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Introduction





À quoi aspire-t-on aujourd’hui ? À avoir une meilleure image de soi. C’est du moins ce qui ressort d’un récent sondage selon lequel 90 % des personnes interrogées voudraient se sentir plus sûres d’elles-mêmes et s’aimer davantage1.

Les spécialistes s’accordent à reconnaître que chacun se forge sa propre image de soi à partir du noyau dur de confiance qui s’est créé dans l’enfance, sous l’influence notamment des parents. Voilà pour le principe2. Dans la pratique, il faut bien reconnaître que cela ne suffit qu’à un très petit nombre d’entre nous. Pour la grande majorité, il est impossible de vivre sereinement en se contentant de s’appuyer sur sa confiance personnelle de base : nous avons également besoin de regarder « au-dehors », en quête de l’approbation de ces nouveaux dieux que sont, par exemple, la mode ou les diktats de la publicité.

Il n’est pas facile de décrire et d’évaluer précisément l’image que l’on a de soi-même : elle est fluctuante, dépendante du passé, des expériences déjà faites, mais aussi de ce que nous sommes en train de vivre. C’est d’ailleurs parce qu’elle est difficile à mesurer qu’on en a si longtemps sous-estimé l’importance. Au cours de ces dernières années, heureusement, la psychologie expérimentale a mis au point différents tests qui permettent de la mesurer chez les enfants, les adolescents et les adultes. Et j’ai, pour ma part, sélectionné et inséré en fin d’ouvrage celui qui me paraît pouvoir aider mes lecteurs à évaluer globalement leur image mais aussi à déterminer avec précision leurs points forts et leurs points faibles.

À un niveau général, on peut affirmer que l’image de soi correspond au jugement que chacun de nous porte sur sa valeur personnelle en fonction d’influences intérieures et extérieures. Et, pour que ce jugement soit bon, il faut être content de soi, croire en soi et s’aimer : plus un individu a une bonne image de lui-même et plus il pourra être sûr de lui-même.

À titre de comparaison, il y a l’image du caméléon3, d’ordinaire employée avec une connotation négative pour caractériser tous ceux qui changent trop souvent et trop rapidement d’opinion. Ici, en revanche, il s’agit d’en souligner un aspect positif : tout comme le caméléon change de couleur, mais pas de peau, l’image que l’on a de soi peut se modifier au cours des années, sous l’effet de divers succès ou échecs, de ce que nous décidons et vivons, mais sa structure de base demeure néanmoins inchangée.

En psychologie, deux théories dominent : celle de la « personnalisation » de William James4 et celle de la « socialisation » de Charles Cooley5. La première met l’accent sur l’articulation entre le Moi actuel et ses aspirations, se fondant sur l’idée stoïcienne selon laquelle l’individu contrôle sa propre intériorité. La seconde fait de la perception de soi une sorte de miroir social : la valeur que chacun s’attribue est alors déterminée par la valeur que lui attribuent les autres. Mais quelle que soit la théorie adoptée, rappelons-nous toujours que l’image de soi est une fleur qui demande à être arrosée tous les jours. Nous avons, en nous, la possibilité et les moyens de devenir plus sûrs de nous-mêmes et, donc, plus heureux.

La force est en nous, dans le soin que nous prenons de nous-mêmes et dans notre capacité à nous aimer. Personnellement, je trouve que, dans la vie, nous recevons bien assez de « messages négatifs » de la part des autres. Alors pourquoi ne pas apprendre à être plus généreux avec soi-même ?








CHAPITRE PREMIER

Influences intérieures, influences extérieures





Lorsque l’on a une bonne image de soi-même, on est plus assuré, plus heureux et plus désirable aux yeux des autres. Là-dessus, il est facile d’être d’accord. Mais de quoi s’agit-il exactement ? Essayons de répondre par libre association d’idées : avoir une bonne image de soi, ce serait se faire confiance, se respecter, croire en soi et en ses possibilités. Tout cela est juste, mais peut-on trouver des éléments de réponse plus précis ?


En quoi est-il important de soigner son image ?

De façon surprenante, quand on s’interroge sur cette notion, on se rend compte qu’elle intéresse toutes les grandes écoles de la psychologie. Pour la psychanalyse, en particulier, l’image de soi part du dedans : la force du Moi est une réalité intérieure, conditionnée par le passé, par la façon dont on a « traversé » l’enfance et l’adolescence. D’où, entre autres choses, la multiplication des conseils pédagogiques…

Mais quel parent, me direz-vous, ne souhaite pour ses enfants qu’ils deviennent des adultes sûrs d’eux et de leurs capacités ? Certes, mais pourquoi dans ces conditions ne pas valoriser davantage, en famille et à l’école, l’image que nos enfants ont d’eux-mêmes ? Pourquoi ne pas y accorder la même importance qu’à d’autres caractéristiques auxquelles nous sommes habituellement attentifs comme la loyauté, la solidarité ou le respect des lois ? Ce faisant, on pourrait prévenir aussi bien une image de soi défaillante, avec les risques de dépression ou d’extrême timidité qu’elle entraîne, qu’une image hypertrophiée, comme celle dont souffrent les narcissiques.

L’image de soi est une mosaïque où se combinent des éléments intérieurs et extérieurs, sujets à transformation et en perpétuelle évolution. Elle dépend, par exemple, de notre rôle social et de l’évaluation que nous en faisons en fonction de nos priorités. Ainsi, de nos jours, l’engagement politique « vaut » moins, en termes de renforcement de l’image de soi, que l’enrichissement en Bourse alors qu’il y a trente ans c’était le contraire. C’est une réalité, mais il est tout aussi vrai qu’une personne qui ne « comprend » pas son rôle social, le métier de trader, par exemple, aura le sentiment que les événements de sa vie lui sont imposés de l’extérieur et qu’elle n’a aucune prise sur la réalité. D’où, malgré tout, une image de soi négative. Or, actuellement, la question de l’image de soi est d’autant plus cruciale que nous vivons dans une société narcissique, fondée sur l’apparence. L’image que l’on a de soi est très fortement influencée par l’extérieur, par les succès que nous remportons et les messages positifs que nous recevons de ceux qui nous entourent.

