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Chapitre 1

Changer de Mindset : Passer du M ode Défensif al'Esprit de
Jeu

Module : Changer de Mindset : Passer du Mode Défensif al'Esprit de Jeu

Larépartie n'est pas une question de vitesse mentale, mais avant tout une question
d'état d'esprit. Tant que vous percevez une pique comme une agression, votre cerveau
reste bloqué en mode survie.

Etape 1 : Comprendre la psychologie de I'attaquant

* Letest socia : Souvent, celui qui lance une pique cherche atester vos limites ou
votre confiance en vous plutdt qu'a vous blesser réellement.

* Le besoin d'attention : L'attaquant cherche parfois simplement a briller en public ou
acreer une interaction, méme s la méthode est maladroite.

o Letransfert d'insécurité : Une personne qui critique cherche fréguemment a projeter
Ses propres propres doutes sur |es autres pour se rassure.

* L'invitation au jeu : Dans de nombreux contextes amicaux, la pique est une marque
de complicité déguisée qui attend une réponse ludique.

Etape 2 : Pourquoi nous nous sentons " piqués"

» Le mode survie : Notre cerveau limbique interprete une remarque désobligeante
comme une menace sociale, déclenchant le stress (combat ou fuite).

* L'identification al'ego : Nous nous sentons blesses parce que nous accordons du
crédit alaremarque ou gue nous craignons pour notre image de marque.



* Le manque de recul : L'émotion immeédiate occulte la possibilité de voir la
dimension absurde ou comique de la situation.

Etape 3 : Adopter |a posture du joueur plutdt que de la victime

* Lerecadrage (Reframing) : Ne voyez plus la pigue comme un projectile, mais
comme une balle de tennis qui vous est envoyée pour continuer |'échange.

e Laregledu "Oui, et..." : Empruntée al'improvisation, cette technique consiste a
accepter la prémisse de I'autre (méme absurde) pour mieux la détourner.

« Ladistance émotionnelle : Visualisez |'attague comme un objet extérieur a
Vous-méme gue vous observez avec curiosité au lieu de le laisser entrer.

o L'auto-dérision : En étant le premier arire de vos propres travers, vous devenez
invulnérable car vous retirez al'autre le pouvoir de vous humilier.

Etape 4 : Désamorcer |'enjeu pour libérer la créativité

* Baisser lapression : Dites-vous qu'il n'y a pas de "mauvaise” réponse, seulement des
opportunités de samuser.

* Le silence tactique : Une seconde de silence avant de répondre permet de reprendre
le contrble de vos émotions et de briser le rythme de I'attaquant.

 Focus sur le plaisir : Cherchez avous faire rire vous-méme avant de chercher a
Impressionner lagalerie.

* Respiration consciente : Une inspiration profonde suffit souvent a déconnecter le
mode défensif et a oxygéner le cortex préfrontal, siege de la créativité.



LE CONSEIL PRO : Considérez chaque pique comme un cadeau de |'adversaire.
Sans sa remarque, vous n'auriez pas I'occasion de briller par votre humour. Plus
la pique est "méchante", plus votre réponse calme et dréle aura d'impact positif

Sur votre entourage.
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Chapitre 2

Le Pouvoir du Silenceet du Timing : L'Art dela Pause

Module : Le Pouvoir du Silence et du Timing : L'Art de laPause

Dans |'art de larépartie, on imagine souvent qu'il faut étre le plus rapide a dégainer.
C'est une erreur fondamentale. Les plus grands orateurs et humoristes savent que ce
gui n'est pas dit a souvent plus de poids que les mots eux-mémes.

Ce module vous apprendra a transformer le silence en une arme redoutable pour
désarmer votre interlocuteur et reprendre le contrdle de I'échange.

1. Pourguoi le silence est votre meilleur alie

Le silence n'est pas un vide, c'est un outil de pression psychologique. Face aune
pique ou un test, se taire permet de :

* Inverser lagéne : En ne répondant pas tout de suite, vous transférez |le malaise sur
celui qui vient de lancer |'attaque.

» Démontrer votre confiance : Quelgu'un qui stresse parle trop. Quelqu'un qui maitrise
la situation peut se permettre de rester silencieux.

 Casser le rythme de I'agresseur : Vous refusez d'entrer dans son jeu de "ping-pong”
verbal immediat.

* Prendre de la hauteur : Celamontre que la remarque ne vous a pas atteint
émotionnellement.

2. Mditriser le "Beat" comique



Letiming, c'est la différence entre une blague qui tombe a plat et une répartie qui
déclenche lerire. Le "comic beat" est cette pause intentionnelle juste avant la chute.

* Lapause de traitement : Apres la pique, comptez mentalement "un, deux”. Celacrée
une attente dans I'auditoire.

o L'effet de surprise: Plusle silence est marqué, plus laréponse qui suit sera percue
comme percutante.

 Laponctuation : Utilisez le silence apres votre répartie pour lalaisser "infuser" dans
I'esprit des gens présents.

3. Utiliser leregard pour déstabiliser sans dire un mot

Votre visage parle pour vous. Avant méme d'ouvrir la bouche, votre communication
non-verbale peut neutraliser une attaque.

» Leregard "neutre” : Regardez la personne dans les yeux, sans coléere ni sourire,
pendant trois secondes. Cela signifie: "Jet'al entendu, et ce n'était pas
Impressionnant”.

* Le sourcil levé : Une simple expression d'incrédulité suffit souvent afaire bafouiller
I'interlocuteur qui cherche a se justifier.

e L'inspection visuelle : Regardez |a personne de haut en bas, puis revenez a ses yeux
avant de répondre. Cela déplace |'attention sur son propre comportement.

* Le détournement : Regardez ailleurs comme si vous aviez entendu un bruit plus
intéressant, puis revenez lentement vers |'émetteur de la pique.

4. Apprendre a ne pas répondre instantanément

Laprécipitation est I'ennemie de la finesse. Apprendre a différer safleche permet de
choisir lameilleure arme dans votre arsenal.



» Evaluer la situation : Est-ce une attaque malveillante ou une simple taquinerie ? Le
silence vous donne le temps d'analyser.

