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Et si vous vous libériez des regards destructeurs ?


Nous construisons notre identité sous le regard de l’autre, depuis celui de nos parents au-dessus du berceau, jusqu’à celui de notre entourage amical et professionnel.


Ces regards posés sur nous peuvent nous aider à grandir, ou au contraire nous blesser à vie. Car, selon la manière dont nous aurons été regardés, cette image de nous-même plus ou moins valorisante ou destructrice façonnera notre existence. Alors quand elle n’est là que pour nous porter ombrage, comment être heureux ?


À travers de nombreux témoignages issus de sa pratique de psychologue, Muriel Mazet s’interroge sur les raisons pour lesquelles la qualité du premier regard posé sur soi peut enrichir ou écraser. Elle nous invite à envisager des moyens de faire face aux « entreprises de démolition » de ces jugements qui paralysent notre élan de vie, et nous donne les clés pour retrouver force et confiance en soi.


Muriel Mazet est psychologue clinicienne et psychothérapeute d’approche rogérienne. Elle a travaillé auprès d’enfants, d’adolescents et d’adultes, ainsi qu’en maison d’arrêt. Elle exerce en libéral depuis 35 ans.
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Guérir de ses blessures et s’aimer soi-même
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Introduction


« Les yeux sont le miroir de l’âme… »


Ce matin un instant de pur bonheur m’a été offert. En feuilletant des albums photo, une image m’a saisie : un tout-petit, fragile et désarmé – quelques mois à peine –, plonge son regard au plus profond de celui de son père ; plus loin, c’est dans celui de sa mère. L’image d’un instant bref, fugitif et porteur de magie que seule une photo peut nous rendre immortel ; de ces instants où le temps semble comme suspendu. Sous mes yeux deux êtres sont en train de communiquer ; bien au-delà des mots.


En m’immergeant davantage dans ce retour au passé, j’ai retrouvé le même genre de scènes, immortalisées elles aussi dans les photos souvenirs des générations plus lointaines. Car l’intensité de deux êtres communiquant par le regard est telle que l’on a toujours cherché et que l’on cherchera toujours à la fixer sur ces images rendues éternelles. J’en suis convaincue. Et dans ces moments de communication presque sacrée, c’est bien l’amour que l’on voit passer de l’un à l’autre. Cette « présence pure1 » sans doute, comme aime à la nommer le poète Christian Bobin. Beauté pure aussi… Ce même regard de proximité que partagent les amoureux et les amants du monde entier ; ce même regard que possèdent les personnes âgées dont le sourire et les yeux irradient une lumière telle que ceux qui la reçoivent ne peuvent qu’en être éblouis.


Mais il existe cet autre regard. Celui qui abîme, qui peut même tout détruire autour de lui. Le regard posé par ceux qui sont amputés de toute capacité d’empathie pour leurs semblables, voire sont habités par la haine, la rancœur, bien loin de l’amour des autres. Alors, oui, cet outil d’échange et de reconnaissance qu’est le regard peut alors se transformer en une arme néfaste.


Enfin, le regard est parfois tout simplement absent. Et quand nous expérimentons ce vide, ce manque de lien parfois incommensurable à l’autre, il nous arrive de plonger dans un abîme de solitude quelquefois insoutenable. Rien n’existe en face. Le fil est rompu… ou n’a jamais existé… Nos besoins constitutifs de l’être humain se trouvent balayés et notre sentiment d’identité bafoué. Alors comment, une fois devenus adultes, pouvons-nous regarder les autres, construire ce lien indéfectible qui nous est indispensable ? Si nous devenons parents, comment faire quand nous n’avons pas reçu les outils, les indices suffisants d’un modèle ou d’un système de référence dans le regard d’une mère ou d’un père ? À quels repères se raccrocher quand on a perdu de bonne heure un parent et qu’il ne s’est trouvé sur notre route aucun modèle substitutif – oncle, tante, etc. –, pour nous indiquer la marche à suivre auprès de nos propres enfants ?
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Stéphane est un jeune instituteur muté il y a quelques mois dans une région bien éloignée de ses racines. Il sent qu’il perd pied : « Je me sens si seul. J’ai quitté ma famille, mes amis, et depuis que j’ai été obligé de changer de travail et de région, je n’ai plus de contact. J’ai l’impression de n’exister pour personne, sauf peut-être pour mes collègues. Mais les vrais regards de tendresse, les vrais liens, ils ne sont plus là. Les soirées d’échange où l’on riait, on évoquait aussi des sujets profonds en soutenant nos idées, font bel et bien partie du passé. Et je n’ai en ce moment rien qui les remplace. Quel vide ressenti… Je rentre chez moi le soir et il n’y a personne… »
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Il en est ainsi dans certaines situations où le désespoir peut apparaître comme pour Sonia, à qui il a fallu le temps nécessaire pour remonter une pente et ce à quoi elle ne croyait plus.




