponts 

pour se protéger de 

l’humiliation. 

• Recherche d’une toute nouvelle 

« proie ». 

Incapable de se satisfaire d’un 

échec, il se met vite en quête 

d’un autre « fournisseur » 

d’admiration ou de validation, 

relançant le cycle manipulateur 

ailleurs. 

• Agressivité et représailles 

Blessé dans son narcissisme, il 

peut exploser en critiques 

virulentes ou en menaces, 

tentatives de punir la victime 

pour son « indépendance » 

supposée. 

 



L’effondrement narcissique : 

quand la bulle éclate 

Quand ses stratégies s’avèrent 

inefficaces, l’estime de soi fragile du 

narcissique vacille : 

• phases de déni puis de colère 

violente 

• basculement en dépression, 

repli sur soi, idées noires 

• paralysie émotionnelle, 

incapacité à rebondir sans 

nouvelle source de « supply » 

Cette chute peut durer plusieurs 

semaines à mois, et se traduit 

souvent par un éloignement total, non 

pas par altruisme, mais faute de 

carburant psychique. 

 

 



Disparition définitive : mythe ou 
réalité ? 
 

La disparition complète et définitive 

d’un narcissique reste rare.  

Une coupure totale n’intervient 

réellement que : 

1. S’il perd toutes ses sources de 

validation (amis, famille, 

collègues). 

2. S’il fait face à des 

conséquences sociales ou 

professionnelles 

insurmontables. 

3. Son énergie et son charisme 

s’épuisent avec l’âge et 

l’accumulation d’échecs 

relationnels. 

 

 

 



Pour vous protéger et avancer 

• Verrouillez tous les canaux de 

communication dès que 

possible. 

• Entourez-vous de proches ou 

d’un professionnel pour valider 

votre ressenti. 

• Concentrez-vous sur votre 

reconstruction : thérapie, 

nouvelles passions, soutien 

social. 

En général, si le narcissique n’arrive 

pas à reprendre pied dans votre vie ni 

à trouver un autre « fournisseur », ses 

retours se raréfieront jusqu’à 

s’éteindre définitivement. 

  



Trouble de la personnalité 
narcissique : observations 
cliniques 
 

Le trouble de la personnalité 

narcissique (TPN) se manifeste en 

clinique par un sentiment envahissant 

de supériorité, un besoin constant 

d’admiration et une empathie 

déficiente.  

Ces caractéristiques, documentées 

par les Manuels MSD, s’inscrivent 

dans un schéma de pensée et de 

comportement omniprésent et 

durable, entraînant une souffrance ou 

une altération fonctionnelle 

significative pour le patient. 

Le DSM-5-TR définit le TPN comme 

un syndrome incluant au moins cinq 

des neuf manifestations suivantes : 

sens grandiose de sa propre 



importance, fantasmes d’exception, 

sentiment d’unicité, exigence 

d’admiration, sentiment de droit, 

exploitation interpersonnelle, 

manque d’empathie, envie ou 

perception d’envie et comportements 

arrogants. Ce portrait clinique repose 

sur l’observation systématique de ces 

traits dans au moins deux contextes 

différents, assurant la fiabilité du 

diagnostic. 

Sur le plan épidémiologique, la 

prévalence du TPN varie fortement : 

on estime qu’il touche jusqu’à 5,3 % 

de la population générale, tandis que 

dans les échantillons cliniques 

spécialisés, sa fréquence oscille 

entre 1 % et 17 %. Cette dispersion 

témoigne des difficultés 

méthodologiques à standardiser les 

critères diagnostiques et reflète la 

variabilité des sujets observés en 

consultation psychiatrique ou 

psychologique. 



Les études cliniques distinguent trois 

profils narcissiques principaux : le 

type grandiose, caractérisé par 

l’exhibition de confiance et 

d’arrogance ; le type vulnérable, 

marqué par une hypersensibilité au 

rejet et des fluctuations de l’estime de 

soi ; et le type à haut fonctionnement, 

où les traits narcissiques sont 

mobilisés dans un cadre 

professionnel souvent couronné de 

succès. Ces sous-types, présentés 

dans plusieurs rapports 

universitaires, aident à affiner 

l’évaluation et le suivi thérapeutique 

des patients. 

Les comorbidités du TPN sont 

fréquentes et influencent le pronostic. 

