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C e manuel a un seul objectif : t'aider a reconnaitre les
mécanismes qui influencent ton comportement a ton
insu. Pas pour te rendre paranofaque. Mais pour que tu rede-
viennes acteur de tes propres décisions.

Ces mécanismes ont un nom : lingénierie sociale.
Concretement, c'est I'ensemble des techniques utilisées pour
orienter le comportement de grandes quantités de personnes
— en minimisant les résistances et les révoltes. En clair : te faire
aller 13 ot on veut que tu ailles, sans que tu ne t'en rendes
compte.

Mais ce manuel va un cran plus loin. Car I'ingénierie sociale ne
fonctionne pas dans le vide. Si ces techniques sont si redouta-
blement efficaces, c'est parce qu'elles s'appuient sur quelque
chose qui existe déja en nous : notre manipulabilité — cette
propension, le plus souvent inconsciente, 2 donner prise aux
stratégies de ceux qui veulent nous orienter. Comprendre I'in-
génierie sociale est indispensable. Mais comprendre pourquoi
nous y sommes vulnérables est la vraie clé.
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L'ingénierie sociale est née 4 la fin du XIX® siecle, a partir des
travaux de Charles Darwin sur 1'évolution et de ceux de
Gustave Le Bon sur la psychologie des foules. Elle a pris son
essor surtout apres 1921, avec la création de I'Institut
Tavistock — dont le représentant le plus connu est Edward
Bernays.

Depuis, ces techniques se sont glissées partout : dans la publi-
cité, la politique, le management, les séries TV, les réseaux
sociaux, les journaux. Elles sont devenues si invisibles qu'on ne
les remarque plus. Et c'est précisément pour ¢a que ce manuel
existe : pour te redonner les yeux qu'il faut.



CHAPITRE 1

Culbver brais compdtences do base
comp

Avant de pouvoir repérer les manipulations, il faut
d'abord se mettre dans les meilleures conditions
possibles. Voici les trois compétences fondamentales a

développer.
1.1 — Développer ton attention

L'attention, c'est bien plus que de « faire attention ». C'est
une posture active, qui s'entraine. Elle comprend trois dimen-
sions essentielles :

— La concentration : rester focalisé sur un sujet sans te laisser
emporter par le flot d'informations autour.

— Le recul émotionnel : plus tu es sous le coup d'une
émotion forte, moins tu penses clairement. La peur, la colere
ou l'indignation court-circuitent la réflexion. Apprendre a
respirer avant de réagir change tout.

- La neutralité d'observation : observer sans juger, sans
étiqueter d'emblée. Ce n'est pas de l'indiftérence — c'est la
condition pour voir ce qui est réellement [a.
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1.2 — Ecouter et rester ouvert

Méme quand une information est choquante, inconfortable
ou difficile 4 accepter, la deuxieme étape est de la recevoir sans
la nier. Les psychanalystes le disent depuis longtemps : on ne
peut traiter un probléme qu'en le reconnaissant d'abord.

Le réflexe de déni — « clest impossible, ¢a n'arrive pas chez
nous, tu exageres » — est 'un des meilleurs alliés de la manipu-
lation. Si tu ne vois pas ce qui se passe, tu ne peux pas t'en
protéger.

1.3 — Faire confiance i ta conscience

On peut te priver de beaucoup de choses. Mais on ne peut pas
détruire ta conscience intérieure, sauf si tu y consens. Cette
conscience — ce « je » qui observe, ressent et juge — est ta
ressource la plus précieuse.

L'histoire est pleine de femmes et d’hommes qui ont traversé
des épreuves extrémes en gardant leur intégrité intacte. Ce
n'est pas de la naiveté — c'est une force réelle, accessible a
chacun, a condition de la cultiver.



CHAPITRE 2

ED i tes gilles de lecture

ne fois ces trois compétences en place, tu as besoin d'un
outil concret pour analyser ce que tu observes : une
grille de lecture.

2.1 — Prendre conscience de nos filtres

Nous ne percevons jamais la réalité telle qu'elle est. Nous la
percevons toujours a travers des filtres : notre éducation, nos
expériences, nos peurs, nos croyances. Imagine porter des
lunettes teintées en permanence : tu vois le monde avec une
coloration particuliére, sans t'en rendre compte. Et c'est préci-
sément cette cécité qui fait de toi une cible : chaque filtre non
examiné augmente ta manipulabilité.

Ces filtres se sont construits depuis ta naissance — parfois
méme avant. Ils varient d'une personne a l'autre, ce qui
explique pourquoi deux individus peuvent vivre le méme
événement et en avoir des lectures radicalement différentes.

22-A quoi sert une grille de lecture ?
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Une grille de lecture, c'est un cadre d'analyse adapté a ce que
tu examines. Un peu comme un outil spécialisé : un médecin
n'utilise pas les mémes reperes qu'un économiste, qui n'utilise
pas les mémes qu'un jardinier. Chaque domaine a ses indica-
teurs, ses patterns, ses signaux d'alerte.

Son double intérét : elle t'offre un outil de lecture adapté 4 la
réalité que tu veux analyser, et elle met temporairement entre
parentheses tes filtres personnels — qui ne sont pas toujours
utiles pour décrypter des situations liées 4 I'ingénierie sociale.

2.3 — Le role des postulats

Toute grille de lecture part d'un ou plusieurs postulats —
c'est-a-dire d’hypotheses de départ qu'on pose sans prétendre
détenir la vérité absolue. Ces postulats peuvent évoluer au fil
de I'analyse.

Exemple de postulat utile en matiére d'ingénierie sociale : « Le
ponvoir génere tellement d'avantages que la priorité principale
de cenx qui l'ont obtenu est de le conserver — quitte a mettre en
place des stratégies d’élimination des adversaives et des
mancenvres de contrile des populations pour y parvenir. »

Ce postulat n'est pas une certitude. Mais si tu I'actives lorsque
tu analyses un discours, un événement ou une décision poli-
tique, il te permet de poser des questions que tu n'aurais
peut-étre pas posées autrement.