[image: ]




Sonia a longtemps vécu dans la rue bien avant de retrouver, comme elle le dit, sa « dignité » en retrouvant du travail : « J’ai touché mes ténèbres. Pas parce que j’avais souvent faim, mais parce que j’avais l’impression d’être un fantôme. Rien. Personne. Je n’existais pas. Les gens passaient devant moi mais j’étais comme invisible à leurs yeux, alors que dès que l’on me faisait un sourire, même sans rien me donner, j’avais comme une petite flamme, une toute petite lumière qui se rallumait en moi. Je crois que c’est ça qui a été le pire : ne pas être vue. Ne rien représenter pour les autres, qui vivaient leur vie, allaient et venaient devant moi, comme si je ne faisais pas partie de la vie… »
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Que l’on ait 15, 30 ou 60 ans, ce regard mutuel qui constitue la relation humaine nous est ainsi aussi indispensable que l’air que nous respirons. C’est grâce à lui que le fil de notre vie se déroule, de rencontre en rencontre ; à travers des sourires, de la tendresse ; de l’hostilité et des mauvais jugements aussi. Positif ou négatif, le regard de l’autre est cet outil d’échange, cette voie de rencontre, qui cimente la communication avec nos semblables. C’est à travers lui, et parfois au-delà des paroles, que nous cherchons une approbation ou que nous appréhendons une rebuffade. C’est de lui dont dépend l’estime que nous nous portons ou la négation de nous-même. À travers lui que nous exprimons le désir de relation ou au contraire le refus. Avec confiance ou crainte et méfiance.


Nous sommes tous des êtres sociaux, nous avons tous besoin de nos semblables. Sans l’autre nous ne sommes rien. Cela nous est vital. L’amour, la tendresse, la reconnaissance nous font vivre et exister, tout comme l’eau et l’air nous sont essentiels. Notre semblable et sa présence font partie intégrante de notre survie en tant qu’êtres humains. Pourtant, si ce regard nous est indispensable, sa qualité vitale peut aussi se révéler ne pas être au rendez-vous et prendre des aspects désagréables voire destructeurs et parfois à l’extrême des limites du supportable. Il devient alors celui qui humilie, qui met à nu, condamne et fait baisser les yeux. Alors quand il agit à notre détriment et n’est là que pour nous porter ombrage, comment apprendre à nous en dégager et à nous en libérer ? Comment dépasser le risque de nier notre propre être et de nous noyer dans l’autre ?





1.Christian Bobin, La Présence pure, Gallimard, 2008.



PARTIE I


Un regard aux multiples facettes
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	Du regard bienveillant qui nous constitue…

	1









Dès notre naissance, c’est bien le lien avec notre entourage qui se situe au cœur de notre construction intime. C’est lui, et aussi puissamment que le lien corporel, qui dans la première rencontre avec notre mère ou avec ceux que la vie nous a offerts pour la représenter, bâtit nos fondations. C’est par lui que nous sommes autorisés à être ce que nous sommes, confirmés dans notre humanité. Car le regard n’est en fait qu’un jeu de miroirs entre ces deux compagnons du début de l’existence que sont la mère et l’enfant. La mère regarde le bébé dans ses bras, et le bébé regarde le visage de sa mère et s’y retrouve lui-même. Car « La mère regarde le bébé et ce que son visage exprime est en relation directe avec ce qu’elle voit », nous dit Winnicott.