Prenons un exemple lié à la séduction : celui des soutiens-gorge push-up. Comment expliquer cet extraordinaire succès, alors qu’il ne s’agit que d’une illusion ? Certes, on sait que, depuis que l’homme tient debout, le regard joue un rôle de séduction extrêmement important, entre autres parce que l’odorat n’est plus aussi fondamental dans le jeu sexuel (qu’on pense aujourd’hui à l’utilisation que nous faisons des déodorants et des parfums : nous contrôlons et cachons totalement les odeurs corporelles, y compris les phéromones, qui sont des vecteurs de messages érotiques !). Toutefois, alors que le regard était jadis la porte d’entrée de la sexualité, désormais, dans notre société narcissique, il a acquis sa finalité propre et peut, par lui-même, renforcer l’image qu’on a de soi-même. Le succès de la lingerie qui redessine le corps et qui n’est plus cachée, mais montrée au même titre que les autres vêtements, s’inscrit dans ce mouvement général de séduction exercée par un corps qui n’est qu’à voir, et pas à toucher6. Les soutiens-gorge push-up sont, d’une certaine façon, la manifestation concrète de la représentation que les femmes ont d’elles-mêmes à travers le regard masculin. Les sous-vêtements n’ont plus obligatoirement pour but la conquête sexuelle. Ils sont devenus, en quelque sorte, l’équivalent féminin du bolide, voiture ou hors-bord, qui renforce, grâce au regard, à l’admiration ou à l’envie des autres, l’image que les hommes ont d’eux-mêmes…




Pourquoi certains sont-ils si forts ?

Une bonne image de soi, interne et externe, aide à réagir de façon adéquate aux défis de la vie et aux occasions qui se présentent. Elle suppose fondamentalement deux facteurs :

– La confiance en ses capacités de penser, de choisir, et de prendre des décisions, dont les racines remontent jusqu’à notre être le plus authentique.

– La conviction d’avoir droit au bonheur puisqu’une évaluation positive de soi-même fait office de système immunitaire psychique développant la force, la résistance et la capacité à réagir de chacun7.

Le psychologue Nathaniel Branden, qui s’est longuement penché sur la question de l’image de soi8, a énuméré de façon peut-être un peu simpliste, mais sans nul doute efficace, les six comportements qui peuvent la renforcer :


1. Vivre en ouvrant les yeux, accepter les événements qui se produisent sans essayer de les éluder ou de les nier, ne pas se laisser tromper par des illusions. Pour ma part, j’objecterai qu’il peut être bon, parfois, d’avoir une évaluation de soi-même légèrement optimiste9. Bien des dirigeants politiques ou des champions sportifs croient tellement en leur propre charisme, en leur force de vainqueurs, qu’ils transmettent ce sentiment à leurs électeurs ou à leurs fans.

2. S’accepter soi-même, refuser d’adopter un comportement hostile et destructeur. Dans le domaine sentimental, surtout, ceux qui ignorent les signaux de danger et choisissent un partenaire qui ne leur convient pas en dépit de nombreuses sonneries d’alarme deviennent souvent autodestructeurs, car il est certain qu’en amour l’aveuglement ne peut favoriser le bonheur.

3. Assumer la responsabilité de ses choix et de ses actes, sans rejeter sur les autres la faute des échecs essuyés, accepter les traits de son caractère (comme l’emportement), mais savoir les exploiter au bon moment.

4. Apprendre à se mettre en valeur et se battre pour défendre ses convictions, y compris en s’occupant des problèmes des autres, par exemple à travers le bénévolat.

5. Avoir un objectif dans la vie et agir en vue de parvenir aux buts que l’on s’est fixés, en sachant qu’une saine détermination n’est ni de l’hostilité ni de l’agression.

6. Rester fidèle aux principes de comportement que l’on a choisis, car cela confère une grande cohérence interne à ses objectifs de vie.

Analysons maintenant, à travers deux exemples, de quelle façon le poids du passé peut empêcher la mise en œuvre de ces six principes.






Henriette ou le refus de la séduction

Henriette, qui a quarante-cinq ans, est une femme imposante, une matrone. Elle vient consulter après avoir lu un de mes articles, intitulé « Mon premier ennemi, c’est moi ». Ces lignes, dit-elle, lui ont ouvert les yeux sur ce qu’elle fait de sa vie.

Henriette cache sa féminité derrière une silhouette toute en courbes, surchargée de dix bons kilos. Elle me raconte que cet excès de poids a une raison secrète tout comme ses perpétuels changements de taille, puisqu’elle alterne les crises boulimiques et les phases de fort amaigrissement. Quand l’aiguille de la balance monte, elle se sent malheureuse, mais, en même temps, elle est contente parce qu’elle « éloigne » alors les hommes.

Henriette dit avoir renoncé à avoir des relations parce qu’elle n’acceptait pas les limites que le couple imposait à sa liberté. En réalité, elle a un problème avec la séduction. Dès qu’elle maigrit, les regards des hommes l’embarrassent, la mettent en difficulté. Cette difficulté renvoie à son passé : son père, ancien militaire, a toujours eu un caractère rigide et hautain. Il adorait sa fille, mais d’une façon parfois « encombrante ». Henriette se rappelle qu’un jour, alors qu’elle avait seize ans, il lui a acheté une tenue très sexy, a pris des photos puis, lors d’une fête de famille, l’a invitée à danser en la serrant contre lui. Ce comportement ambigu, à la limite de l’inceste, a « fixé » Henriette dans le complexe d’Œdipe et, surtout, a inhibé sa capacité de séduire. Chaque fois qu’elle désirait attirer un homme, c’était comme si elle avait voulu conquérir son père, et donc pénétrer en terrain interdit. C’est pourquoi elle a préféré, au fil des ans, développer d’autres caractéristiques moins « dangereuses » : elle est brillante, intelligente, très altruiste, et dirige une association d’aide pour les femmes en détresse. Elle est tout le temps en déplacement, ne s’arrête jamais de travailler et ne « s’autorise » aucun ralentissement de rythme. Et parfois, elle succombe à ces fameuses crises de boulimie. Elle travaille pour le bonheur des autres, mais pas pour le sien, et sa vie sentimentale est constellée de véritables sabotages.