* Choisir I'angle d'attaque : Allez-vous répondre par I'autodérision, par |'absurde ou
par une veérité cinglante ?

* Forcer |'autre a creuser son trou : Souvent, face au silence, |'autre erade
meubler en expliquant sa blague, ce qui e rend instantanément moins dréle et moins
puissant.

LE CONSEIL PRO:

Pratiquez |la "Régle des 3 secondes’. La prochaine fois que quelqu'un vous
lance une petite pique, ne dites rien. Regardez-le simplement en comptant
jusgu'a trois dans votre téte avec un |éger demi-sourire. Dans 80% des cas, la
personne se sentira obligée de dire "Je plaisantais!" ou de sejustifier avant
Méme que Vous n'ayez prononcé un seul mot.



Chapitre 3

L'Autodérision : Devenir Insubmersible face aux Critiques

Module : L'Autodérision — Devenir Insubmersible face aux Critiques

L'autodérision est I'arme absolue de celui qui maitrise larépartie. Contrairement aux
idées regues, ce n'est pas un signe de faiblesse, mais une démonstration de force
intérieure et de confiance en soi inébranlable.

1. L'Art derire de soi avant les autres

L'objectif est ssimple : si vous riez de vous-méme en premier, vous retirez tout
pouvoir avotre interlocuteur. On ne peut pas brdler une forét qui est déaen cendres.

« L 'attaque préventive : En soulignant vous-méme une mal adresse ou un défaut, vous
montrez que vous en avez conscience et que cela ne vous affecte pas.

* Le désamorcage immediat : Face a une pique, valider |'observation de |'autre avec
humour stoppe net I'agression.

» Lagestion de l'ego : Pratiquer |'autodérision prouve gue votre ego n'est pas fragile et
gue VOus ne VOuUs prenez pas trop au Sérieux.

2. Transformer ses défauts en boucliers

Au lieu de cacher vos imperfections, utilisez-les comme des éléments de votre
margue personnelle. Une fois que vous assumez un "point faible", il devient
impossible pour autrui de |'utiliser contre vous.

» L'acceptation radicale : Identifiez les remarques que vous redoutez le plus (sur votre
physique, votre parcours, VOS erreurs).



* L'exagération comique : Si on vous fait une remarque sur votre retard, répondez par
exemple: "C'est vrai, j'ai méme réuss aétre en retard a ma propre naissance, les
medecins n'en revenaient pas.”

o Le contraste : Utilisez votre défaut pour souligner une autre qualité de maniére
ironique.

3. Pourquoi 'autodérision augmente votre statut social

Paradoxalement, se rabaisser avec humour augmente votre valeur percue aux yeux
des autres. Voici pourquoi ce mécanisme psychologique est si puissant :

* Preuve de haute estime de soi : Seul quelqu'un de trés sir de lui peut se permettre de
se moquer de ses propres failles sans paraitre pathétique.

* Création d'un climat de confiance : En étant vulnérable avec humour, vous incitez
les autres a baisser leur garde. VV ous devenez accessible et sympathique.

» Leadership naturel : Un leader capable de rire de ses erreurs est percu comme plus
humain et plusintelligent qu'un leader qui cherche a étre parfait.

» Maitrise du cadre : C'est vous qui déterminez de quoi on rit. Vous restez le metteur
en scene de la conversation.

4. Leslimites a ne pas franchir pour rester respecté

Il existe une frontiere subtile entre I'autodérision (élégante) et |'autodépréciation
(toxique). Pour rester insubmersible, vous devez respecter cesrégles :

* Ne soyez pas le paillasson : L'autodérision doit étre ponctuelle. Si vous vous
dénigrez constamment, les gens finiront par croire que vous n‘avez réellement aucune
valeur.

» Evitez les sujets trop profonds : Ne plaisantez pas sur des traumatismes réels ou des



échecs qui vous font encore souffrir. L'humour doit sonner vrai et |éger.

» Letiming est clé : Utilisez I'autodérision en réponse a une tension ou pour briser la
glace, pas au moment ou vous devez faire preuve d'autorité ou de serieux
professionndl.

» Gardez une posture droite : Votre langage corporel doit rester assuré pendant que
vous faites une blague sur vous-méme. L e contraste entre votre assurance et votre
propos crée |'effet comique.

LE CONSEIL PRO : Pour tester votre niveau d'autodérision, essayez la
technique du "Miroir Moqueur". Identifiez un trait de caractére qui vous
complexe |égerement et écrivez trois réparties humoristiques a son sujet.
Entrainez-vous a les dire avec le sourire. Le jour ou quelqu'un fera une remarque
dessus, vous ne serez pas sur la défensive, vous serez prét arire avec lui.



Chapitre4

La Technique del' Amplification : Pousser |' Absurde au Bout

Module : La Technique de I'Amplification — Pousser |I'Absurde au Bout

Latechnique de I'amplification est une forme de judo verbal. Au lieu de bloquer
I'attaque ou de nier la critique, vous utilisez laforce de votre interlocuteur pour la
retourner contre lui. L'idée est simple : vous étes tellement d'accord avec la pique que
celle-ci en devient ridicule.

Etape 1 : Prendre la pique au pied de lalettre

L e secret pour désarmer une attagque est de ne pas montrer que vous étes blesse. En
acceptant la remargue comme une vérité absolue, vous reprenez le contréle de la
conversation.

* Ne cherchez pas avousjustifier ou anier lesfaits.

» Réagissez comme s |'autre venait de faire une observation scientifique pertinente.
» Evitez I'agressivité : gardez un ton calme, presque enthousiaste.

Etape 2 : Exagérer lacritique jusqu'au ridicule

Une fois que vous avez accepté la remarque, poussez |es curseurs au maximum.
Transformez la petite pique en un scénario catastrophe ou une situation totalement
irréelle.

o Utilisez des superlatifs (le plus, totalement, absolument).

 Ajoutez des détails absurdes pour amplifier I'image créée par |'autre.