Le trouble antisocial de la 

personnalité constitue la comorbidité 

la plus délétère, tandis que le 

narcissisme grandiose s’associe 

souvent à des abus de substances et 

le narcissisme vulnérable à la 



dépression, à l’anxiété, aux 

automutilations et aux tentatives de 

suicide. Les facteurs de risque 

incluent majoritairement le sexe 

masculin, l’âge jeune et le célibat, 

soulignant l’importance de 

l’anamnèse sociobiographique lors 

de l’évaluation clinique. 

Du point de vue thérapeutique, aucun 

essai contrôlé randomisé n’a validé à 

ce jour un protocole spécifique pour 

le TPN. Les cliniciens s’appuient 

donc sur des approches 

psychothérapeutiques 

psychodynamiques ou basées sur la 

mentalisation, visant à reconstruire 

une estime de soi plus souple et à 

rétablir la capacité empathique. 

L’engagement du patient reste 

cependant fragilisé par son manque 

d’insight et son sens du droit, ce qui 

complique la prise en charge et 

retarde souvent le recours aux soins 

spécialisés. 



En conclusion, les rapports en milieu 

médical soulignent la complexité du 

TPN, tant par sa présentation clinique 

que par ses multiples comorbidités et 

défis thérapeutiques. Une 

compréhension nuancée des sous-

types, combinée à une évaluation 

rigoureuse des facteurs de risque et 

à une alliance thérapeutique 

adaptée, constitue aujourd’hui le 

fondement d’une prise en charge 

clinique efficiente. 

Les études montrent que les hommes 

présentent, en moyenne, des niveaux 

plus élevés de traits narcissiques que 

les femmes, notamment en ce qui 

concerne le sentiment de supériorité 

et la recherche d’admiration 

ostentatoire. À l’inverse, chez les 

femmes, ces traits se manifestent 

souvent dans le cadre des relations 

intimes, où elles peuvent recourir à 

des stratégies de contrôle affectif 



pour obtenir validation et attention de 

leur partenaire. 

Stratégies et excès typiques 

Chez l’homme narcissique 

grandiose, l’excès se traduit par une 

agressivité verbale ou physique 

lorsqu’il sent son autorité remise en 

question. Il use fréquemment de 

vantardise, de démonstrations de 

pouvoir et de posture dominante pour 

assoir sa supériorité. 

La femme narcissique, surtout dans 

sa forme plus « cachée », privilégie la 

manipulation émotionnelle : 

culpabilisation, victimisation ou 

chantage affectif. Cette façade de 

fragilité dissimule une exigence 

constante de reconnaissance et un 

besoin de maintien du contrôle par la 

séduction ou la séduction indirecte 

(rumeurs, silences prolongés). 

Comportements relationnels 

spécifiques 



En contexte professionnel ou social, 

l’homme narcissique optera souvent 

pour des stratégies de compétition 

ouverte : sabotage des collègues, 

affirmation de son statut par le 

prestige ou la réussite matérielle. Son 

imitation du leadership le pousse à 

diriger ostensiblement et à minimiser 

publiquement les réussites d’autrui. 

La femme narcissique, en revanche, 

est plus encline à l’agression 

relationnelle : isolement social de la 

cible, remarques passives-

agressives, ou usage des réseaux 

sociaux pour ternir l’image d’une 

rivale. Elle peut aussi 

instrumentaliser la maternité ou 

l’amitié pour verrouiller ses proches 

dans un sentiment de dette 

émotionnelle. 

Impacts et pistes cliniques 

Ces nuances de genre influent sur le 

repérage et la prise en charge 

thérapeutique : l’homme grandiose 



est plus facilement identifié grâce à 

ses manifestations éclatantes, tandis 

que la femme à narcissisme caché 

requiert une écoute fine pour déceler 

son mode de manipulation sous-

jacent. Adapter les interventions 

(thérapies cognitivo-

comportementales pour le premier, 

approches basées sur la 

mentalisation pour la seconde) 

permet d’améliorer l’alliance 

thérapeutique et d’agir plus 

efficacement sur les deux formes de 

trouble. 