Le thème central de la thérapie d’Henriette a été la séduction. Pour elle, comme elle me l’a expliqué, être séduisante a toujours signifié être un peu putain. Tel est le message que lui a « transmis » son père. Avec son thérapeute, elle a réussi à comprendre qu’elle pouvait être attirante sans cesser de se respecter, et qu’elle pouvait s’habiller de façon plus féminine sans que ses intentions soient mal interprétées.

On retrouve souvent cette image de la prostituée chez les femmes obèses. C’est d’ailleurs la raison qui explique certaines rechutes subites ou les écarts de régime. Dès que la rondeur de leur corps s’atténue, dès que reparaissent les formes que masquaient les kilos en trop, elles sont de nouveau saisies par l’angoisse liée à leur pouvoir de séduction. Heureusement, au bout d’un an de psychothérapie, Henriette commence à comprendre que l’on peut être séduisant sans crainte. Elle s’est accordé des vacances aux Tropiques où elle a pris des bains de soleil et peaufiné son bronzage, ce qu’elle évitait de faire auparavant.

 

On peut dire, en conclusion, qu’Henriette n’avait pas su, jusqu’à ce qu’elle entreprenne une psychothérapie, écouter le principe no 2 de Nathaniel Branden, à savoir s’accepter et refuser d’adopter un comportement hostile et destructeur.




Guy ou l’impossible colère

Guy, lui, est un agronome de trente ans, marié à Adèle. Ce mariage exige beaucoup d’énergie de sa part, car, lorsque Adèle est nerveuse ou insatisfaite, elle a des explosions de colère que son mari doit calmer comme un infirmier. Guy a des comptes à régler avec la colère, il ne la supporte pas. Et il réprime la sienne, en gaspillant toutes ses ressources psychologiques pour tenir sous le boisseau ses pulsions internes.

Guy a grandi à la campagne. Son père l’exploitait, le faisant travailler comme un esclave dans la ferme familiale. Il l’accusait souvent d’être paresseux ou indolent, et le battait. Le petit garçon a accumulé une grande colère intérieure, qu’il n’a jamais exprimée d’une manière « saine », à travers une activité sportive, par exemple. Pendant que Guy faisait son service militaire, son père a eu un grave accident de moto qui lui a laissé un bras paralysé, celui-là même avec lequel il tapait son fils. Guy, qui avait souvent rêvé de casser le bras de son père, en a été choqué. Il s’est persuadé que sa colère était extrêmement puissante, presque magique, au point de transformer ses rêves en réalité.

Depuis lors, il est convaincu que pensées, mots et actes s’enchaînent inéluctablement. Il a eu peur de devenir violent et sadique. Il confond toutes les formes d’agressivité – sadisme, autodéfense et hargne –, ce qui le pousse, dans les faits, à se brider. Cette inhibition de ses énergies l’a empêché de s’exprimer, sauf dans ses études : il a été à l’université et a rapidement obtenu sa licence d’agronomie. En outre, il a cultivé une grande passion pour les samouraïs, a lu de nombreux livres à leur sujet et visité le Japon. Il admirait leur capacité de contrôler leurs énergies pour les utiliser ensuite aux moments cruciaux.

Sur le plan affectif, Guy est un inhibé. De nuit comme de jour, il rêve qu’il est un tueur en fuite pourchassé par la police. Cette confusion entre le songe et la réalité, entre les images et leur concrétisation, se retrouve dans toutes les facettes de la personnalité de Guy. Il souffre également de somnambulisme, autre manifestation à mi-chemin entre le sommeil et la conscience. Il n’a pas encore accepté sa rage intérieure, qui finit par éroder sa personnalité. Or il faut savoir s’accepter, globalement, même dans ce que l’on a de moins plaisant, et éviter d’adopter une attitude hostile à l’égard de soi-même, sous peine de tomber dans le masochisme ou, tout au moins, de réprimer perpétuellement ses énergies.

Si Guy a développé une remarquable capacité diplomatique, tant au sein de son couple qu’au travail, cela s’est fait au détriment de son originalité et de sa réussite : il a été embauché par une société qui l’exploite, comme le faisait son père à la ferme, et a épousé une femme qui se plaint d’avoir à ses côtés un frère plus qu’un mari.

La thérapie de Guy s’est faite en trois phases. La première a porté sur le pardon, parce que l’on ne peut mener une vie d’adulte grevée du poids des sentiments de l’enfance et de l’adolescence. Nous nous sommes demandé ensemble jusqu’à quel point il pouvait pardonner à son père et ce que cela signifiait, en se rappelant toutefois que pardonner ne veut pas dire se réconcilier. La deuxième phase a consisté à réduire son sentiment de toute-puissance, qui avait été renforcé par l’accident de moto de son père et par l’interprétation magique qu’il en avait eue. Enfin, à travers la colère exprimée un jour du traitement où il croyait avoir été « oublié » suite à un banal problème de date, Guy a pu constater que la défense de ses intérêts était « permise », voire acceptée par le thérapeute, et que c’était là un tout autre comportement que l’explosion de rage.

 

Pour en revenir aux six points clés mentionnés par Branden, on peut conclure que Guy n’avait pas appliqué les points 2 et 3 : s’accepter, éviter de se faire du mal et assumer la responsabilité de ses choix et de ses actes.

Les deux cas d’Henriette et de Guy montrent que lorsqu’elle ne présente que des fêlures, l’image de soi peut s’améliorer spontanément à partir d’événements vécus et de succès personnels. Si elle est ternie par un passé encore trop présent, alors la psychothérapie peut et doit être la sortie de secours à emprunter.




Comment peut-on apprécier sa propre image ?

L’image qu’on a de soi-même doit toujours être évaluée, c’est-à-dire qu’il faut faire la distinction entre ce qui est réaliste et irréaliste, ce qui est authentique et ce qui est faux, ce qui est stable et ce qui est instable, ce qui est global et ce qui est spécifique.


FAUT-IL TRICHER OU ÊTRE VRAIMENT HONNÊTE ?