 Plus|'exagération est énorme, plus l'attaque initiale parait minuscule et insignifiante.
Etape 3 : Utiliser I'ironie pour montrer I'inanité du propos

L'objectif final est de démontrer que le commentaire de votre interlocuteur n'a aucune
importance réelle. En parodiant votre propre "défaut”, vous montrez que vous
posseédez une autodérision solide.

» Montrez que vous n'étes pas dupe de la manoauvre adverse.

e Utilisez I'numour pour transformer une tension en moment de rire partagé (ou au
MOINS, aVvos dépens assumes).

* Faites en sorte que I'autre ne puisse plus renchérir sans avoir l'air pathétique.
Exemples concrets de situations quotidiennes

Voici comment appliquer I'amplification selon le contexte et e type de remarque
regue :

Situation A : On critique votre tenue vestimentaire
Lapique: "C est origina tachemise, on dirait une nappe de pique-nique.”

 Laréponse amplifiée: "C'est exactement ¢a! Et j'a méme prévu les fourmis dans
les poches pour que I'immersion soit totale. Si tu as du saucisson, on peut dégeuner
sur mon torse quand tu veux."

Situation B : On vous reproche un |éger retard
Lapique: "Ah, enfinla! On afailli appeler les secours.”

 Laréponse amplifiée : "Seulement les secours ? Jespérais au moins une alerte
nationale et une escorte de motards pour m'ouvrir laroute. Jai été tres décu de voir
que lafanfare n'était paslanon plus."



Situation C : On critique votre appétit ou votre gourmandise
Lapique: "Disdonc, tu nete prives pas sur le buffet "

 Laréponse amplifiée : "C’ est mon entrainement intensif. Mon objectif est d'étre éu
'‘Champion du monde des estomacs sans fond' d'ici lafin de I'année. D'ailleurs, ne
laisse pas trainer tes doigts, je pourrais les confondre avec des nems.”

Situation D : On attaque vos compétences au travail
Lapique: "Tu as encore fait une erreur dans le fichier, tu es vraiment distrait.”

 Laréponse amplifiée : "Distrait ? C’ est un euphémisme ! Je suis en réalité un agent
double envoyé par la concurrence pour saboter |'entreprise, un fichier Excel alafois.
Mon plan machiavélique avance a merveille."

LE CONSEIL PRO : L'amplification ne fonctionne que si elle est accompagnée
d'un sourire ou d'un air malicieux. S vous répondez avec un ton Sec ou énerve,
cela devient du sarcasme agressif. Le but est de montrer que rien ne peut vous
atteindre car vous étes le premier arire de vous-méme.



Chapitre5

Le'Oui, Et' : LaMéthodedel'l mprovisation Appliquée

MODULE : Le"Oui, Et" : LaMéthode de I'lmprovisation Appliquée

Le"Oui, Et" est laregle d’ or du théétre d’ improvisation. Appliquée alarépartie, cette
technique consiste a valider le cadre de votre interlocuteur pour mieux le détourner.
Au lieu de nier I'attaque, vous I'utilisez comme un tremplin.

1. Accepter laréalité del'autre: Le"Oui" qui désarme

Lorsqu'on vous lance une pique, le réflexe naturel est lanégation (ex: "C'est pas vrai
I"). Celacrée une tension immédiate. Accepter laréalité de I'autre permet de
supprimer larésistance.

o Valider laprémisse : Admettez que ce que l'autre dit est "vrai" dans son univers.
* Tuer le conflit : Si vous ne contestez pas |'attaque, il n'y a plus de combat.

» Gagner en assurance : Accepter une critique avec le sourire montre que vous étes
invulnérable.

2. Construire sur |'attaque : Le "Et" qui détourne

Une fois que vous avez accepté la base, vousy gjoutez un éément nouveau pour
changer la direction de I'échange. C'est ici que I'humour entre en jeu.

o L'amplification : Prenez le défaut que |'on vous reproche et poussez-le jusqu'a
I'absurde.

* Le changement de contexte : Déplacez la critique vers un domaine ou elle devient



une qualité ou une situation comique.

* L'gout dinformation : Donnez une raison encore plusfolle qui justifie la critique
initiale.

3. Exemples concrets de transformation

Voici comment transformer une confrontation en un moment de complicité
humoristique :

 Attaque : "Tu es encore en retard !"

» Réponse "Oui, Et" : "Oui, et j'ai méme di soudoyer un chauffeur de bus pour arriver
auss vite, on afailli finir dans lafontaine.”

o Attague : "C'est pastrés malin ce que tu viensde dire.”

» Réponse "Oui, Et" : "Oui, et c'est d'ailleurs pour ¢a gque je postule pour devenir le
prochain héros de télé-réalité, je suis en plein entrainement.”

4. Exercices pratiques pour développer le réflexe

Larépartie est un muscle qui setravaille. Voici trois exercices pour maitriser le "Oui,
Et" au quotidien :

o L'exercicedu "C'est vrai et d'ailleurs’ : Demandez a un ami de vous faire des
reproches |égers. Répondez systématiquement par "C'est vrai, et dailleurs..." en
ajoutant une exageration.

» Lacascade absurde : Prenez une critique simple (ex: "Tu es lent") et essayez de
trouver 5 suites possibles commencant par "Oui, €t..." qui emmenent la discussion
Vers un universimaginaire.

e Lemiroir déformant : Devant votre miroir, lancez-vous une pigue gue vous
redoutez. Répondez-vous en acceptant totalement le trait, puis en le transformant en



super-pouvoir inutile.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a étre "gagnant” ou a écraser |'autre. Le
but du "Oui, Et" est de devenir un partenaire de jeu. S vousriez de vous-méme
en premier, |'agresseur perd tout son pouvoir et se retrouve obligé derire avec
VOUS.

L'art de la répartie : Comment répondre aux tests et aux picues avec humour. - Editions Fusianima
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Chapitre 6

L'Effet Miroir : Renvoyer la Balle avec Elégance

L'Effet Miroir : Renvoyer |a Balle avec Elégance

Face a une pique ou une remarque désobligeante, notre premier réflexe est souvent la
défense ou la contre-attague agressive. L'effet miroir propose une approche
radicalement différente : retourner la maladresse de votre interlocuteur vers
lui-méme, sans perdre votre calme.