Notre mère, notre miroir








Pédopsychiatre et psychanalyste britannique, Donald Winnicott (1896-1971) n’a cessé de se pencher sur l’importance des premières relations que le bébé vivait avec sa mère dans sa construction et son épanouissement. C’est au cours du troisième ou quatrième mois de l’existence de son petit enfant que cette mère « ordinaire normalement dévouée » ou « suffisamment bonne1 » va jouer le rôle de miroir. Et c’est ainsi que le bébé va se percevoir dans sa totalité, à travers le regard qu’elle pose sur lui : « Qu’est-ce que voit l’enfant quand il regarde le visage de sa mère ? Lui-même2 ! » Ce ne sera que progressivement que le bébé va se différencier et se percevoir comme différent de sa mère, élaborant ainsi peu à peu la véritable image de lui-même, indispensable parcours pour la richesse et la construction de son épanouissement.


Confiance et sécurité


Tels des vases communicants la mère et le bébé se regardent comme dans un miroir. Et c’est grâce à cette intimité mutuelle que se fonde la nature de notre lien. N’avez-vous jamais été surpris par la puissance du regard que certains bébés portent sur l’être qui leur fait face pendant le moment sacré du biberon ? C’est bien le visage de celui-ci qui joue son rôle, qui est là pour représenter ce fil tendu qui va construire la première représentation que nous aurons de nous-mêmes. C’est bien grâce à ces tout premiers liens sécurisants que nous allons faire l’apprentissage d’exister par nous-mêmes sans peur de l’abandon. Nous acquérons la certitude que l’absence physique de l’être cher ne veut pas dire qu’il aura définitivement disparu. Nous pouvons ainsi nous suffire à nous-mêmes, dans ces moments de « bonne solitude ».
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« J’ai eu la chance de recevoir des bases d’amour solides et inébranlables, me dit Alain. C’est je crois ce qui m’a permis de rebondir malgré les écueils. Tout n’a pas été rose, loin de là ; je ne suis plus jeune, et j’ai traversé comme tout le monde des moments arides : le cancer de ma femme, la perte d’un de mes enfants, une crise professionnelle. J’ai vécu dans ma vie du bon et du douloureux. Mais grâce aux premiers regards que mes parents ont posés sur moi, grâce à leur affection, et malgré leurs erreurs inévitables, j’ai toujours su que j’avais en moi une petite flamme intérieure… Cela m’a porté durant toute mon existence. Et même à leur disparition je sentais toujours leur regard. Ces premiers regards sont comme des racines, un socle d’une solidité à toute épreuve qui me guide sans cesse contre vents et marées. »
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C’est ce regard bienfaisant qui nous permet d’avancer en bravant, en dépassant les critiques et les non-considérations extérieures ; qui nous offre ce cadeau sans prix de ne plus y plonger douloureusement et sans prise de recul aucune. Le sentiment de confiance que ce regard a insufflé en nous nous habitera toujours et nous permettra de faire davantage la part entre un reproche justifié qui est là pour nous faire avancer et celui qui n’est là que pour nous inférioriser et nous humilier. Nous serons capables de mettre ainsi chaque critique à sa juste place. Soit en la faisant nôtre si nous la jugeons bénéfique, soit en la mettant de côté si elle nous semble inappropriée. Ainsi pourrons-nous en toute liberté effectuer ce tri si salutaire quand la vie nous le demandera.


Limites et liberté


C’est encore ce regard bienfaisant qui est là pour poser les limites face aux interdits. Le père qui fait les gros yeux n’est pas nécessairement un mauvais père mais peut signaler à son enfant par son attitude constructive et juste que « cela n’est pas possible ». J’aime beaucoup cette phrase que j’ai faite mienne : « Aimer c’est savoir dire non ! » Se positionner face à celui, grand ou petit, qui déborde dans l’irrespect, c’est aussi s’accorder de l’amour et en apporter à autrui.