Après analyse des dimensions 

cliniques, épidémiologiques, 

biologiques et thérapeutiques, six 

thèmes émergent comme prioritaires 

pour comprendre et traiter le trouble 

narcissique de la personnalité : 

1. Les critères diagnostiques et le 

cadre clinique 

2. Les sous-types et les 

différences de genre 



3. Les fondements 

neurobiologiques 

4. Les origines 

développementales et les 

styles d’attachement 

5. L’influence culturelle et l’essor 

du narcissisme numérique 

6. Les approches thérapeutiques 

et leurs obstacles 

  



Critères diagnostiques et 
cadre Clinique 
 

Le trouble narcissique de la 

personnalité se définit avant tout par 

une constellation de traits durables 

qui perturbent la vie sociale, 

professionnelle et intime. Au cœur de 

ce tableau, le patient présente un 

sentiment grandiose de sa propre 

importance, souvent agrémenté de 

fantasmes de réussite illimitée ou de 

pouvoir exceptionnel. Il exige une 

admiration constante qu’il estime 

méritée, s’attribuant un statut unique 

et refusant de reconnaître la valeur 

d’autrui. Ce mécanisme de défense 

s’accompagne d’une empathie 

notablement amoindrie : l’autre n’est 

pas perçu comme une personne à 

part entière, mais comme un reflet 

destiné à confirmer la supériorité 

narcissique. Pour poser le diagnostic, 

le clinicien s’appuie sur l’observation 



de ces manifestations dans au moins 

deux contextes de vie distincts, 

assurant ainsi la stabilité et la 

généralisation des symptômes. 

L’identification de cinq traits majeurs 

parmi une grille de neuf possible, telle 

que définie par le DSM-5-TR, permet 

de garantir la fiabilité du diagnostic 

tout en évitant les confusions avec 

des troubles dépressifs ou bipolaires. 

Sous-types et différences de genre 

L’analyse clinique révèle que le 

narcissisme ne s’exprime pas 

uniformément. Dans sa forme dite 

grandiose, davantage observée chez 

les hommes, l’individu se présente 

comme arrogant, assumant 

ouvertement ses exigences et usant 

de démonstrations de pouvoir pour 

écraser toute concurrence. Chez la 

femme, le narcissisme vulnérable 

apparaît plus fréquemment, 

caractérisé par une hypersensibilité 

au rejet et une souffrance interne 



masquée derrière une façade de 

fragilité ou de victimisation. Elle 

manipule subtilement les liens 

affectifs, recourant à la séduction ou 

au chantage émotionnel pour 

conserver une source constante de 

validation. Un troisième profil, le 

narcissisme à haut fonctionnement, 

se rencontre aussi bien chez les deux 

genres : sans ostentation apparente, 

ces individus se distinguent par leur 

réussite professionnelle et utilisent 

leurs traits narcissiques pour 

atteindre des objectifs ambitieux, tout 

en évitant les éclats de colère qui 

trahissent habituellement le manque 

d’empathie. 

Fondements neurobiologiques 

Les recherches en neurosciences ont 

mis en lumière des altérations 

structurales et fonctionnelles 

spécifiques dans le cerveau des 

personnes narcissiques. On observe 

notamment une connectivité délétère 



entre l’amygdale et le cortex 

préfrontal médian : la première, 

hyperactive, réagit de manière 

excessive au moindre risque 

d’abandon ou de critique, tandis que 

le second, sous-actif, peine à 

instaurer une régulation émotionnelle 

efficace et une véritable empathie 

cognitive. Les systèmes de 

récompense dopaminergique sont 

également impliqués, ce qui explique 

la quête permanente de gratification 

externe sous forme d’admiration et de 

statut. Par ailleurs, des études 

endocrinologiques soulignent des 

taux élevés de cortisol chez les 

narcissiques grandioses, traduisant 

un stress chronique lié au maintien 

incessant de leur façade de 

supériorité. 

Origines développementales et styles 

d’attachement 

Le narcissisme prend racine dans les 

premières relations d’attachement. 



Lorsqu’un nourrisson expérimente un 

narcissisme primaire sain, il se sent 

comblé par la présence d’une figure 

parentale suffisamment stable pour 

répondre à ses besoins. Si ce 

processus est interrompu par un 

manque d’empathie précoce, une 

valorisation excessive ou, au 

contraire, un dénigrement constant, 

le narcissisme secondaire peut 

s’installer. L’enfant, blessé dans son 

estime de soi, apprend alors à 

construire un faux-self qui masque 

une vulnérabilité profonde. Les styles 

d’attachement désorganisés, 

caractérisés par l’angoisse de 

séparation et l’évitement, se 

retrouvent fréquemment chez ces 

sujets, engendrant à l’âge adulte des 

comportements oscillant entre 

recherche effrénée de 

reconnaissance et retrait brutal dès 

que la peur de l’abandon devient 

insupportable. 



Influence culturelle et narcissisme 

numérique 

Le contexte contemporain a favorisé 

l’exacerbation des traits narcissiques. 