Cette méthode transforme I'agresseur en spectateur de sa propre impolitesse, tout en
vous placant dans une position de maitrise absolue.

Technique 1 : Le questionnement naif

Le but est de feindre une incompréhension totale de I'attaque. En demandant des
précisions avec une curiosité sincere, vous forcez |'autre a sortir de I'implicite.

« Le mécanisme : Posez une question ouverte et neutre.

« L'objectif : Briser I'élan de |'attaque en obligeant |'autre a rationaliser son
agressivite.

» Exemples de phrases::
* "Je ne suis pas sir de bien comprendre, que veux-tu dire par |a?"

* "Peux-tu m'expliquer en quoi ce point est pertinent maintenant ?"

* "Quel est I'objectif de taremarque exactement 7"



Technique 2 : Reformuler pour souligner I'agressivité

Cette technique consiste atraduire la pique de maniéere brute et factuelle. En
reformulant les propos de |'autre sans les enrober, vous mettez en lumiére leur
caractere inapproprié.

» Laméthode : Commencez par "Si je comprends bien..." suivi d'une version
dépouillée de I'attaque.

o L'impact : Celaoblige I'interlocuteur & assumer son hostilité ou a se rétracter.

» Exemple pratique :

« Lapique: "Tiens, tu as enfin décidé de travailler aujourd'hui ?

 Laréponse miroir : "Si je comprends bien, tu es en train de dire que je suis
paresseux d'habitude ?"

Technique 3 : Obliger |'autre a expliquer sa"blague”

L'humour est souvent utilisé comme bouclier pour lancer des méchancetés. La
meilleure facon de désarmer une "fausse blague” est de demander une explication
logique.

» Gardez un visage neutre : Neriez pas, ne vous fachez pas.

» Demandez la chute : Dites ssmplement : "Je ne comprends pas la plaisanterie,
peux-tu m'expliquer pourguoi c'est drole 7"

» Observez le silence : Rien n'est plus inconfortable que de devoir expliquer
rationnellement une blague méchante. L'humour meurt des qu'il est dissequé.

Technique 4 : Rester poli tout en étant redoutable

Laforce del'effet miroir réside dans e contraste entre larudesse de la pique et la



politesse de votre réponse. Plus vous restez courtois, plus I'autre semble grossier.

» Maintenez le contact visuel : Regardez |a personne dans les yeux, sans défi, mais
avec calme.

e Utilisez un ton posé : Ne montez pas dans les aigus. Une voix grave et lente impose
le respect.

* Pratiquez le silence : Apres avoir pose votre guestion miroir, ne dites plus rien.
Laissez |'autre se dépatouiller avec son propre malaise.

» Evitez lajustification : Ne cherchez jamais & vous expliquer. C'est & celui qui
attague de justifier son comportement.

LE CONSEIL PRO : Le secret de I'effet miroir est |e détachement émotionnel.

| maginez que vous étes un anthropol ogue observant une créature curieuse. En
traitant la pique comme un simple objet d'étude (" Tiens, c'est une remarque
Intéressante, pourquoi dis-tu cela ?"), vous devenez instantanément intouchable.



Chapitre 7

L e Recadrage : Reprendreles Rénes dela Conversation

Module : Le Recadrage - Reprendre les Rénes de la Conversation

Lerecadrage est I'outil de défense ultime dans |'art de larépartie. Il consiste a ne pas
accepter laréalité imposée par votre interlocuteur pour imposer lavétre. Au lieu de
subir leterrain de jeu de |'autre, vous déplacez |e curseur.

Etape 1 : Redéfinir les termes de la pique

Lorsgu'on vous lance une critique, I'interlocuteur utilise des mots chargés
négativement. Votre but est de reprendre le méme concept, mais avec un vocabulaire
valorisant.

o L'attague : "Tu es vraiment trop lent sur ce dossier."

 Lerecadrage : "Je dirais plutot que je suis méticuleux. Je préfere laqualité ala
précipitation.”

» Laméthode : Identifiez le trait de caractére visé (lalenteur) et trouvez son
équivaent positif (Ilaprécision, laréflexion, la prudence).

Etape 2 : Sortir du cadre imposé (Le refus du choix binaire)

Beaucoup de piques prennent laforme de questions fermées ou de dilemmes qui vous
coincent dans une impasse. Recadrer, c'est briser les murs de cette impasse.

» Lepiége: "Tu es plutdt incompétent ou c'est juste de la mauvaise volonté ?'

» Lerecadrage: "Ni I'un, ni I'autre. Le vrai probleme, c'est que les moyens alloués ne



correspondent pas aux objectifs."

o Leréflexe aadopter : Ne choisissez jamais entre deux options insultantes. Créez une
troisieme voie qui déplace le débat sur un terrain neutre ou technique.

Etape 3 : Répondre al'intention cachée (L e Meta-Recadrage)

Parfois, lameilleure réponse n'est pas de traiter le contenu de la phrase, mais de
mettre en lumiére pourquoi la personne vous attaque. C'est ce qu'on appelle "sortir du
contenu pour aller versle processus'.

o L'attaque : "C'est tout ce que tu astrouvé adire ?' (sous-entendu : c'est nul).

 Lerecadrage de l'intention : "On dirait que tu as vraiment besoin de confrontation
aujourd'hui pour te sentir stimulé. Qu'est-ce qui se passe 7"

 Pourquoi camarche : En soulignant I'agressivité de |'autre, vous le forcez a se
justifier sur son comportement plutot que de vous laisser vous justifier sur le votre.

Etape 4 : Changer I'échelle ou |e contexte

Une critique peut paraitre juste a un instant T, mais devenir ridicule si on change la
perspective temporelle ou globale.

* Prendre de la hauteur : Si on vous reproche un détail, ramenez la discussion sur la
vision d'ensemble. ("C'est un détail technique, mais regardons plutét I'impact global
du projet.")

» Changer I'horizon : Si on vous attagque sur un échec passé, projetez-vous sur
I'apprentissage futur. (" Cette erreur est justement ce qui hous permet aujourd'hui
d'étre les plus experts du marché.")