2.4 — Grilles de lecture et filtres personnels

Nos filtres nous poussent souvent a projeter des intentions
bienveillantes sur les personnes au pouvoir — comme si elles
étaient animées des mémes préoccupations que le « bon pere
de famille ». Mais un regard froid sur I'histoire montre que les
gens de pouvoir ont rarement agi prioritairement pour le bien
commun.
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La grille de lecture te permet de suspendre cette illusion —
non pas pour sombrer dans le cynisme, mais pour analyser les
situations avec plus de lucidité.



CHAPITRE 3

Q 4 o U healils

u as développé tes compétences, tu as ta grille de lecture.
Maintenant, tu peux passer a I'action : questionner les
discours, les événements, les narratifs officiels.

3.1 — Lire la réalité, c'est un acte actif

Regarder le monde avec lucidité, ce n'est pas passif. C'est un
engagement réel : émotionnel, mental, parfois inconfortable.
Cela demande le courage de voir ce qu'on préférerait ne pas
voir.

Les questions sont ton outil principal de lecture du Réel. Elles
ne donnent pas toujours une réponse immédiate — et ce n'est
pas grave. Poser une bonne question, c'est ouvrir un espace de
réflexion. C'est transformer la réaction automatique en vigi-
lance consciente.

3.2 — Le doute systématique

Descartes recommandait de douter méthodiquement de ce qui
est présenté comme évident. Ce doute-la n'est pas du scepti-
cisme paralysant — c'est une hygi¢ne mentale.

10
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Concretement, face 4 une information forte, voici une petite
routine a activer :

— Ancre-toi : respire, ramene-toi a l'instant présent.

— Observe ce que tu ressens : peur, colere, soulagement ?
Quelle émotion est activée ?

— Active le doute : dis-toi « je ne sais pas encore. »
— Choisis quelques questions dans les catégories suivantes.
3.3 — Questionner la source du discours

Avant de savoir si un discours est vrai ou faux, demande-toi
d'abord qui parle, d'ou il parle, et ce qu'il a & y gagner. Voici
quelques questions utiles :

7\

— Qui produit ce discours ? Est-il indépendant ou lié¢ 4 une
organisation, un parti, une entreprise ?

— Qui le finance ? Ce discours fait-il partie de son mandat, ou
parle-t-il a titre personnel ?

- Qu'a-t-il a gagner en disant ¢a ? Qu'a-t-il 4 perdre en disant
¢a ? Ets’il se tait, qu’a-t-il 2 gagner ou a perdre ?

— Son passé montre-t-il une réelle cohérence dans la durée ou
des revirements opportunistes ?

3.4 — Evaluer la cohérence du narratif

Un discours peut étre séduisant, bien construit, émotionnelle-
ment fort... et rester bancal sur le fond. Quelques reperes
simples :

— Quelles preuves concretes sont avancées ? Par qui ont-elles
été produites ?

— Ce discours contredit-il le bon sens élémentaire ? Les lois de

la physique, de la biologie, de la logique ?

11



JEAN-JACQUES CREVECOEUR

- Y a-t-il des contradictions internes ? Me présente-t-on une
« preuve » sans dire comment elle a été obtenue ?

3.5 — Remonter au contexte et aux causes

Rien ne surgit de nulle part. Toute crise, toute loi, toute
mesure d'urgence a une histoire. Prendre du recul historique
aide a voir ce qui échappe a I'instant.

- Quels événements ont conduit A cette situation ?

— A qui profite cette crise, cette loi, cet attentat ? Qui gagne en
pouvoir, en argent ou en controle ?

— Ce « changement brutal » a-t-il été préparé par des petites
étapes successives, passées inapergues ?

3.6 — Examiner le paysage médiatique

La méme information ne signifie pas la méme chose selon I'en-
droit ou elle circule. Si elle est reprise partout sans nuance,
c'est un signal. Si elle est censurée, c'en est un autre.

— A qui appartient le média qui relaie cette information ? Qui
le finance ?

— Tous les grands médias disent-ils exactement la méme chose,
avec les mémes mots ? Si oui, pourquoi ?

— Ou trouver des sources alternatives ? Les voix discordantes
sont-elles débattues ou simplement ridiculisées ?

Ces questions ne garantissent pas la vérité. Elles te protegent
des décisions impulsives et entretiennent ton intégrité intellec-
tuelle. L'objectif n'est pas de tout remettre en question frénéti-
quement — c'est de te redonner ta place d'acteur, pas de
simple récepteur.

12



CHAPITRE 4

‘ J oici les stratégies les plus couramment utilisées pour

influencer les comportements collectifs. Inutile de tout
mémoriser d'un coup. L'idée est de reconnaitre ces méca-
nismes quand tu les vois & l'ceuvre — dans l'actualité, au
travail, sur les réseaux sociaux.

Trois remarques avant de commencer :

— Cette liste n'est pas exhaustive. Il existe des dizaines d'autres
stratégies. L'objectif est de t'en donner suffisamment pour que
tu en reperes d'autres par analogie.

— Plus tu accumules d'exemples concrets, plus ton ceil s'afftte.
Cherche tes propres exemples pour chaque stratégie.

— Ces stratégies fonctionnent en systeme. Elles se combinent
et se renforcent mutuellement. Les reconnaitre, c'est déja une
forme de liberté.

4.1 — Entretenir un climat permanent de peur

La peur fragilise le jugement. Elle pousse a chercher une
protection, a accepter des restrictions qu'on refuserait dans un

13
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contexte calme. Une population anxieuse valide beaucoup
plus facilement des lois d'exception, des contréles renforcés,
des atteintes aux libertés.