Une évaluation de soi est toujours quelque peu faussée, puisque chacun est au cœur de son monde et souffre plus ou moins d’égocentrisme. Le premier dilemme, et le plus évident, est donc bien le suivant : faut-il s’évaluer correctement ou bien s’évaluer positivement ?

Celui qui a une bonne idée de lui-même peut n’être ni un rêveur ni un mégalomane, mais quelqu’un de positif et de constructif et, donc, en réalité quelqu’un d’équilibré. Le jugement que nous portons sur nous-mêmes est très important. Les gens de télévision le savent bien : la confiance en soi a un pouvoir de persuasion, alors que le timide, qui ne se trouve jamais à la hauteur, ne peut transmettre une image d’assurance. On peut rappeler, à ce propos, une expérience conduite en psychologie sociale10. Il a été demandé à un premier groupe de personnes de simuler une réunion de travail en s’efforçant de donner d’elles-mêmes une impression positive de compétence et de responsabilité et à un second groupe de faire l’inverse, c’est-à-dire d’essayer d’apparaître incompétentes, maladroites, déplacées. On leur a expliqué que ce test servait à étudier les réactions de l’interviewer. À la fin, les participants ont été remerciés et, au moment où ils s’apprêtaient à partir, le chercheur leur a demandé si, étant donné que l’expérience avait duré un peu moins longtemps que prévu, ils voulaient bien répondre à un petit questionnaire d’autoévaluation.

Les résultats ont été surprenants. Ceux qui avaient « joué » les employés pleins d’assurance ont fait preuve d’une tendance à l’hypervalorisation, tandis que ceux qui avaient joué les perdants ont trahi un penchant à la dévaluation. Autrement dit, leur comportement, négatif ou positif, avait été conditionné par la fiction à laquelle il s’étaient prêtés. Sans doute sommes-nous tous enclins à nous assimiler à notre rôle social, ce qui nous amène à croire que ce que nous jouons est réel…

L’autoévaluation positive ou négative a des fondements psychologiques qui ne sont pas rationnels. Celui qui décroche la cagnotte du loto tend à penser qu’il l’a « méritée », tout comme le fan de l’équipe de foot qui remporte le championnat sera fier de lui comme s’il avait contribué à marquer les buts décisifs ! Malheureusement, le même mécanisme opère aussi du côté négatif. Ainsi, les enfants de divorcés sont souvent convaincus d’être la cause de la séparation de leurs parents. C’est là une « pensée magique » récurrente, surtout chez les tout-petits. De la même façon, bien des personnes qui ont connu des violences sexuelles ou des mauvais traitements finissent par penser qu’elles ne sont pas les victimes, mais la cause de ce qui s’est passé, que c’est en grande partie de leur « faute ». Ce mécanisme apparaît bien dans la lettre que m’a envoyée Jeanne.





Jeanne : « Tout est de ma faute »

Jeanne a trente ans et est mariée depuis dix ans. Elle aime son mari, avec lequel elle n’avait jamais eu, jusque-là, de problèmes sexuels. Mais du jour où elle a repensé aux abus qu’elle avait subis dans son enfance – son grand-père la prenait dans ses bras pour toucher ses parties intimes –, tout a changé. La sexualité de son couple a été « polluée » par le souvenir de ces violences. Et maintenant, raconte Jeanne dans sa lettre, elle sent son corps se glacer chaque fois que son mari lui fait des avances. « Je voudrais de la tendresse, de l’affection, alors que pour lui, un baiser mène forcément au lit », écrit-elle dans sa lettre. Mais, surtout, elle se sent responsable de la situation. La violence modifie souvent l’image que les victimes ont d’elles-mêmes ou, comme dans le cas de Jeanne, leur façon de vivre leur sexualité d’adulte.

 

À l’inverse de Jeanne, ceux qui s’évaluent légèrement « à la hausse » et qui « corrigent » positivement leur image dégagent une impression de bien-être et font preuve d’une plus grande créativité. Ne dit-on pas que, pour plaire, il faut avant tout se plaire ? Il n’y a rien de plus vrai. On peut rencontrer des femmes fortes, c’est-à-dire ne correspondant pas aux canons « rigides » de la beauté d’aujourd’hui, qui sont extrêmement séduisantes, parce qu’elles se plaisent et qu’il émane d’elles beaucoup d’assurance et de charme. Tout comme il existe des femmes, et des hommes, d’ailleurs, qui font d’un « défaut » ou d’une irrégularité physique – un nez prononcé ou une taille hors du commun – un point fort, un « quelque chose en plus » qui les rend attirants.

Le jugement que nous portons sur nous-mêmes passe parfois par des « trucs » tout à fait inconscients. L’un d’eux consiste à s’identifier à un groupe, mais de manière sélective. Pour reprendre notre métaphore sportive, si notre équipe gagne, nous dirons que nous avons gagné, mais, si elle perd, on se contentera d’un : « ils ont perdu ». Et quand nous nous trouvons dans l’obligation d’attribuer nos échecs à des causes internes, nous avons tendance à mettre l’accent sur des conditionnements provisoires (comme la fatigue) plutôt que permanents (notre incapacité). Si nous sommes collés à un examen, nous serons spontanément enclins à dire que c’est parce que nous n’avons pas assez étudié, et non parce que nous sommes obtus… Il arrive même qu’on se mette dans des situations d’« autohandicap », comme on le dit en psychologique sociale : on utilise alors une stratégie paradoxale qui consiste à aborder une épreuve dans des conditions délibérément défavorables. C’est comme un champion d’échecs qui donne un avantage d’un pion à son adversaire. De la sorte, s’il gagne, c’est tout à son mérite, et s’il perd, il a une excuse toute trouvée.

L’image que l’on a de soi dépend également de l’écart entre ce que l’on pense être et ce que l’on aimerait être, ou ce que l’on devrait être, en fonction de certaines règles morales ou sociales. Ou encore entre ce que nous sommes et ce que les autres voudraient que nous soyons. C’est particulièrement important dans le domaine de l’éducation, parce que cette différence ne doit pas être trop grande. Les objectifs fixés aux enfants ne doivent être ni trop ambitieux ni trop modestes.


FAUT-IL SE FIER AU JUGEMENT DES AUTRES ?