LE CONSEIL PRO : Pour réussir un recadrage, restez calme et souriant. Le
recadrage perd toute sa force si vous paraissez sur la défensive. Celui qui ale
pouvoir dans une conversation est celui qui définit le sens des mots que|'on

utilise.
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Chapitre 8

Répartieau Travail : Gérer lesPiquesde Bureau et la
Hiérarchie

Module : Répartie au Travail : Gérer les Piques de Bureau et la Hiérarchie

Le milieu professionnel est un terrain ou les jeux de pouvoir sexpriment souvent par
des petites phrases assassines ou des remarques déguisées. Maitriser I'art de la
répartie au bureau, c'est savoir protéger son territoire tout en restant irréprochable sur
le plan de la carriére.

Etape 1 : Désamorcer |es remarques passives-agressives en réunion

En réunion, I'attague est souvent subtile pour vous déstabiliser devant vos collegues.
L'objectif est de rendre visible I'agression sans paraitre sur la défensive.

» Latechnique du miroir factuel : Lorsqu'on vous lance un "C'est bien que tu aies
enfin fini ce dossier", répondez froidement par lesfaits : "En effet, il est prét pour
I'échéance convenue. Qu'est-ce qui t'inquiétait précisement dansle timing 7"

* L'interprétation positive forcée : Faites mine de prendre la pique pour un
compliment. "C'est audacieux de porter ca aujourd’hui.” Réponse : "Merci, j'aime
aussi apporter un peu de creativité dans cet open space, ¢a stimule lesidées.”

* Le questionnement de clarification : Demandez calmement : " Peux-tu m'expliquer
en quoi cette remarque aide afaire avancer |'ordre du jour 7' Celareplace |'attaguant
face a son improductivité.

Etape 2 : Faire face au 'Petit Chef' sans risquer son poste

Le "Petit Chef" tire sa puissance de I'intimidation et du micro-management. Pour le



contrer, il faut utiliser une répartie qui respecte la hiérarchie formelle tout en sapant
son ascendant psychologique.

* Lerecadrage par I'expertise : Sil remet en cause votre travail de maniere injustifiée,
utilisez I'hnumour pédagogique : "Je vois que tu as un gl tres affté ! C'est rassurant
d'avoir un tel filet de sécurité, méme sur lesvirgules.”

» L"accord partiel : Donnez-lui raison sur laforme pour mieux garder le fond. "Tu as
raison, c'est une approche intéressante. Je vais I'intégrer a ma réflexion globale pour
optimiser le resultat final."

 Ladiversion par laperformance : Sil devient trop pesant : "Japprécie ton
implication, mais sl je passe mon temps at'expliquer comment jetravaille, je ne
pourral plustravailler. On sefait un point de 5 minutes ce soir ?"

Etape 3 : Utiliser I'numour pour asseoir son autorité

L'humour est un levier de leadership puissant. Il permet de montrer que vous étes
au-dessus de lamél ée et que vous ne craignez pas la critique.

« L'autodérision contrdlée : Si vous faites une petite erreur, devancez la critique avec
esprit : "Je vois que mon café n'avait pas encore fait effet sur cette ligne, merci de
I'avoir repéré." Celaneutralise I'attaque avant gu'elle ne survienne.

* L'humour absurde : Face a une demande irréaliste, utilisez |I'exagération : "Bien sir,
je peux te finir ce rapport de 50 pages pour midi. Est-ce que tu veux aussi que jeregle
le probleme de lafaim dansle monde d'ici 14h 7"

* Le compliment ironique : Pour calmer un collégue qui sécoute parler : "Ta capacité
atransformer une idée simple en une épopée homérique est vraiment fascinante. On
revient au point 2 7"

Etape 4 : Maintenir le professionnalisme avec esprit



Larépartie ne doit jamais glisser vers l'insulte ou I'impolitesse. Le but est de rester
élégant tout en étant percutant.

 Larégle des 3 secondes : Prenez toujours un temps de pause avant de répondre. Cela
montre gue vous malitrisez vos émotions et que votre réponse est réfléchie, non
instinctive.

» Eviter le sarcasme blessant : Privilégiez |'esprit (I'intelligence du mot) au sarcasme
(lavolonté de blesser). L'esprit attire le respect, |e sarcasme attire la méfiance.

* Le sourire stratégique : Une répartie bien sentie accompagneée d'un sourire calme est
dix fois plus efficace qu'une réponse dite avec agressivite.

LE CONSEIL PRO : Au bureau, celui qui perd son calme perd le duel. Utilisez
la technigue de la " Question de I'Enfant” : face a une pique, demandez
simplement "Pourquoi dis-tu cela ?". L'agresseur devra justifier sa méchanceté
de maniere rationnelle, ce qui est impossible, et il finira par senliser seul.



Chapitre 9

Séduction et Tests: Décoder et Répondre aux 'Shit Tests

Séduction et Tests : Décoder et Répondre aux "Shit Tests"

Dans le jeu de la séduction, les tests de congruence (souvent appelés "shit tests') sont
des obstacles naturels. 1Is ne sont pas des agressions, mais des mécanismes de
sélection pour évaluer votre confiance en vous et votre stabilité émotionnelle.

Pourquoi |les gens nous testent-ils en phase de séduction ?

 Lefiltre de sélection : C'est une maniéere inconsciente de vérifier s votre assurance
est réelle ou sil sagit d'une fagade.

 Larecherche de limites: Votre interlocuteur veut savoir si vous étes capable de lui
tenir téte ou sl vous allez "plier" sous la pression.

« L'évaluation du statut : En envoyant une pique, |'autre observe si vous descendez en
position d'infériorité ou si vous restez son égal.

* Lacréation de dynamisme : Un test est souvent une invitation déguisee arendre
I'échange plus pimenté et moins monotone.

Réagir avec défi et amusement plutbt gu'avec justification

L'erreur fatale face a une pique est de se mettre sur la défensive. Des que vous
commencez a expliquer vos actes, vous perdez le contrdle de I'interaction.

Etape 1 : Repérer le piége de lajustification

* L'instinct de défense : Quand on vous dit "Tu n'es pas un peu trop jeune ?', I'erreur



est de répondre par "Non, j'ai 25 ans et je suis tres mature”.
» Lapertedevaleur : Sejustifier, c'est admettre que I'autre est votre juge.