Exemple : Aprés les attentats du 11 septembre 2001, de
nombreuses lois sécuritaives ont €t¢ adoptées en quelques
semaines, au nom de la lutte contre le terrorisme.

4.2 — Créer un choc, puis imposer une solution

Un événement brutal déclenche une émotion forte. Dans cet
état de sidération, les gens réclament une réponse rapide. C'est
le moment o1 des mesures qui auraient été refusées en temps
normal passent sans résistance.

Exemple : Apres plusienrs crises financiéres majeures, des plans
d'austérité radicaux ont été présentés comme l'unique alterna-
tive possible — et acceptés sous la pression de la peur.

4.3 — Dématérialiser et virtualiser notre existence

Plus notre vie se passe en ligne, plus elle devient tragable et
controlable. Les relations passent par des plateformes, I'argent
devient numérique, les identités se digitalisent. La dépendance
aux infrastructures techniques augmente — et avec elle, la
vulnérabilité.

Exemple : L'essor des paiements sans contact et des portefeuilles
numériques a réduit l'usage du cash, rendant chaque transac-
tion facilement tragable.

4.4 — Installer des systémes de surveillance toujours plus
poussés

Caméras, géolocalisation, données de connexion, reconnais-
sance faciale : une population qui se sait observée s'auto-
censure. Elle prend moins de risques. Elle se conforme — par
prudence, par peur, ou simplement par habitude.

14
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Exemple : L'installation massive de caméras dans les grandes
villes, couplée dans certains pays a des logiciels de reconnaissance
Jaciale en temps reel.

4.5 — Avancer par petits pas

Plutdt qu'un changement brutal — immeédiatement visible et
contestable — on procéde par micro-étapes. Chacune semble
anodine. Mais leur accumulation transforme profondément
les regles du jeu. Comme le changement est graduel, la majo-
rité ne réagit pas. Elle s'adapte.

Exemple : La multiplication progressive de contriles et de
restrictions <« temporaives > qui, années apres annees,
deviennent permanentes.

4.6 — Répéter des idées fausses jusqu'a en faire une
norme

Une affirmation répétée en boucle finit par étre per¢ue comme
vraie — non pas parce qu’elle a été prouvée, mais parce qu'on
l'a entendue partout, tout le temps. La répétition crée une
impression de normalité. La question de la véracité disparait
peu a peu.

Exemple : Lusage massif de slogans simplistes dans certaines
campagnes politiques, répétés en continu jusqu'a simposer dans
le langage courant.

4.7 — Mentir et désinformer en permanence

La désinformation ne consiste pas seulement a dire des contre-
vérités. Elle consiste aussi 2 mélanger le vrai et le faux, a noyer
l'information dans la complexité, a rendre difficile I'acces a une
vision claire. Quand tout semble flou, les gens s'accrochent 4 la
version la plus rassurante ou la plus répétée.

15
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Exemple : Plusicurs scandales ont été minimisés pendant des
années par des récits officiels partiels, avant que des enquétes
indépendantes ne révélent une tout autre réalité.

4.8 — Affaiblir le physique et la vitalité des populations

Un corps fatigué, stressé, mal nourri soutient difficilement une
conscience éveillée. La fatigue chronique, les troubles du
sommeil, l'alimentation industrielle dégradée : autant de
facteurs qui réduisent la capacité de discernement et de
résistance.

Exemple : L explosion des maladies métaboliques dans les pays
industrialisés coincide avec la généralisation d'une alimenta-
tion ultra-transformée, riche en sucres et en additifs.

4.9 — Appauvrir la culture et I'éducation

Quand I'école cesse d'enseigner la pensée critique, la logique,
I'histoire et la capacité 2 questionner, les citoyens deviennent
plus vulnérables 4 la manipulation. Quand la culture est
remplacée par du divertissement superficiel, 1'imaginaire se
rétrécit — et avec lui, la capacité a concevoir d'autres possibles.

Exemple : Dans de nombreux pays, les études montrent une
baisse continue du niveau de comprébension chez les jeunes, alors
que le temps passé devant des écrans explose.

4.10 — Distraire en permanence I'attention du public

Jeux, séries, polémiques, scandales, buzz du jour : l'attention
est devenue un marché. Pendant que la population se
concentre sur des sujets secondaires, les décisions importantes
se prennent discrétement, en coulisses. Une attention frag-
mentée rend impossible toute vision d'ensemble.

Exemple : Lors de débats législatifs majeurs, l'espace média-
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tique est parfois saturé de faits divers ou de scandales people,
laissant peu de place a l'analyse de fond.

4.11 — Rendre la population dépendante économi-
quement

Une population endettée ou précaire n'ose pas prendre de
risques. Elle a peur de perdre son emploi, ses revenus, son loge-
ment. Cette peur pousse a accepter des conditions injustes, a se
taire face a des injonctions contraires  ses valeurs.

Exemple : Apres certaines crises économiques, des politiques
d'austerité séveres ont €té acceptées — non pas parce qu'elles
Cratent justes, mais parce que la peur de l'effondrement total
laissait peu de marge de négociation.

4.12 — Corrompre les serviteurs de I'intérét général

Quand des magistrats, des journalistes, des scientifiques ou des
hauts fonctionnaires deviennent dépendants d'intéréts privés,
ils cessent de protéger le bien commun. Ils défendent I'agenda
de ceux qui les financent — consciemment ou non.

Exemple : De nombreuses afffaires ont révelé des conflits d inté-
réts massifs entre responsables publics et grandes entreprises
privées dans les domaines pharmacentique, énergetique, agro-
alimentaire ou financier.

4.13 — Compromettre les dirigeants pour mieux les
contrdler

Piéger quelqu'un dans une affaire financiére, sexuelle ou
morale permet ensuite de le tenir. Un dirigeant compromis
obéit par peur d'étre exposé. C'est une forme de chantage
silencieux, mais redoutablement efficace.