Prenons deux allégories : celles de Gloria et Modeste11. La première relève tous les défis et cherche sans arrêt à exceller, alors que le second voit dans toute épreuve non pas une stimulation, mais une menace. La réussite le prend par surprise, il a une attitude prudente, voire méfiante. Gloria préfère se mesurer à elle-même plutôt qu’aux autres, alors que, pour Modeste, la comparaison avec ceux qui l’entourent est primordiale, parce qu’il a une piètre idée de lui-même et que toute confirmation de l’extérieur compte donc beaucoup pour lui. Autrement dit, Modeste fait dépendre son image de ce que lui renvoient les autres : il est, de ce fait, très sensible au refus, ce qui l’amène à essayer constamment de plaire et d’être à la hauteur des attentes des autres. Plus que l’admiration, il cherche désespérément l’approbation de ses amis et de ses proches, ce qui le rend conformiste et d’une grande complaisance.

Pourquoi les comportements de Gloria et de Modeste sont-ils aussi différents ? On pourrait dire que le fossé entre leurs deux images est tout simplement le reflet de leurs capacités respectives, mais il faut prendre en considération le passé. Il y a de grandes chances pour que Gloria et Modeste aient grandi dans une famille qui, pour l’une, a renforcé l’estime de l’enfant et, pour l’autre, l’a affaiblie. Une relation positive avec des parents affectueux et rassurants renforce l’image de soi. L’affection est alors prodiguée de façon désintéressée, quels que soient le niveau des enfants et leurs résultats. L’optimisme de Gloria l’aide à se surévaluer, alors que Modeste a presque l’air d’avoir peur de croire en lui-même et en ses qualités. Parfois, Modeste semble même défendre son image de soi négative. Il pense que l’illusion mène à la déception et qu’il vaut donc mieux se résigner. Autrement dit, une image de soi-même très dépréciative est souvent un « moindre mal ». Beaucoup de gens craignent l’échec et, pour cette raison, ne veulent pas courir de risque. Ils se comportent comme ceux qui, par crainte de tomber des étages supérieurs d’une maison, n’essaient même pas d’y monter. Ils restent dans la rue ou, au mieux, s’arrêtent au premier étage.





UN TOURMENT BIEN MASCULIN : L’« ÂGE MÉTALLIQUE »

L’image de soi « globale » peut aussi différer des images de soi « spécifiques », limitées à certains domaines. Le corps y tient une grande place, comme si les complexes de l’adolescence étaient encore là. Demandez à un homme mûr et qui ne vous paraît pas très sympathique s’il est entré dans 1’« âge métallique ». Il vous regarde d’un air interrogateur ? Expliquez-lui que c’est avoir des cheveux argentés, des dents en or et un sexe en plomb ! Et regardez sa mine déconfite !

Pourtant, ce complexe ne correspond pas à la réalité physiologique et, plus que de déclin, il conviendrait de parler de modifications sexuelles dues aux années qui passent. Car il s’agit davantage d’une involution que d’une évolution, ce qui n’empêche pas bien des hommes de fonder leur image d’eux-mêmes sur le fonctionnement de leur pénis…

En réalité, avec le vieillissement, la durée de la période réfractaire augmente peu à peu, ce qui ne permet plus d’avoir plusieurs rapports sexuels rapprochés. Il est également moins fréquent d’avoir une érection spontanée sous l’effet de stimuli visuels ou de fantasmes érotiques, lesquels sont plutôt remplacés par des stimuli mécaniques. Ainsi, l’intensité de l’imaginaire érotique ne faiblit pas, mais il a moins d’incidences physiques, si bien que les stimuli utilisés doivent être plus excitants et plus répétés pour aboutir au même résultat. Des recherches conduites à l’Université de Stanford ont montré qu’au-delà des variations ethniques et sociales, le seul facteur constant qui modifie la sensibilité du pénis est précisément l’âge. Avec le temps, l’éjaculation aussi connaît une baisse quantitative, mais il n’en va pas de même de la jouissance correspondante, du moins tant que la musculature périnéale est intacte. Signalons, enfin, qu’à l’inverse, et de la même façon que les myopes commencent à mieux voir de près autour de la cinquantaine, la « hâte » d’un grand nombre d’éjaculateurs précoces guérit avec les années.

Certains hommes vivent ces modifications sexuelles comme s’ils étaient libérés d’« un patron coléreux et sauvage », pour reprendre le vers du poète grec Sophocle. Ils en deviennent plus sereins, ce qui ne veut pas dire pour autant qu’ils aient atteint la paix des sens. Pour d’autres, en revanche, le vieillissement sexuel est synonyme d’affaiblissement, ce qui va de pair avec un repli sur soi excessif exprimant bien souvent une dépression masquée. Des souvenirs d’échecs passés resurgissent qui conduisent au refus progressif des activités sexuelles. Dans cette sombre perspective de renoncement, le déclin sexuel préfigure la mort, alors que le sexe heureux peut justement représenter un antidote permettant d’exorciser la peur de la fin.

Enfin, d’autres hommes ont, à compter de la cinquantaine, des attentes disproportionnées à l’égard de la sexualité. Dans un premier temps, ils soignent leur physique, puis ils guettent avec angoisse les premiers signes d’érection imparfaite, s’épuisent à faire des « essais » et des contrôles érotiques et transforment l’acte sexuel en une séance de performance et de comparaison. Le sexe devient un défi lancé à eux-mêmes, à leur partenaire et à d’hypothétiques rivaux plus jeunes et plus vigoureux. Ils multiplient alors les tentatives avec des femmes nouvelles et plus jeunes, ce qui est stimulant mais peut également être source d’anxiété.

Dès la cinquantaine, bien des hommes effrayés par le passage des années consultent des spécialistes pour dresser un bilan « aussi complet que possible ». De quoi se plaignent-ils ? De stress, d’insomnie, de tabagisme (ils voudraient tant arrêter !). Mais ce ne sont que des prétextes : derrière ces demandes, affleure l’inquiétude du déclin sexuel et l’espoir de se voir prescrire des aphrodisiaques (« Donnez-moi une bouffée d’énergie ! »). L’image globale qu’ils ont d’eux-mêmes dépend ainsi de leur pénis : sont-ils, ou non, capables de bander ?