Dans les sociétés individualistes, 

l’accent mis sur la réussite 

personnelle et la valorisation de l’ego 

nourrit le narcissisme grandiose 

tandis que, dans les cultures 

collectivistes, ce même narcissisme 

se mue en quête de prestige par 

procuration, au sein du groupe 

familial ou professionnel. 

Parallèlement, l’avènement des 

réseaux sociaux a offert un terrain de 

jeu idéal pour le narcissisme « digital 

» : la publication incessante de 

selfies, la quête de « likes » et la 

constitution d’une image 

soigneusement calibrée renforcent la 

dépendance à la validation 

instantanée. Face à l’absence de 

retour, l’anxiété de rejet s’intensifie, 

créant un cercle vicieux où l’individu 



multiplie les contenus toujours plus 

sensationnels pour maintenir son « 

audience ». 

Approches thérapeutiques et 

obstacles 

Malgré l’ampleur des recherches 

cliniques, aucun protocole 

thérapeutique n’a encore fait la 

preuve de son efficacité par des 

essais contrôlés randomisés. Les 

psychothérapies psychodynamiques 

et celles centrées sur la mentalisation 

constituent néanmoins des repères : 

l’objectif est de déconstruire 

progressivement le faux-self, de 

renforcer l’estime de soi authentique 

et de développer les capacités 

empathiques. Le principal défi réside 

dans l’alliance thérapeutique, 

souvent entravée par le manque 

d’insight du patient et son sentiment 

de droit à un traitement privilégié. 



Face à ces résistances, certaines 

équipes explorent aujourd’hui des 

approches combinant régulation 

émotionnelle fondée sur la 

compassion et stratégies cognitivo-

comportementales, afin d’offrir un 

accompagnement plus structuré et 

modulable selon le sous-type 

narcissique de chaque personne. 

  



Reprenons et concluons 
 

Le trouble de la personnalité 

narcissique se manifeste souvent 

sous l’apparence d’une confiance 

inébranlable, mais cette armure 

cache un vide intérieur profond. 

Lorsque Sophie, vingt-huit ans, décrit 

sa relation avec un collègue 

séducteur, elle évoque son besoin 

constant d’admiration : il inondait ses 

interlocuteurs de récits de ses 

exploits professionnels et répugnait à 

partager le moindre échec. Ce 

sentiment d’exception était alimenté 

par son propre fantasme de 

puissance, au point de croire qu’il 

méritait une reconnaissance 

inconditionnelle, quitte à écraser la 

moindre initiative d’autrui. Son 

manque d’empathie ne devenait 

visible qu’au travers des regards 

fuyants de ceux qu’il humiliait 



habituellement sans s’en rendre 

compte. 

Après une rupture, ce profil 

narcissique passe souvent par un 

cycle roi : déni de la séparation, 

explosion de colère et repli dépressif. 

Plusieurs mois après, il peut 

réapparaître, frappant à la porte de 

l’ancienne partenaire comme si de 

rien n’était. C’est ainsi que Marc, 

après trois mois de silence, a envoyé 

un message laconique à Claire, lui 

proposant un café pour « mettre les 

choses au clair ». Il ne cherchait pas 

à réparer un lien sincère, mais à 

vérifier s’il détenait toujours un 

pouvoir de séduction, une source de 

validation émotionnelle capable de 

ranimer son sentiment de toute-

puissance. 

Lorsque la tentative échoue, 

l’humiliation se mue en punition : 

Marc a d’abord multiplié les appels 

sans réponse, puis a calomnié Claire 



sur les réseaux sociaux, espérant la 

voir céder sous la pression. 

Confronté à son incapacité de 

dominer à nouveau, il s’est replié 

dans un isolement où s’alternaient 

crises de colère et épisodes 

dépressifs, incapacité à trouver une 

autre proie et sentiment d’être 

irréversiblement brisé. Cette chute, 

appelée effondrement narcissique, 

dure parfois des mois, jusqu’à ce 

qu’un nouveau miroir émotionnel se 

présente. 

Les manifestations varient selon les 

profils cliniques. Antoine, cadre 

commercial, incarne le type 

grandiose :  

Vantardises, démonstrations de 

pouvoir et agressivité verbale face à 

la moindre critique. À l’opposé, 

Margaux, auteure de blog artistique, 

illustre le narcissisme vulnérable : 

hypersensibilité au moindre 



commentaire défavorable, besoin de 

flatteries déguisées sous 

larmoiements ou compliments 

insistants. Entre les deux, Camille, 

avocate à succès, incarne le 

narcissisme à haut fonctionnement : 

posture compétente et sûre d’elle, 

agitation intérieure masquée par un 

professionnalisme sans faille. 