» Lesignal defaiblesse : Lajustification montre que |'opinion de |'autre vous affecte
trop profondément.

Etape 2 : Adopter |a posture du "Challenge”

* Le cadre de I'amusement : Recevez |a pique comme une blague entre deux vieux
amis,

* | e détachement émotionnedl : Ne montrez aucune vexation. Souriez, maintenez le
contact visuel et restez relaxeé.

» Lasurenchére: Aulieu de nier la critique, exagérez-la pour montrer qu'elle n'a
alucun pouvoir sur vVous.

Transformer une pique en tension sexuelle positive

Un "shit test” réussi est une passerelle directe vers plus de complicité. Si vous
répondez avec esprit, vous créez une connexion émotionnelle forte.

Utiliser le "Push-Pull" (Pousser-Tirer)

 Lerecadrage : Interprétez |a pique de I'autre comme une preuve d'attirance pour lui
retourner le compliment de fagon ironique.

 Ladisqualification : Faites mine de regjeter |'autre avec humour (ex: "Oh non, on ne
va pas du tout sentendre, tu es beaucoup trop rebelle pour moi").

» Lejeu derdle: Inventez une situation absurde pour sortir de l'interrogatoire serieux
(ex: "C'est bon, j'ai compris, tu essaies dgja de me séduire pour m'épouser”).

Exemples de répliques pour garder le controle



Voici des modeles de réponses face aux tests les plus fréquents en séduction :

» Letest: "Tudis caatoutes lesfilles'tous les garcons, non 7'

» Réponse faible: "Maisnon, je t'assure, tu es spéciale.”

» Réponse forte : " Seulement a celles/ceux qui ont des chaussures aussi bizarres que
lestiennes." (Humour + Pique |égere)

e Letest : "Tu n'es pas vraiment mon style."

» Réponse faible: "Ah bon ? Quel est ton style alors ?"

» Réponse forte : "Heureusement, car je n'ai pas prévu de te ramener chez moi ce soir.
Il me faut au moins trois rendez-vous pour ¢a." (Cadre de défi)

e Letest: "Tutecroisvraiment malin, pasvrai ?'

» Réponse faible: "Non, je plaisantais juste.”

» Réponse forte : "C'est mon plus grand défaut. Mais avoue que c'est ce qui te plait
chez moi." (Assomption de valeur)

LE CONSEIL PRO : Considérez chaque pique comme un cadeau. S |'autre vous
teste, c'est qu'il y aun intérét. La seule fagon de "rater” un test est de devenir
sérieux, agressif ou de chercher I'approbation. Restez le maitre du jeu en restant

léger.



Chapitre 10

Le Body Language du Ninja: La Répartie Silencieuse

Module : Le Body Language du Ninja: La Répartie Silencieuse

Une répartie percutante ne sort pas seulement de votre bouche ; elle émane de votre
posture entiere. Avant méme que vous ayez prononce le premier mot, votre corps a
dgaenvoyé un signal de confiance ou de soumission.

Point Clé 1: Le Contact Visudl, I'Ancre de la Répartie

Leregard est le premier vecteur de votre assurance. Il permet de stabiliser I'échange
et de montrer que vous n'étes pas déstabilisé par la pique.

» Maintenez leregard : Apres avoir lancé votre trait d'humour ou votre réponse,
maintenez le contact visuel pendant 2 a 3 secondes supplémentaires. Cela montre que
Vous assumez pleinement vos parol es.

» Evitez de fuir des yeux : Regarder ses pieds ou le plafond juste aprés une répartie
trahit un besoin de validation ou une peur de laréaction de l'autre.

e Larégledutriangle: Si le contact direct est trop intense, alternez votre regard entre
I'cdl gauche, I'aal droit et la bouche de votre interlocuteur pour adoucir latension sans
perdre votre dominance visuelle.

Point Clé 2 : Le Sourire "Complice" vsle Sourire "Nerveux"

L e sourire est une arme de dédramatisation massive, mais Sil est mal utilisé, il peut
ruiner votre effet.

* Le sourire complice : C'est un léger haussement d'une seule commissure des lévres



(le fameux demi-sourire). | indique que vous avez compris le jeu, que vous trouvez
la situation amusante et que vous gardez |e controle.

 Le sourire nerveux : |l est symétrique, trop large, et souvent accompagné d'unrire
forcé. Il signale que vous essayez de "calmer le jeu" parce gue vous vous sentez
agresse.

» Letiming : Ne souriez pas avant d'avoir fini votre phrase. Le passage du visage
serieux al'expression amusée apres la chute renforce I'impact de I'humour.

Point Clé 3 : Posture et Occupation de |I'Espace

Le"Ninjade larépartie’ ne sefait pas petit. || occupe |'espace de maniere calme et
naturelle.

* L'ouverture du torse : Gardez vos épaules basses et dégagées. Ne croisez pasles
bras, car cela signale une attitude défensive.

» L'ancrage au sol : Gardez vos pieds alalargeur de vos épaules. Si vous trépignez ou
s vous basculez d'une jambe sur |'autre, votre répartie perdra toute sa crédibilité.

» Lagestion des mains : Utilisez des gestes ouverts pour accompagner VoS propos.
Evitez de toucher votre visage, votre cou ou de triturer vos vétements, ce sont des
signes d'inconfort (gestes d'auto-contact).

Point Clé 4 : La Congruence (Valider ou Invalider sa Répartie)

La congruence est I'alignement entre ce que vous dites et ce que votre corps montre.
Sans elle, votre humour tombe a plat.

o L'alignement vertical : Si vous faites une blague pleine d'assurance mais que vous
rentrez la téte dans les épaules, votre corps invalide votre répartie.

* L'immobilité post-répartie : Une fois votre phrase lancée, restez immobile un



instant. Bouger immeédiatement apres avoir parlé donne I'impression que vous voulez
fuir la situation.