Ces hommes ont pour principe de ne pas ployer, mais ils se brisent. Leur caractère est plus rigide que leur attribut viril, et au volant de leur voiture de sport, ils appuient sur l’accélérateur. Or s’ils savaient qu’avec les années, les réactions physiologiques changent mais ne diminuent pas, ils pourraient lever le pied sans se sentir déjà à la casse. En outre, une meilleure gestion du rapport quantité/qualité en faveur de la seconde leur permettrait de vivre des expériences érotiques et relationnelles plus raffinées. Pour utiliser une métaphore alimentaire, il vaut peut-être mieux être gourmet que gourmand. Bien des femmes le savent, et préfèrent pour cette raison l’érotisme de l’« âge métallique ». L’histoire de Serge illustre parfaitement bien l’évolution, avec l’âge, de l’image de soi masculine.






Serge, ou le démon de midi

Serge, qui a cinquante-trois ans, est marié avec Aline, qui en a cinquante. Depuis six mois, il a une aventure avec une femme de vingt-huit ans, originaire d’Amérique latine, qui est divorcée et vit avec son fils. Quand sa femme a découvert qu’il la trompait, il y a un mois, Serge est parti vivre dans un meublé. Aline dit aimer profondément son mari et souhaiter son retour, entre autres parce qu’ils ont deux enfants adolescents. Elle affirme qu’il a toujours été un mari fiable et qu’elle ne comprend pas ce qui lui arrive. Serge est un homme gentil, qui parle peu. Il est le fils unique et « tardif » d’une mère possessive qui lui a ôté toute assurance. Il traverse une crise depuis trois ans, époque à laquelle son fils adolescent est devenu plus grand que lui. Depuis, il a peur de vieillir. Il s’est acheté une voiture de sport, a proposé à sa femme de regarder des cassettes pornographiques avec lui, a essayé le Viagra sans le lui dire. D’après Aline, il a « pété les plombs » et devrait tout simplement rentrer chez lui.

En fait, Serge dresse un bilan négatif de sa vie. Cette crise conjugale n’est que la traduction dans le contexte familial d’une frustration personnelle. Son histoire avec une femme plus jeune et son envie de fuir sont l’expression du « démon de midi » qui frappe autour de la cinquantaine et fait souffler sur sa vie un vent d’insatisfaction. Et, bien souvent, sous l’emprise de ce démon, les hommes mûrs ont vraiment l’illusion de redevenir jeunes parce que leur nouvelle partenaire l’est.

Un nouvel amour serait-il donc synonyme d’une nouvelle vie ? Certes, on peut penser que Serge est peut-être parvenu à la conclusion d’un cycle de son existence, que son expérience conjugale a été positive, mais qu’il en a fait le tour, et qu’il a trouvé dans une nouvelle relation les stimuli nécessaires pour repartir à zéro. Toutefois, la rencontre avec cette jeune Sud-Américaine semble être davantage une illusion, une agréable aventure érotique, qu’un véritable projet.

 

Entendons-nous bien : la peur de vieillir n’est pas une exclusivité masculine. Mais l’homme est plus centré sur le sexe, alors que la femme, elle, est axée sur l’ensemble de son corps et sur sa capacité de séduire. C’est pourquoi elle est très sensible à la mode et recourt volontiers à la chirurgie esthétique. Certes, certaines femmes s’en remettent à la séduction « cérébrale », à la sympathie, au charme, à la spontanéité, mais dans la plupart des cas, l’image de soi féminine est liée à l’apparence.






Quand l’assurance intérieure dépend de l’extérieur

L’image de soi globale, quand elle est positive, s’apparente donc à un sentiment général, celui de compter, de mériter l’attention et la considération des autres. Elle naît dans l’enfance et est conditionnée par l’attitude des parents. L’image de soi spécifique, en revanche, concerne un secteur physique, intellectuel, moral ou social particulier. Bien entendu, l’importance accordée à ce « secteur » est cruciale. Si je suis un brillant scientifique, mais que, pour moi, le succès dans ce domaine ne compte guère, mon image de moi globale en sera assez peu renforcée. Et ce problème se complique quand l’image de soi a été définie par l’extérieur, comme dans le cas de Roselyne.


Roselyne, ou la peur de désobéir à cinquante ans passés

Roselyne a cinquante-quatre ans et me demande un soutien psychologique. En fait, elle me demande des « devoirs » à faire à la maison comme à l’école.

La crise qu’elle traverse a justement commencé à la suite d’un repas d’anciens élèves. Trente-cinq années après avoir passé leur bac, d’anciennes camarades de lycée ont organisé une rencontre. Et Roselyne en est sortie brisée, parce qu’en se comparant avec ses ex-camarades, elle a trouvé qu’elle avait tout raté. De fait, à sa sortie du lycée, elle s’est inscrite à l’université avec de grandes ambitions, mais elle a cessé d’y aller parce que son père désirait qu’elle fasse un « beau mariage ». Alors que le fiancé préchoisi lui avait promis qu’ils attendraient qu’elle ait sa licence avant d’avoir des enfants, elle s’est tout de suite retrouvée enceinte. Deux enfants sont nés à peu de distance. Et depuis, elle s’est consacrée à sa famille, n’a jamais eu d’emploi, et a couvé une grande colère contre son père et son mari.

Roselyne dit que son père, qui a maintenant quatre-vingt-dix ans, l’a poussée à se marier pour se débarrasser d’elle, si bien que lorsque, au bout de dix ans de mariage, elle a décidé de divorcer, il ne l’a absolument pas soutenue. Aujourd’hui encore, quand ils se querellent, elle est angoissée parce qu’elle a peur qu’il ne fasse un infarctus : une crise cardiaque serait sa punition pour avoir « désobéi » et s’être rebellée, ne serait-ce que verbalement.