Exemple : De nombreux scandales politiques ont révelé ['exis-

17
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tence de documents compromettants utilisés comme levier de
pression sur des personnes en vue.

4.14 — Organiser des opérations sous fausse banniére

Certains gouvernements organisent ou permettent des
attaques, des attentats dont ils sont eux-mémes victimes en
incriminant un ennemi imaginaire pour mobiliser leur popu-
lation autour d’une cause ou d’un projet. Ces événements
servent ensuite de prétexte pour justifier des décisions déja
envisagées — guerres, lois d'exception, réformes structurelles.

Exemple : Plusieurs épisodes du XXe siecle sont aujourd bui
analysés par des historiens comme ayant servi de pretexte a des
interventions militaires prolongées, planifiées bien avant l'événe-
ment déclencheur.

4.15 — Changer les régles en permanence

Quand les reégles changent sans cesse, personne ne sait plus
vraiment ce qui est autoris¢ ou interdit. Cette instabilité
produit de la fatigue, de la résignation, et finalement de la
soumission par lassitude.

Exemple : Dans plusicurs pays, des modifications fréquentes des
lois sur les libertés publiques ont rendu le cadre légal illisible
pour le citoyen ordinaire.

4.16 — Censurer, diffamer, ridiculiser les opposants

Plutét que de répondre aux arguments, on s'attaque a la
personne. On la caricature, on la pathologise, on la diabolise.
Le message implicite est clair : si tu penses comme elle, tu seras
traité comme elle.

Exemple : De nombreux lancenrs d'alerte ont été publiquement
discrédites, traités de complotistes ou d'irresponsables, sans que
leurs arguments aient jamais été réfutés sur le fond.

18
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4.17 — Créer et entretenir la confusion

Une société confuse accepte des contradictions sans les ques-
tionner. On peut soutenir deux idées opposées le méme jour
sans ressentir d'incohérence. Cette confusion use progressive-
ment |'esprit critique, jusqu'a I'épuisement.

Exemple : Pendant certaines crises sanitaires ou sécuritaires, les
messages officiels ont changé plusienrs fois en pen de temps,
créant un sentiment de flou généralise.

4.18 — Noyer la population sous un flot d'informations
immédiates

Trop d'information tue l'information. Quand chaque heure
apporte son lot de « breaking news », prendre du recul
devient presque impossible. L'instantané écrase I'historique.
L'analyse cede la place 4 Ia réaction.

Exemple : Avec les chaines d'info en continu et les réseaux
sociaux, l'espace mental est saturé en permanence, laissant peu
de place a une réflexion sereine et approfondie.

4.19 — Supprimer ou réécrire I'histoire réelle

Un peuple qui ne connait plus son histoire ne peut plus
comprendre ce qui lui arrive. Il ne voit plus les répétitions, les
cycles, les schémas récurrents. Il est condamné a les revivre —
sans en reconnaitre les signes.

Exemple : Dans certains systemes éducatifs, des pans entiers de
I'histoire coloniale ou des régimes autoritaives ont été longtemps
minimisés ou édulcorés dans les manuels scolaiyes.

19



CHAPITRE 5

@Wmma&a@m
/aﬂcfiammédoém

O n a vu les stratégies. Mais une question reste entiere :
comment des millions de personnes peuvent-elles étre
orientées dans la méme direction — méme quand cette direc-
tion va a l'encontre de leurs intéréts ? Et pourquoi ces méca-
nismes semblent-ils fonctionner indépendamment du niveau
d'intelligence ou d'éducation ?

La réponse ne se trouve pas du coté des manipulateurs. Elle se
trouve en nous. Dans ce que j'appelle notre manipulabilité :
I'ensemble des conditions intérieures et extérieures qui nous
rendent vulnérables aux stratégies de contréle. Et cette mani-
pulabilité repose sur deux piliers.

5.1 — La disparition des repeéres extérieurs

endant longtemps, la vie sociale reposait sur des repeéres
Pendant longtemps, | le reposait des rep

partagés : une idée du bien et du mal, des principes éducatifs
relativement stables, une appartenance religieuse ou culturelle,
des traditions familiales, un cadre juridique en lequel on

> q q

pouvait avoir confiance. Ce cadre n'était pas parfait. Mais il
fonctionnait comme un exosquelette : il donnait une struc-
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ture, un axe, une capacité a dire « ¢a, c'est acceptable » et « ¢a,
¢anel'est pas ».

Cet axe s'est fissuré. Les familles se sont disloquées. Les insti-
tutions ont perdu la confiance des citoyens. La science est
devenue l'otage d'intéréts financiers. La justice s'est corrom-
pue. Les modeles masculins et féminins ont été profondé-
ment bouleversés. Les grands récits collectifs ont été
remplacés par des narratifs dans lesquels beaucoup ne se
reconnaissent plus.

Le résultat : un sentiment de flottement permanent. Et une
population qui flotte est une population infiniment plus facile
a orienter.

5.2 — L'absence de reperes intérieurs

La perte des repéres extérieurs ne serait pas si grave si nous
avions appris a nous forger des reperes intérieurs — un socle
personnel, stable, sur lequel appuyer nos décisions. Mais la
plupart d'entre nous n'ont pas regu cet apprentissage. On a
remplacé I'exosquelette par... rien.

Résultat : nous sommes comme des bateaux 2 la dérive sur une
mer de plus en plus agitée. Ce qui nous manque porte un
nom : l'équilibrité — la capacité de maintenir un équilibre
dynamique toujours a rétablir sans cesse dans une forme de
fluidité. Sans cette compétence, nous restons a la merci de trois
forces qui nous emportent :

Les vents : les narratifs qui orientent notre fagon de penser et

de décider.