 Lagestion de ladistance : Ne reculez jamais d'un pas apres une pigque regue. Restez
dansla"zone d'échange” pour montrer que la remargue a glissé sur vous sans vous
ébranler.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la "Pause du Maitre". Lorsgue vous recevez une
pique, ne répondez pas instantanément. Attendez deux secondes en regardant la
personne avec un léger sourire aux coins des yeux. Ce silence pése plus lourd

gue n'importe quel mot et vous redonne instantanément le pouvoir sur I'échange.
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Chapitre 11

Gé&rer les Personnes Toxiques : Quand I'Humour devient un
Bouclier

Module : Gérer les Personnes Toxiques : Quand I'Humour devient un Bouclier

Dans I'art de larépartie, il existe une frontiére mince entre lataquinerie amicale et
I'agression toxique. Ce module vous apprendra aidentifier lamalveillance et a utiliser
I'humour non pas pour amuser lagalerie, mais pour neutraliser ceux qui cherchent a
Vous nuire.

1. Identifier |les attagues purement malveillantes

Toutes les piques ne méritent pas un éclat de rire. Apprendre a distinguer le "test”
social de |'attaque toxique est votre premiére ligne de défense.

Etape 1 : Analyser I'intention et le contexte

* Larépétition : Une personne toxique revient souvent sur les mémes insecurités ou
défauts.

 Lepublic : L'attague a-t-elle lieu systématiquement devant témoin pour vous
humilier ?

» L'absence de réeciprocité : Le manipulateur n'accepte jamais qu'on lui réponde sur le
méme ton.

* Le sentiment viscéra : Si vous vous sentez vidé ou rabaisseé apres |'échange,
I'intention était malveillante.

2. Utiliser I'numour froid pour fixer des limites



L'humour froid consiste a utiliser une structure de blague pour glacer I'agresseur et lui
montrer qu'il afranchi une ligne, sans pour autant perdre votre calme.

Etape 2 : Les techniques de neutralisation

 Le"Pourquoi ?* déstabilisateur : Demandez avec un sourire neutre : "Je ne suis pas
sOr de comprendre, qu'est-ce qui est cense étre dréle dans cette remarque ?' Cela
force I'agresseur a expliquer sa méchanceté.

* L'exagération absurde : Sil critique votre travail, répondez : "C'est vrai, d'ailleurs
j'a prévu de tout supprimer et de recommencer en utilisant uniquement des emojis.”

* Le compliment empoisonné : " Jadore ta capacité a remarquer les détails négatifs
gue tout le monde ignore. C'est un vrai don pour I'ambiance !"

* Le slenceironique : Regardez la personne pendant trois secondes en souriant
|égerement, puis changez de sujet sans répondre.

3. Savoir quand cesser le jeu pour devenir serieux

L'humour a ses limites. Si |'attaque est trop grave ou répétée, continuer a plaisanter
peut étre pergu comme une soumission.

Etape 3 : Le passage ala communication directe

* Le changement de ton : Baissez d'une octave, perdez votre sourire et dites: "On va
sarréter la sur ce sujet.”

 Dénoncer le processus : "Je remargue que tu es de me rabaisser par I'humour.
Quel est ton véritable objectif 7

* Lerefusde coopérer : Si lapersonneinsiste, utilisez la phrase courte : "Taremarque
est déplacée, je ne souhaite pas en discuter davantage.”

 Le départ physique : Ne restez jamais |a a attendre |a prochaine pique. Quittez la



piece Sl nécessaire.
4. Se protéger émotionnellement des manipulateurs
Larépartie n'est efficace que si vous restez imperturbable al'intérieur.
Etape 4 : Construire son détachement

 Latechnique de la"Roche Grise" : Soyez auss ennuyeux qu'un caillou pour le
manipul ateur. Répondez par des mots monosyllabiques ("D'accord"”, "Ah", "OK").

* Ne pas sejustifier : Un manipulateur utilise vos justifications pour rebondir. Ne
donnez aucune explication sur vos choix ou votre vie.

* Visualiser le bouclier : Imaginez que ses mots sont des fléches en mousse qui
rebondissent sur une vitre blindée devant vous.

 Se souvenir de la source : Rappelez-vous que latoxicité de I'autre parle de son
insécurité, pas de votre valeur.

LE CONSEIL PRO : Face a un profil toxique, le but de la répartie n'est pas de
"gagner” le combat ou de lefairerire, mais de lui montrer que vous étes une
cible non rentable. Moins vous réagissez émotionnellement, plus viteil ira
chercher une autre proie.



Chapitre 12

Eviter lesErreursFatales: Ne pas Devenir le'Lourd' de
Service

Module : Eviter les Erreurs Fatales— Ne pas Devenir le"Lourd" de Service

Avoir delarépartie est un atout socia puissant, mais c'est un outil a double tranchant.
Mal utilisé, il peut transformer une interaction sympathique en un moment de malaise
géneéral.

Ce module vous apprend a garder I'équilibre pour rester brillant sans jamais devenir
blessant ou épuisant pour votre entourage.

1. Différencier Répartie et Agressivité Gratuite

Laligne est parfois fine entre un bon mot et une attaque personnelle. VVoici comment
ne pas franchir lalimite :

o L'intention : Larépartie cherche a créer du rire ou a désamorcer une situation.
L'agressivité cherche a dominer ou a humilier I'autre.

 Lacible: Un bon mot porte souvent sur la situation ou sur un trait d'esprit.
L'agressivité sattague a l'identité (physique, origines, compétences réelles).

 Laréaction du public : Si les gens rient avec vous, c'est de larépartie. Sils regardent
leurs chaussures en silence, vous étes passé en mode agression.

* Le statut : Plus vous étes en position de force (hiérarchique ou sociale), plus vous
devez étre léger. Larépartie "versle bas' ressemble vite a du harcélement.

2. Savoir sarréter atemps : Laregle du "Pas de trop"



Le"lourd" est celui qui ne sait pas quand lajoute verbale est terminée. Pour éviter ce
piege, suivez ces principes :

» Laregle de deux : Aprés deux echanges de piques, changez de sujet ou passez a
I'autodérision pour relécher latension.

» Observez le langage non-verbal : Si votre interlocuteur croise les bras, détourne le
regard ou force son sourire, stoppez immeédiatement.