[image: ]




J’ai ainsi accompagné Joseph, jeune papa, à l’occasion de difficultés qu’il rencontre avec son petit garçon : « Depuis quelque temps Marc est insupportable. Il pique des colères, refuse la moindre frustration et le moindre effort, tout y est pour rendre l’atmosphère irrespirable. L’obligation de se contraindre à la moindre limite le met dans un état déplorable. » Au fil de nos discussions, il comprend que son enfant, au travers de ses attitudes inajustées et négatives, le renvoie à lui-même : « J’ai été victime d’une éducation particulièrement dure et rigide où ce que j’étais réellement n’existait pas aux yeux de mes parents. Alors je me suis toujours dit : “Jamais ça. Jamais je ne serai un tel père.” Et j’ai laissé mon fils adopter des comportements qui n’étaient finalement pas admissibles. Petit à petit j’apprends le juste dosage entre le trop et le pas assez. Marc grandit en acceptant petit à petit les limites que la réalité nous impose à tous. Il est beaucoup plus calme, moins agité, et surtout il accepte l’effort et se concentre beaucoup mieux à l’école. Et moi, grâce à lui, je me sens un papa beaucoup plus valable. Et cela n’a pas de prix pour moi. »
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Loin de toute protection excessive, le regard bienveillant est aussi celui qui ne cherche pas à posséder l’autre ni à s’y agripper sans pression d’aucune sorte. Un regard qui dit : « Tu as en toi […] la force de devenir tout ce qu’il t’est possible de devenir, à la condition que je ne me mette pas en travers de ton chemin3. »


Donner et recevoir, aimer et être aimé


Si nous souffrons du regard de l’autre, il importe donc de commencer par nous replonger dans les premiers regards qui ont été posés sur nous. Car si ce lien aux autres nous est si précieux c’est aussi qu’il nous permet de donner et de recevoir ; d’aimer et d’être aimé. Coupés de lui nous devenons semblables à Narcisse face à son propre visage et ne rencontrant que lui-même ; semblable à ce beau jeune homme épris d’amour pour son propre reflet qu’il prend pour un autre et qui, envoûté par ce visage dont le reflet lui renvoie la perfection, se trouve alors dans l’incapacité de percevoir les autres parties de lui-même qui se trouvent dans son dos : les parts d’ombre que nous portons tous. Il ne peut se détacher de cette image ni l’atteindre et finira par se noyer pour se transformer, comme le dit le mythe, en une fleur qui porte son nom et qui se reflétera dans l’eau à chaque belle saison.


C’est ce narcissisme qui entraîne cette attention exclusive à soi-même, qui conduit à cette incapacité d’accepter l’autre, de lui porter intérêt. À n’aimer et à n’accorder de l’importance qu’à soi sans le moindre regard vers autrui, prisonnier de cette incapacité de donner autour de soi et d’éprouver l’empathie et la compassion qui font partie de notre beauté intérieure.





1.Donald W. Winnicott, La Mère suffisamment bonne, Payot, 2006.


2.Donald W. Winnicott, « Le rôle de miroir de la mère et de la famille dans le développement de l’enfant. Aux limites de l’analysable », Nouvelle revue de psychanalyse, n° 10, 1974.


3.Ruth Sanford, Journal of Humanist Psychology, 1973, p. 42.
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« Cherche le divin en toi plutôt que le diable chez les autres »
(Laurent Gounelle1).


Dans le train où je me trouve, un petit garçon de 7 ou 8 ans pose une question à son papa. Il n’obtient pas de réponse en retour mais ces simples mots : « Pourquoi tu poses une question aussi stupide ? » L’enfant ne dit plus rien. Il se tait. Doit-il régulièrement faire face à ces réactions paternelles ou bien ce papa est-il fatigué et s’est-il laissé entraîner par sa lassitude, ce qui peut nous arriver à tous ? Mais à cet instant qu’en est-il du regard que cet enfant porte sur lui-même ? Bien souvent c’est cette part narcissique qui nous habite qui porte ombrage au regard que nous portons sur l’autre. Nous ne voyons plus que nous-même et ne voyons plus celui qui nous fait face. Cela peut passer par de menus événements du quotidien, comme la réaction de ce papa. Mais il s’agit néanmoins chaque fois d’une sorte d’attaque portée à la valeur de l’autre, à sa présence, à son existence.