Avant même son mariage, d’ailleurs, la confiance de base de Roselyne était déjà altérée. Après avoir vécu à la campagne, elle a été au lycée dans une grande ville, où elle s’est bien intégrée. Et c’est lorsqu’elle est retournée en province, à la suite de son mariage, qu’elle s’est sentie définitivement dépaysée. Au cours de cette période, elle a développé une véritable phobie des guêpes, parce qu’un proche avait été attaqué par un essaim. D’autres peurs ont commencé à s’ajouter, toutes centrées sur l’idée que l’on ne peut se fier à rien ni personne. Elle en est désormais à refuser de nager dans la mer, parce qu’on ne sait pas ce qu’il y a dessous…

Roselyne a du mal à faire la part des choses entre les craintes justifiées (comme celle de laisser sa voiture sur un parking, la nuit, quand elle est seule), et les craintes injustifiées (habitant au troisième étage, elle a voulu mettre des grilles à ses fenêtres de peur que quelqu’un n’entre).

C’est comme s’il lui manquait une boussole pour se diriger dans sa vie. Alors, elle cherche ailleurs les assurances qu’elle n’a pas en elle-même. Ainsi, l’année dernière, elle a acheté le tableau d’un peintre moderne, très cher, uniquement parce que sa fille lui avait dit que c’était quelqu’un de bien. D’ailleurs, Roselyne lui demande tout le temps de l’accompagner quand elle va faire des courses ; elle n’achète rien sans elle. Et maintenant, dans le même ordre d’esprit, elle demande au thérapeute de lui donner des directives claires concernant son avenir.

 

Roselyne voit sa vie comme un échec parce que ses ambitions en matière d’études et de vie professionnelle ont été déçues. Elle pourrait, aujourd’hui, choisir librement sa vie et lui donner un nouveau cours. Elle ne serait pas la première cinquantenaire à se lancer avec succès dans une activité professionnelle ou à passer sa licence, mais elle ne sait pas comment faire et se tourne vers des proches et son thérapeute pour qu’ils décident à sa place. Son évaluation de la réalité a été polluée par une éducation sévère et autoritaire. Elle n’a appris qu’à obéir aux décisions de ses parents et, surtout, de son père. Et elle n’a pas su établir de critère d’évaluation personnel.












CHAPITRE II

Le poids du passé





Le voyage intérieur est une affaire très personnelle, nul ne peut le faire pour un autre. Nous seuls pouvons « ouvrir la piste » : si nous ne dégageons pas le parcours des obstacles qui l’encombrent, nous nous sentirons à tout jamais paralysés, bloqués. C’est pourquoi il importe de remonter aux origines, de voir quand et comment se forme l’opinion que nous avons de nous-mêmes.


Les bases nécessaires

C’est au cours des premières années de notre vie, celles de l’enfance, que nous nous forgeons nos premières convictions à notre sujet, en interaction avec les adultes qui nous entourent. Car tout au long de ce chemin, les figures les plus importantes sont en général les parents.

Alors, comment se voient les enfants et les adolescents eux-mêmes ? Ils se trouvent beaux ou laids, drôles ou gauches, aimés ou rejetés. En outre, c’est souvent au cours de cette période que sont formulées de véritables prophéties, qui se réalisent parfois : « Quand je serai grand, je me marierai jeune et j’aurai beaucoup d’enfants, ou j’aurai un bon travail et je voyagerai beaucoup… » – ce qui se produit quelquefois. Magique ? Non, mais nos convictions créent une atmosphère « propice », de telle sorte que la prophétie enfantine, souvent conditionnée par les attentes des parents, devient réalité.

Le style éducatif le plus susceptible de favoriser une bonne image de soi-même chez l’enfant est l’« éducation démocratique12 ». Spontanément adopté par certains parents et enseignants, il se caractérise par le fait que l’autorité se fonde sur des capacités authentiques, et non sur des principes abstraits. Malheureusement, tout le monde n’a pas ou ne cultive pas cette capacité, et nombre de parents provoquent inconsciemment des problèmes émotionnels chez leurs enfants. Je rappellerai à ce sujet un exemple emblématique13. C’est l’histoire du petit Johnny, en train de jouer dans le jardin. Il appelle sa maman pour lui dire qu’il a une surprise pour elle et lui rapporte fièrement des « galettes » de terre. Mais il a les pieds couverts de boue. Sa mère le regarde et lui intime l’ordre de sortir : il devrait savoir qu’il est interdit d’entrer dans la maison avec des chaussures sales ! Et il n’aurait pas dû abîmer les fleurs pour creuser un trou dans le jardin, histoire de jouer !

Alors que le petit Johnny était très content de ses « créations » en terre, sa mère est donc terriblement fâchée. Son sentiment positif est, du coup, totalement contredit par l’attitude maternelle. Comment le petit garçon peut-il désormais se fier à ce qu’il ressent si le plus important de ses adultes de référence peut réagir de façon si différente de lui ? Il ne sait plus que penser. Or sa mère aurait pu se comporter autrement, par exemple en le remerciant de sa surprise, en lui disant que ses « créations » en terre étaient très jolies et en assortissant le tout d’une explication sur le fait qu’on n’entre pas dans la maison avec des chaussures sales pour ne pas mettre de la boue partout. Elle aurait ainsi fait preuve d’autorité sans saper les sentiments positifs de son fils.

Il arrive aussi que les parents adoptent sans le savoir un bon style éducatif avec un enfant, mais pas avec un autre. C’est ce que raconte Lydia, Parisienne âgée de trente ans, qui travaille à son compte comme scénariste de télévision. Elle est née dans une petite ville de province et a un frère, Stéphane, qui vit encore avec leurs parents. Frais émoulu de l’école dentaire, où il a fait de brillantes études, celui-ci est appelé à prendre la relève de son père dans son cabinet. Mais Stéphane est un jeune homme plutôt fermé et introverti, en lutte perpétuelle contre son père. « Chaque fois que je retourne à la maison, la situation me paraît tellement triste et, en plus, injuste, raconte Lydia. De nous deux, c’est sans nul doute Stéphane qui a apporté le plus de satisfactions à nos parents. Il est resté à la maison, s’est fiancé avec une gentille jeune fille du coin et reprendra le cabinet familial. Mon père espérait tant que l’un de nous deux marche sur ses traces sur le plan professionnel. Alors que moi, la plus grande, je suis la plus instable, celle qui, comme le dit ma mère, ne s’est pas encore rangée… J’ai quitté l’université et j’ai ensuite suivi différents cours d’écriture pour pouvoir assouvir ma passion, qui est de créer pour la télévision. C’est un milieu difficile, et je gagne encore mal ma vie. Je n’ai que des boulots précaires et je n’ai pas honte de dire que je n’y arriverais pas sans l’aide des miens, qui m’ont même acheté un appartement. Pourtant, alors que je n’ai jamais eu des résultats aussi brillants que mon frère, les encouragements de mon père ne m’ont jamais fait défaut. Il a toujours été mon “supporter”, défendant mes choix, me félicitant de mon ambition et de mon indépendance. Cette stimulation, il n’a jamais réussi à la donner à mon frère. Et Stéphane le sait, il le sent, ce qui est catastrophique, ne serait-ce que parce qu’il va devoir travailler avec Papa. Ce n’est pas bon de comprendre que celui qui est à côté de vous ne vous valorise pas. Sans raison, qui plus est. »