Ces personnalités prennent leurs 

racines dans l’enfance. François, par 

exemple, a grandi dans un climat 

familial où son père le louait pour 

chaque performance, mais l’accablait 

de reproches pour la moindre erreur. 

Privé d’un regard empathique 

stabilisant, il a construit un faux-self 

destiné à masquer sa peur de 

l’abandon et à réclamer une 

palanquée d’admiration qu’il ne 

recevait jamais assez. Chez d’autres, 

c’est un environnement de 

dénigrement constant qui installe une 

blessure narcissique, poussant 



l’enfant à ériger un mur de supériorité 

pour survivre psychiquement. 

Les neurosciences décryptent ces 

dynamiques par des examens 

fonctionnels. Lors d’une confrontation 

à des visages critiques en IRMf, on 

observe chez les narcissiques une 

hyperactivation de l’amygdale, 

traduisant une détresse vive, tandis 

que le cortex préfrontal médian, siège 

de la régulation émotionnelle et de 

l’empathie, reste sous-mobilisé. Une 

étude américaine a même corrélé 

l’intensité de cette dissociation à des 

taux de cortisol élevés, reflet d’un 

stress perpétuel pour entretenir 

l’illusion de grandeur. 

À l’échelle culturelle, les sociétés 

individualistes encouragent la 

flamboyance narcissique, tandis que 

les collectivistes favorisent un jeu 

plus subtil, fondé sur le prestige 

familial ou professionnel. L’essor des 

réseaux sociaux a servi de catalyseur 



: Léo, influenceur sur Instagram, a 

bâti sa notoriété sur des selfies 

retouchés et des mises en scène 

triomphalistes. Dès que ses 

publications n’obtenaient plus assez 

de « j’aime », il enchaînait les stories 

provocatrices pour maintenir son 

audience, laissant transparaître une 

angoisse permanente de rejet. 

Parmi les formes les plus 

dangereuses, le narcissisme 

maléfique conjugue traits 

narcissiques et tendances 

antisociales : Victor, cadre supérieur, 

aimait humilier ses subordonnés avec 

un plaisir cruel, ne ressentant ni 

remords ni empathie. D’autres profils 

affichent un narcissisme agressif, où 

la provocation joue un rôle préventif, 

ou un narcissisme existentiel, centré 

sur l’admiration de ses propres idées 

au détriment de tout autre centre 

d’intérêt. 



Les comorbidités compliquent encore 

le portrait clinique. Céline, présentant 

à la fois un trouble de la personnalité 

borderline et des traits narcissiques, 

oscillait entre crises d’automutilation 

et éclats de colère teintés de larmes 

accusatrices. Julien, quant à lui, 

associait son narcissisme grandiose 

à un abus régulier d’alcool et de 

stimulants, cherchant dans la 

défonce chimique une amorce 

d’admiration imaginaire. Ces 

associations aggravent le pronostic et 

justifient une vigilance accrue lors de 

l’évaluation. 

La prise en charge thérapeutique 

demeure un défi.  

Elise, engagée dans une thérapie 

basée sur la mentalisation, progresse 

lentement : elle apprend à 

reconnaître son besoin maladif 

d’admiration et à tolérer les échecs 

sans qu’ils ne provoquent une crise 

identitaire. En parallèle, son 



thérapeute l’accompagne dans des 

exercices de compassion envers elle-

même, afin de construire une estime 

de soi moins dépendante du regard 

d’autrui. Malgré ces avancées, 

l’alliance thérapeutique reste fragile, 

sans protocoles validés par des 

essais randomisés, et demande une 

adaptation constante aux fluctuations 

du faux-self. 

Au terme de cette plongée, il apparaît 

que le trouble narcissique oscille sur 

un spectre allant de traits adaptatifs à 

des formes pathologiques sévères. 

Entre les exigences d’admiration et la 

peur panique du rejet, le sujet 

navigue sans boussole, trouvant 

parfois dans l’empathie qu’il méprise 

l’ultime voie de rédemption. Seule 

une approche holistique, nourrie de 

cas concrets, d’ancrages 

neurobiologiques, de repères 

développementaux et d’un travail 

thérapeutique sur la compassion, 



peut espérer briser le cercle vicieux 

du faux-self et restaurer une relation 

authentique avec soi et les autres. 

 

 

 

 