Les vagues : les perturbations émotionnelles qui nous
empéchent de discerner.

Les courants marins : les influences sociales, inconscientes ou
subliminales qui guident nos choix a notre insu.
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Face 4 cette dérive, deux stratégies existent.

L’ancrage statique : se mettre a I'abri dans un port ou dans
une crique, jeter Iancre, attendre que la tempéte se calme. On
ne bouge pas. On fait le gros dos. Mais on ne cede rien.

L’ancrage dynamique : affronter la mer démontée grice aux
compétences de barreur que l'on a appris a développer. On
accepte le contact avec les perturbations extérieures. On sait ce
qu’on veut et ce qu'on ne veut pas. On ne céde rien non plus.

Sans ancrage intérieur et sans repeéres extérieurs, I'émotion
prend le dessus sur la réflexion. Lenvie de suivre le groupe
remplace I'exigence de vérité. Et progressivement, on laisse les
puissants décider a notre place.

5.3 — La soumission apprise et la résignation acquise

A force d'étre ballotés entre des injonctions contradictoires et
des récits changeants, quelque chose se brise : la confiance en
son propre jugement. On hésite a dire non. On se sent isolé si
on pense différemment. On finit par suivre le mouvement,
méme quand quelque chose nous dérange.

La psychologie a un nom pour ¢a. La soumission apprise, c'est
I'habitude de se taire, de ne plus questionner, d'obéir pour
avoir la paix. La résignation acquise, c'est la conviction que
« de toute fagon, ¢a ne sert a rien ». Ces deux états forment le
terrain idéal pour favoriser toutes les stratégies du chapitre
précédent.

On finit parfois par devenir le relais involontaire de ces méca-
nismes : on partage des narratifs non vérifiés, on répete des
slogans non examinés, on accepte des normes non choisies. Pas
par malveillance — par fatigue, par habitude, par besoin d'ap-
partenir.

5.4 — La complicité circulaire
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Voici le point le plus dérangeant — et le plus utile — de ce
manuel. Si tu as bien suivi jusqu'ici, une évidence doit
commencer a s'imposer :

« St ceux qui nous mampulmt ont autant de pounvoir sur nous,
c'est parce que, sans le savoir et sans le vouloir, nous leur donnons
ce ponvorr. »

Quelques exemples concrets. Quand la peur régne et que nous
n'avons plus de colonne vertébrale morale, nous renongons a
protéger nos libertés et nos droits fondamentaux — la stratégie
du climat de peur devient alors redoutablement efficace.
Quand la culture a été appauvrie, la distraction occupe tout
I'espace mental — la stratégie de diversion fonctionne a plein
régime. Quand l'histoire est mal connue, réécrire le passé
devient une fatalité collective naturelle.

La Dynamique Relationnelle Systémique appelle ce phéno-
mene la complicité circulaire. Ce n'est pas un reproche. Ce
n'est pas une culpabilisation. C'est un éclairage sur la cause
profonde de notre vulnérabilité : si la manipulation fonc-
tionne, ce n'est pas parce que nous sommes stupides. C'est
parce que notre manipulabilité a été méthodiquement entrete-
nue, micro-renoncement aprés micro-renoncement, jusqu'a ce
que nous abandonnions la responsabilité de notre propre exis-
tence. La bonne nouvelle ? Si cette manipulabilité a été
construite, elle peut étre déconstruite.
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CHAPITRE 6

L e chapitre précédent pouvait sembler sombre. Mais c'est
en réalité une excellente nouvelle. Si notre manipulabi-
lité a été construite — par I'éducation, la culture, les trauma-
tismes, les conditionnements —, elle peut étre déconstruite. Si
nous donnons le pouvoir, nous pouvons le reprendre. La
souveraineté individuelle peut se reconstruire — a condition
de s'y prendre de la bonne manicere. Et cette maniere passe par
le développement d'une compétence précise baptisée, dans le
cadre de la Dynamique Relationnelle Systémique, Iéqui-
librité.

6.1 — Transmuter sa faiblesse en avantage

Le mot « transmuter » est choisi délibérément, plutdt que
« transformer ». Les alchimistes transmutaient le plomb en or

— un changement de nature, pas simplement de forme. C'est
exactement ce qui est possible ici.

Pense a la fable du Corbeau et du Renard. Si le renard a
obtenu le fromage, c'est parce que le corbeau lui a donné, sans
le savoir, le pouvoir de le lui prendre. La Fontaine conclut :
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« Tout flattenr vit aux dépens de celui qui ['écoute. » On pour-
rait paraphraser : tout manipulateur vit aux dépens de celui
qu'il essaie de manipuler.

Qu'aurait-il suffi que le corbeau fasse ? Rien de spectaculaire.
Simplement ne pas ouvrir le bec. Rester dans son axe. Ne pas
accorder de prise a la flatterie.

C'est la ton avantage stratégique fondamental. Chaque aspect
de ta manipulabilité que tu conscientises est un aspect qui
cesse de fonctionner. Si tu arrétes d'étre complice de ce que tu
subis — si tu arrétes de donner du pouvoir aux médias de
masse, aux experts de plateau, aux narratifs de peur — ces
instances perdent leur emprise sur toi. Pas en partie. Presque
totalement.

6.2 — Se forger des repéres intérieurs

Pour sortir de ce qu’Etienne de La Boétie appelait la servitude
volontaire, il faut se renforcer de 'intérieur. On a vu que nous
étions comme des bateaux  la dérive, dépourvus d’ancrage.

L’ancrage, ce sont tes reperes intérieurs. Ce qui t’indique
quand rester au port ou quand prendre le large. Un navigateur
expérimenté garde le cap malgré les tempétes — non pas parce
que la mer est calme, mais parce qu’il sait ot il va.