* Ne pas "finir" l'adversaire : Inutile de chercher aavoir systématiquement le dernier
mot. Laisser le dernier mot a l'autre est une preuve de confiance en soi.

« Evitez lasurenchére : Si une blague a bien fonctionné, n'essayez pas d'en faire une
deuxiéme sur le méme théme. Vous risquez de gécher |'effet de la premiére.

3. Eviter d'avoir I'air de "trop réfléchir" & sesvannes

Larépartie perd tout son charme si elle semble artificielle ou préparée des heures a
I'avance. Voici comment rester fluide:

* Privilégiez labrieveté : Une phrase courte est toujours plus efficace qu'un long
monologue. S c'est trop long, on sent I'effort.

» L'écoute active : Lameilleure répartie vient de ce que l'autre vient de dire. Si vous
parai ssez déconnecté du flux de la conversation, votre vanne tombera a plat.

» Acceptez les blancs : Il vaut mieux ne rien dire que de sortir une blague moyenne
trois minutes aprés le sujet. Le timing fait 80% du travail.

» Restez détendu : Si vous avez |'air tendu en cherchant votre bon mot, votre
interlocuteur se sentirajugé ou testé.

4. L'importance de I'empathie dans lajoute verbale

Contrairement aux idées recues, les meilleurs jouteurs verbaux sont des personnes



trés empathiques.

 Connaitre son public : On ne chambre pas un ami de longue date comme on
chambre un nouveau collegue. Adaptez votre niveau de familiarité.

« L'autodérision comme bouclier : Pour ne pas paraitre arrogant, incluez-vous souvent
dans vos traits d'humour. Cela montre que vous ne vous prenez pas au Sérieux.

o Valider I'autre : Apres une pique réussie, n'hésitez pas a faire un compliment sincere
un peu plustard pour montrer qu'il n'y aaucune animosité.

» Détecter les zones sensibles : Si vous touchez un point sensible sansle vouloir,
sachez vous excuser simplement sans dire "c'était juste une blague'.

LE CONSEIL PRO : Larépartie est comme le sel dansun plat : elle doit
rehausser le go(t de la conversation, pas le masgquer. S vous doutez de |'accueil
d'une vanne, gardez-la pour vous. Le silence est souvent une forme de répartie
bien plus élégante que la lourdeur.



Chapitre 13

Plan d'Entrainement : Devenir un Expert dela Répartie en 30
Jours

Module : Plan d'Entrainement de 30 Jours

Devenir un maitre de larépartie ne se fait pas par magie. C'est une compétence
musculaire qui demande de I'entrainement régulier. Ce plan est congu pour
transformer vos réflexes mentaux en un mois.

Etape 1 : Muscler sagymnastique mentale (Jours 1 & 10)

L'objectif de cette premiere phase est de réduire votre temps de réaction et de stimuler
votre créativité spontanée.

o L'association d'idées rapide : Choisissez un objet au hasard (ex: une chaise) et
trouvez 5 utilisations absurdes en moins de 30 secondes.

» Ledictionnaire des synonymes : Prenez une insulte |égere ou une critique courante
et trouvez 3 manieres différentes de lareformuler de fagcon sophistiquée.

e Lejeudu"Oui, et..." : Devant votre miroir, lancez-vous une affirmation fausse ("Tu
as un nez en forme de patate") et répondez en acceptant |'idée tout en |'exagérant
("Oui, et elle vient tout juste d'étre récoltée dans le jardin du voisin®).

* L'entrainement par I'image : Coupez le son d'une série télévisée et essayez d'inventer
des répliques rapides aux personnages en fonction de leurs expressions.

Etape 2 : Constituer sa bibliothégue de répliques (Jours 11 & 20)

Il est plus facile dimproviser quand on posséde une base de données mentale de



structures de phrases prétes al'emploi.

o Catégoriser les"piques’ classiques : Identifiez les 5 remarques que vous recevez le
plus souvent (sur votre retard, votre physique, votre travail, etc.).

* Créer des"modéeles’ de réponses : Apprenez des structures universelles comme :

o L'autodérision : "Tu asraison, et c'est encore pire que ce que tu penses..."

* Le compliment empoisonné : "Jadore ta capacité a remarquer des détails dont tout
le monde se fiche."

e Lemiroir : "C'est une observation fascinante. Qu'est-ce qui t'a poussé a l'analyser
ans ?'

* Noter les perles : Utilisez une application de notes sur votre téléphone pour
consigner chagque bonne réplique que vous entendez dans un film ou une
conversation.

Etape 3 : Sentrainer dans des situations a faible enjeu (Jours 21 & 25)

Ne testez pas vos nouvelles compétences lors d'un entretien d'embauche. Commencez
par des interactions sociales sans risque.

 Les commercants : Pratiquez I'humour |éger et les remarques décal ées avec votre
boulanger ou votre serveur.

* L 'entourage proche : Prévenez vos amis que vous travaillez votre répartie et
demandez-leur de vous "lancer des piques' amicales lors d'un diner.

* Letest du silence : Apprenez ane pas répondre immeédiatement. Parfois, un simple
sourire mystérieux avec un sourcil levé est lameilleure des réparties.

Etape 4 : Evaluer et gjuster son style (Jours 26 a 30)



Larépartie est une question d'gjustement permanent. Analysez vos performances pour
affiner votre personnage social.

* Le débriefing du soir : Notez une interaction de la journée ol vous auriez aimeé avoir
plus de répondant. Réécrivez la scéne avec laréplique parfaite.

o L'analyse du ton : Votre humour est-il trop agressif ? Trop effacé ? Ajustez le
CUrseur pour que votre répartie reste un outil de charisme et non d'exclusion.

o L'observation des experts : Regardez des talk-shows ou des débats et analysez
comment lesinvités gerent les interruptions sans perdre leur calme.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez jamais a avoir le "dernier mot" atout prix. La
meilleure répartie est celle qui désamorce la tension avec le sourire. S votre
réplique blesse inutilement, vous avez perdu |'échange, méme si le public rit.
L'élégance est la clé de la répartie durable.
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