Se sentir l’objet d’amour et de désir


Julie, l’enfant par accident

Julie a trente-trois ans. Il y a trois ans, elle a divorcé d’un mari violent. Elle l’a quitté après une première phase de psychothérapie qui lui a permis de comprendre qu’elle ne pouvait plus tolérer les coups de son mari, un musicien qui n’avait pas réussi à trouver du travail et en était arrivé à jouer dans le métro. Plein d’amertume, déprimé, il finissait par s’en prendre à elle et en faisait le bouc émissaire de son insatisfaction.

Après le divorce, Julie est restée seule. Elle n’a pas réussi à refaire sa vie, dit-elle, parce qu’elle ne crée pas les conditions favorables à des rencontres sentimentales. Elle arrive à notre entretien toute pâle, sans maquillage, et entièrement vêtue de noir. Certes, le « total black » est à la mode, mais l’image qu’elle renvoie n’est pas celle de l’élégance, plutôt de la tristesse. Elle raconte que pour couronner le tout, elle vient de perdre son travail, parce qu’elle s’est disputée avec son chef, alors que le milieu professionnel était pour elle le seul véritable moyen d’établir des rapports sociaux et affectifs. Et l’amour ? Julie en trace un tableau bien sombre. Pourtant, au cours de ces trois années de nouveau célibat, elle n’est pas restée seule ; elle a connu trois hommes. Mais les deux premiers ne recherchaient que le sexe, alors qu’elle désirait de l’affection, de la chaleur, de la tendresse. Et la situation s’est répétée avec son dernier compagnon, qui n’est pas disposé à s’engager dans une relation qui compte. Ce qui fait qu’elle a décidé de s’en séparer.

Julie voudrait une relation fondée sur la tendresse et, surtout, sur la confiance, mais elle est elle-même incapable d’en faire preuve, car elle est très jalouse. Et cette jalousie naît précisément de son insécurité chronique. En outre, elle est préoccupée par le désert affectif dans lequel elle vit ; elle n’a pas de partenaire, mais pas non plus de « réseau » d’amies comme les femmes savent en général en créer. Et pour combler ce vide, peut-être, elle se jette sur la nourriture, se lève la nuit et dévalise son frigidaire, en proie à des crises de boulimie qui, loin de l’effrayer, la réconfortent.

Pourquoi ce vide, que Julie n’essaie de « remplir » que par la nourriture ? Pourquoi, après avoir réussi à quitter un mari violent, n’a-t-elle pas su combler le vide qu’il a laissé ? Pourquoi n’a-t-elle pas d’amies avec lesquelles rire, être bien, se trouver en sécurité ? Et surtout, pourquoi est-elle incapable de se voir telle qu’elle est, c’est-à-dire comme une femme seule mais encore jeune, et au lieu de soigner son apparence, de se maquiller, de s’habiller mieux, de sourire, de nouer de nouveaux rapports amicaux et professionnels, pourquoi s’enferme-t-elle chez elle avec pour toute consolation, la nuit, son réfrigérateur ?

Selon moi, la dépression de cette femme renvoie à son passé et, plus exactement, à sa naissance « par erreur ». En effet, quand Julie est venue au monde, sa mère n’avait que vingt-deux ans, et elle lui a toujours dit s’être trouvée enceinte par accident. Ce genre de grossesses « accidentelles », vécues dans l’angoisse, n’est pas rare, mais bien des jeunes mamans changent d’idée une fois qu’elles tiennent leur bébé dans les bras. Cela n’a malheureusement pas été le cas de la mère de Julie, qui a toujours eu une attitude de rejet vis-à-vis de sa fille. Julie dit même qu’elle ne l’a jamais serrée dans ses bras. Elle la décrit comme une femme froide et indifférente. Certes, elle ne la battait pas, mais elle « déléguait » à son mari la tâche de la punir. Et c’est lui qui distribuait gifles et corvées.

Julie n’a que trente-trois ans. De nombreuses possibilités s’offrent encore à elle pour ne pas rester écrasée sous le poids du passé et se défaire de l’étiquette d’enfant mal aimée, non désirée. Pour cela, elle doit œuvrer dans deux directions


1. Travailler sur son passé. Julie a adopté le point de vue de sa mère selon lequel elle est fondamentalement « inutile » puisque son existence résultant d’un accident… Une psychothérapie peut l’aider à comprendre qu’elle doit prendre ses distances par rapport à ce jugement, qu’elle n’est plus une petite fille dont on ne voulait pas, mais une femme adulte qui sait attirer le désir des autres.

2. Chercher des confirmations autour d’elle. Julie doit apprendre à « consolider » sa confiance en elle-même par une série de réussites partielles, par exemple en se trouvant rapidement un nouveau travail (si possible plus gratifiant que le premier), en apprenant à se faire courtiser et à se sentir flattée par les attentions masculines, sans pour autant transformer chaque compliment en illusion d’amour. Elle pourra ainsi acquérir « du dehors », à partir du monde extérieur, une partie de cette assurance personnelle que sa mère ne lui a pas donnée.



Le masochisme, la dévaluation personnelle et la dépression sont un « triangle des Bermudes » maudit de l’esprit, dans lequel les personnes comme Julie tendent à tomber et à se perdre. Il est, toutefois, possible d’en sortir avec une aide psychologique.
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