Pour construire ces repéres, on peut s'appuyer sur ce que
Platon proposait il y a 2 500 ans : fonder son existence sur trois
critéres fondamentaux.

Le Bien : quels comportements — chez moi et chez I'autre —
génerent du respect, de la bienveillance, de la dignité ? Qu'est-
ce que je considére comme juste ou inacceptable ?

Le Beau : mes actions contribuent-elles 2 rendre mon environ-
nement plus harmonieux ? Quels environnements — sonores,
visuels, sociaux — est-ce que j'accepte de fréquenter ?
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Le Vrai : mes paroles sont-elles conformes 4 ma réalité ? Est-ce
que je cherche des faits solides avant de décider ? Est-ce que j'ai
le courage de regarder la réalité en face, méme quand elle est
inconfortable ?

6.3 — La fragilité du pouvoir

Une chose qu'on oublie souvent : les structures de pouvoir
dont on parle ne reposent pas sur une force réelle et stable.
Elles reposent sur trois piliers — et les trois sont fragiles.

Le mensonge : les récits fabriqués, les vérités tronquées, les
narratifs partiels.

La corruption : les intéréts privés qui prennent le pas sur le
bien commun.

La compromission : les personnes clés maintenues par la peur
de perdre leur position ou leurs avantages.

Ces trois piliers coltent énormément a entretenir : des
budgets colossaux, des réseaux d'influence permanents, une
surveillance constante de tout ce qui pourrait fissurer I'édifice.
Un pouvoir fondé sur le mensonge n'est jamais solide. Plus il
doit cacher, plus il est vulnérable.

Et surtout : les élites ne peuvent rien faire seules. Elles ont
besoin d'une multitude d'intermédiaires — magistrats, journa-
listes, scientifiques, fonctionnaires, médecins, influenceurs.
Beaucoup ne sont pas malveillants. Ils sont pris dans un
systeme de contraintes, de peurs et de bénéfices. Mais sans eux,
aucune stratégie d'ingénierie sociale ne pourrait se déployer a
grande échelle.

Clest 1a que se trouve la faille centrale : si une partie seulement
de ces « serviteurs » cessait de collaborer, I'illusion de solidité
s'effondrerait tres vite. Le systeme ne tient pas grice 4 la toute-
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puissance des ¢lites. Il tient grice 4 la coopération de milliers
de personnes ordinaires.

6.4 — Retirer son consentement

Retirer son consentement, ce n'est pas forcément descendre
dans la rue ou tout quitter du jour au lendemain. Ca
commence souvent par quelque chose de plus discret, plus
profond, plus radical : refuser intérieurement de participer au
mensonge.

Refuser de répéter un récit auquel on ne croit pas. Refuser de
mentir dans son travail pour protéger une institution injuste.
Refuser d'obéir 4 une injonction contraire a sa conscience. Ce
mouvement peut étre invisible de I'extérieur. Mais a l'intérieur,
il change tout.

Le premier « non » est intérieur. Il précede toute action
visible. C'est lui qui restaure la souveraineté. Il peut étre lent a
se formuler. Il peut obliger 4 revoir des habitudes, des rela-
tions, une carriére. Mais il redonne une chose essentielle : le
sentiment de se respecter soi-méme.

L'histoire montre que les grands basculements ne viennent pas
de la majorité, mais d'une minorité lucide et déterminée qui
cesse de collaborer avec le mensonge. Chaque personne qui
retrouve sa souveraineté intérieure enléve une brique au mur
de la manipulation.
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CHAPITRE 7

Rebrowwer sa boussele inddviavie

S i tu es arrivé jusqu'ici, tu as déja fait quelque chose de
rare : prendre du recul. Dans un monde qui pousse a
réagir vite, 2 commenter tout et a décider sous pression, tu as
choisi de comprendre. C'est un premier pas. Mais comprendre
ne suffit pas. Sans pratique, la lucidité s'épuise. Sans entraine-
ment, la conscience se disperse.

Ce dernier chapitre va plus loin que les précédents. Il nomme
le vrai probleme — celui que personne ne regarde. Et il trace le
chemin pour en sortir.

7.1 — La question que personne ne pose

Tout au long de ce manuel, nous avons examiné les stratégies
de manipulation — comment elles fonctionnent, pourquoi
elles sont si efficaces, sur quels leviers elles s'appuient. Nous
avons vu que notre vulnérabilité tient a la perte des reperes
extérieurs et a l'absence de repeéres intérieurs. Nous avons
nommé la complicité circulaire.

Mais il reste une question — la plus fondamentale de toutes —
que personne ne pose.
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Toute la littérature sur la manipulation étudie le manipula-
teur : ses techniques, ses profils, ses stratégies. On écrit des
livres pour apprendre a « repérer les manipulateurs » ou 2 « se
protéger des pervers narcissiques ». C'est utile, bien str. Mais
c'est regarder le probleme par le mauvais bout.

La vraie question est celle-ci : pourquoi sommes-nous mani-

pulables ?

Pas « comment nous manipule-t-on ? » — ¢a, tu le sais main-
tenant. Mais : qu'est-ce qui, en nous, rend ces stratégies si
redoutablement efficaces ? Qu'est-ce qui fait que des étres
intelligents, éduqués, bien intentionnés, se laissent embarquer
— souvent sans méme s'en apercevoir ?

J'ai passé pres de quarante ans a explorer cette question. Et ce
que j'ai découvert, c'est que notre manipulabilité ne se limite
pas a l'ingénierie sociale. Elle se déploie dans six dimensions de

notre existence :

Notre relation a notre inconscient : ce que nous refu-
sons de voir en nous-mémes — nos blessures, nos condi-
tionnements, nos ombres — nous manipule de 'intérieur,
a notre insu. L'inconscient n'est pas passif. Il est actif,
créateur, manifesteur. Et comme le soulignait Carl Gustav
Jung, « tout ce que nous n'avons pas ramené a la conscience
se manifeste dans notre vie comme le destin ou la
fdt&lll'té >

Notre relation a notre éducation et a notre culture : dés
l'enfance, des messages contraignants nous programment 2
obéir, a faire plaisir, a étre parfaits. Cette programmation
fabrique des adultes soumis — non pas par choix, mais par
réflexe.

Notre relation a autrui : dans le couple, la famille, le travail,
nous nous enfermons dans des jeux de pouvoir ou chacun
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manipule et est manipulé 4 la fois. La plupart de ces dyna-
miques sont inconscientes.

Notre relation a notre santé : le paradigme médical domi-
nant réduit la maladie 4 un accident biologique, nous rendant
dépendants d'un systeme qui gere notre peur plutdt que notre
guérison.

Notre relation au monde matérialiste : la confusion entre
besoins et désirs nous rend manipulables par le marketing, le
chantage affectif, la consommation compulsive.

Notre relation a l'ingénierie sociale — I'objet de ce petit
manuel — : les stratégies de contrdle des populations
exploitent  méthodiquement les cinq  vulnérabilités
précédentes.

Ces six dimensions forment un écosysteme. Elles ne fonc-
tionnent pas isolément. Le harcelement social crée un trauma
intérieur, qui fragilise la santé, qui renforce la dépendance au
systeme médical, qui alimente la peur, qui nourrit la soumis-
sion. C'est un cercle — et c'est précisément pour cela que I'in-
génierie sociale est si puissante : elle ne crée pas notre
vulnérabilité. Elle I'exploite.

\

J'ai consacré ma vie a cartographier ce territoire. Aucun
auteur, dans aucune langue, n'a proposé ce cadre systématique
de la manipulabilité. Et c'est la raison pour laquelle j'ai décidé,
aujourd'hui, d'en faire le coeur de tout ce que je trans-
mets. Parce que tant qu'on regarde le manipulateur sans
regarder ce qui, en nous, le laisse opérer, on reste prisonnier du
probleme.

7.2 — L'antidote : I'équilibrité

Sila manipulabilité est le diagnostic, I'équilibrité est le remede.
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L'équilibrité, ce sont deux capacités conjuguées. D'abord, lire
en temps réel les indicateurs intérieurs et les signaux extérieurs
qui talertent d'un déséquilibre possible — sur les plans
physique, énergétique, émotionnel, mental ou spirituel.
Ensuite, choisir — toujours en temps réel — la posture inté-
rieure et l'action extérieure adaptées pour maintenir un équi-
libre dynamique.

Le mot est choisi avec soin. Il ne s'agit pas d'équilibre — un
état figé, comme un tabouret posé sur le sol. Il s'agit d'équi-
librité — une compétence vivante, en mouvement permanent.

Pense au vélo. Quand tu pédales, tu ne cesses jamais de
pencher — 4 gauche, a droite, d'avant en arriére. Et pourtant,
tu avances. Tu ne tombes pas. Non pas parce que tu es immo-
bile, mais parce que tu pédales et tu rectifies en permanence.
Clest ¢a, l'équilibrité : un ajustement continu, fluide,
conscient.

Pense au funambule sur son fil. Pense au corps humain,
traversé en permanence par des flux entrants et sortants, qui
maintient sa température, son pH, sa glycémie dans des marges
de fonctionnement étroites — non pas en les figeant, mais en
les réajustant sans cesse.

L'équilibrité n'est pas un état a atteindre. C'est une compé-
tence 4 développer. Et chaque dimension de ta manipulabilité
que tu conscientises devient un nouveau territoire ou cette
compétence peut s'exercer.

7.3 — De I'équilibrité a la souveraineté : une chaine de
reconquéte

L'équilibrité n'est pas une fin en soi. Elle est le premier maillon
d'une chaine.
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Plus ta capacité d'équilibrité s'affine, plus tu peux protéger
ton intégrité — dans toutes les dimensions de ta vie. Tu peux
prendre soin de tes besoins fondamentaux et poser des actes
pour qu'ils soient satisfaits. Tu peux construire des relations
authentiques et respectueuses. Tu peux prendre soin de ta santé
physique, psychique et spirituelle en te protégeant des agressions
extérieures. Tu peux accomplir ta mission de vie sans te laisser
détourner. Tu peux conduire ta vie selon tes propres valeurs,
face aux manoeuvres de propagande et de désinformation.

Et quand ton intégrité est protégée sur tous ces plans, tu
reconquiers ta souveraineté — la capacité de décider par toi-
méme, pour toi-méme, en pleine conscience de ce qui t'in-
fluence.

Concretement, cela veut dire : sortir de la complicité circulaire,
apprendre 4 dire non 4 ce qui n'est pas acceptable, ralentir
avant de réagir, observer ce que tu ressens, prendre du recul
face a une information, puis choisir une action cohérente
plutét qu'une réaction impulsive.

Manipulabilit¢ — Equilibrit¢ — Intégrité —
Souveraineté. C'est la chaine de reconquéte. Et chaque
maillon renforce le suivant.

7.4 — Comprendre le Réel : la Dynamique Relationnelle
Systémique

Pour développer 1'équilibrité, il faut d'abord comprendre les
mécanismes — conscients et inconscients — qui sont a
I'ceuvre dans ta relation au Réel. Un Réel qui comporte
plusieurs dimensions, que tu devras apprendre a examiner.

— Ta relation 2 ton inconscient : comment ton éducation, ta
culture, tes conditionnements et tes traumatismes te mani-
pulent a ton insu.
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— Ta relation a autrui : comment la dynamique relationnelle
t'entraine dans des jeux de pouvoir interpersonnels, ott chacun
manipule et est manipulé a la fois.

— Ta relation 2 ta santé sur tous les plans : tout ce qui affecte
ton équilibre physique, psychique et spirituel.

— Ta relation a ton 4me : ce que tu vis correspond-il vraiment
A ta mission de vie ?

— Ta relation a I'ingénierie sociale, enfin — I'objet de ce petit
manuel — pour repérer et anticiper les menaces qui pésent sur
tes droits et libertés fondamentales.

Cette démarche transdisciplinaire, je lui ai donné un nom des
la sortie de mon premier livre en octobre 1993 : la
Dynamique Relationnelle Systémique, ou Dynarsys. Parce
que, finalement, nous sommes tous des étres de relation. Et
c'est dans nos relations — A nous-mémes, aux autres, au
monde — que se joue notre manipulabilité. C'est donc la qu'il
faut aller chercher I'équilibrité.

7.5 — La méthode ALCAPEA : ta stratégie concrete

Mais pour déployer tout cela, il faut une stratégie. On ne
change pas des décennies d'habitudes et de conditionnements
d'un claquement de doigts.

Cette méthode, fondée sur les recherches en pédagogie, en
neurosciences, en philosophie, en analyse systémique et en
psychologie, permet d'intégrer des changements durables — a
la fois dans les comportements extérieurs et dans les attitudes
intérieures.

Chaque lettre du nom d'ALCAPEA représente une étape de
cette stratégie qui a été testée avec succes sur plus de cinquante
mille étudiants et étudiantes :
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A — Attention : remarquer ce qui se passe en toi et autour
de toi. C'est le premier signal que ta manipulabilité est en train
d'étre activée.

L — Lecture lucide : chercher 2 comprendre la situation sans
te laisser emporter par le bruit ambiant. Mobiliser tes grilles de
lecture.

C — Conscience : reconnaitre ta marge de choix — méme
étroite, elle existe toujours. C'est ici que I'équilibrité entre
en jeu.

A — Action : poser un geste ajusté, méme discret, méme
imparfait.

P — Persévérance : continuer malgré les doutes. La
constance vaut plus que l'intensité.

E — Evaluation : observer les effets réels de tes décisions, sans
te juger.

A — Appropriation : sapproprier ce processus pour trans-
former peu a peu cette fagon d'agir en une nouvelle facon
d'étre.

Avec le temps, cette boucle réduit ta manipulabilité et renforce
ton équilibrité. Tu deviens moins influengable, moins
dispersé, plus clair dans tes choix. Tu ne controles pas le
monde — mais tu apprends a ne plus te perdre en lui.

7.6 — Une architecture au service de ton intégrité
souveraine

Résumons ce que tu viens de découvrir. Six éléments, articulés
entre eux, forment une architecture complete :

Une méthode (ALCAPEA), fondée sur une compréhension
profonde de notre relaton au Réel (Dynamique
Relationnelle Systémique), qui nous permet de développer
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une compétence (I'équilibrité) capable de réduire notre
vulnérabilité (Ia manipulabilité), afin de protéger notre inté-
grité sur tous les plans — ce qui nous permet, enfin, de recon-
quérir notre souveraineté individuelle.

J'ai consacré ma vie entiére a bitir cette architecture. J'ai
étudié, patiemment et méthodiquement, les six dimensions de
la manipulabilité. J'ai cherché — et trouvé — une stratégie
capable de nous reconnecter a notre boussole intérieure. Et
pour la premicre fois, je m'appréte a partager I'ensemble de ce
travail dans sa totalité.

7.7 — Ce chemin ne fait que commencer

Ce petit manuel est un point de départ — pas une destination.
Il t'a donné des clés pour comprendre I'ingénierie sociale. Mais
la manipulabilité, tu I'as vu, dépasse de loin cette seule dimen-
sion. Elle touche a ton inconscient, a ton éducation, 2 tes rela-
tions, a ta santé, a ta facon de vivre. La cartographier
intégralement, en comprendre chaque mécanisme, et surtout
apprendre a s'en libérer — c'est le travail de toute une vie.
C'est le travail de ma vie.

Un ouvrage fondateur est en préparation. Pour la premiére
fois, j'y déploie la totalité de ce que j'ai compris de la manipula-
bilit¢ humaine — ses six dimensions, ses mécanismes
profonds, et le chemin concret vers I'équilibrité. Je n'ai jamais
écrit un livre aussi ambitieux. Et j'envisage de I'écrire en partie
en public — avec celles et ceux qui souhaitent m'accompagner

dans cette aventure.

Si ce manuel a éveillé quelque chose en toi, je t'invite 4 me
rejoindre sur ma chaine privée gratuite. C'est 13 que tout se
passe : les réflexions en cours, les avant-premicres, les échanges,
les annonces de ce qui arrive. C'est aussi le seul endroit ot je
peux te parler librement, sans filtre et sans censure — loin des

35



JEAN-JACQUES CREVECOEUR

algorithmes des réseaux sociaux qui peuvent, du jour au lende-
main, faire disparaitre une voix.

— Rejoindre ma chaine privée gratuite :
https://alcapea.net/chaineJJC

Dans les jours qui viennent, tu pourras d'ailleurs acquérir la
version audio de ce manuel lue par mes soins. Parce que
certaines choses s'entendent autant qu'elles ne se lisent.

Le monde continuera de changer. Le bruit continuera d'exis-
ter. Les pressions ne disparaitront pas. Mais tu peux apprendre
a ne plus te perdre au milieu de tout cela. Réduire ta manipu-
labilité et développer ton équilibrité est peut-étre, aujourd'hui,
la compétence la plus précieuse qui soit.

Quand tu ne t'abandonnes plus intérieurement, plus rien ne
peut vraiment te confisquer ta trajectoire. C'est la que commence
une véritable autodéfense souveraine. C'est la que nait une antre
maniére de vivre.

Et ce chemin, désormais, tu ne le parcours plus seul.
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