Le regard qui profite de nous


Notre parcours de parent est parsemé d’erreurs « accidentelles » plus ou moins lourdes de conséquences, ou tout du moins exempts de cette perfection inatteignable. Mais il existe aussi malheureusement des êtres qui utilisent autrui uniquement comme faire-valoir pour mettre en avant leur propre personne et pour rehausser et redorer leur propre image, bien loin du désir de don gratuit. Ces parents-là ont alors pour unique objectif, avec conscience ou non, de se mettre en avant et de se valoriser par l’intermédiaire de leurs enfants, qu’ils pousseront alors par exemple dans la voie d’une scolarité ou d’études qui leur permettent de briller ou de dépasser une image sociale à laquelle leurs propres parents n’étaient pas parvenus, ce dont ils avaient profondément souffert quand ils étaient eux-mêmes enfants. Ceux-ci ne servent qu’à réparer leur propre blessure. Nul regard porté réellement vers eux…
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Daniel est venu vers moi dans un état de grande souffrance. Jeune adulte, il se trouvait dans un profond état de dépression, comme on nomme cet état de désespoir, qui est pourtant le premier palier vers un changement vital de vie, premier appel vers un « autre chose ».


« J’ai toujours souhaité être comédien, me dira-t-il dans un état de très grande tristesse en se plongeant dans ce douloureux passé, mais cela a provoqué une tempête à la maison le jour où je l’ai dit à mes parents, si bien que je n’ai jamais osé m’opposer à leur refus. Mon père et ma mère venaient tous deux d’un milieu simple. Mon grand-père était ouvrier et ma grand-mère faisait des ménages. Eux-mêmes ont souffert de leur statut de “petits commerçants”. Depuis tout petit j’ai senti un poids énorme sur mes épaules. J’étais l’aîné et j’ai toujours perçu que je devais en quelque sorte redorer l’image de la famille et réparer la honte que mes parents avaient ressentie enfants. C’est ainsi que je me suis retrouvé à passer mon bac S. Que de douleur… Car il n’était pas question que je fasse autre chose que médecine ou droit, et cela depuis la fin de mes classes primaires. C’était comme on peut dire ma “destinée”. Mes parents ne m’ont jamais demandé mon avis et les rares fois où j’ai essayé de l’exprimer ça a été sans retour, avec le risque d’être mis à la porte. Cela m’a été clairement dit.


Je me suis mis à suivre en cachette des cours de théâtre. Et je ne le regrette pas. C’est le chemin que j’ai parcouru qui m’a permis de sortir de cette culpabilité de n’avoir pas su répondre et correspondre pleinement à leur désir. Mais même si je ne suis pas devenu comédien de profession, je me donne la joie de faire partie d’une troupe qui m’épanouit, une seconde famille en quelque sorte, et qui plus est qui possède un certain renom ! »
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Ce n’est que peu à peu mais de manière de plus en plus affirmée que Daniel a pu s’adonner enfin à l’art auquel il avait toujours aspiré. Devant son désespoir, ses parents ont par ailleurs fini par le comprendre… Mais que de passages douloureux avant qu’il n’accède à ses aspirations véritables et au sens profond de son existence !


Nous rencontrons tous dans la vie de tous les jours ces êtres chez qui c’est le profit qui prime. J’ai ainsi comme tout le monde vécu de tristes déceptions, celles qui font partie du lot de toute existence, pour des liens que j’avais pris comme autres que ceux qu’ils étaient réellement. Comme ces amis que vous recevez gentiment à diverses reprises et qui en fait ne viennent que parce que cela leur donne l’occasion de faire du tourisme dans la région. Une fois l’exploration terminée, ils s’envolent vers un ailleurs géographique et « amical » plus intéressant… Toujours le profit et l’intérêt au centre… Grande tristesse quand on prend conscience de la réalité des choses… C’est dans le moindre détail que ce regard porté sur l’autre n’est alors absolument pas généré par le désir de faire tout simplement plaisir.


Le regard qui juge


Le regard qui nous abîme c’est aussi celui qui impose, contraint et évalue. Celui qui nous dit comment on doit être et qui nous dépossède de notre capacité à nous réaliser par nous-mêmes et à croître. Et tout cela peut prendre des aspects dramatiques, parfois même nous dévaster.


C’est bien sûr dans notre histoire individuelle que nous trouverons les racines de nos blessures. C’est de bonne heure que nous nous serons perçus comme non considérés ; laissés pour compte ; dévalorisés. Ou au contraire accueillis à bras ouverts avec toute la tendresse qui nous permet de tenir debout. C’est ainsi dès la naissance que l’on nous accueille pleinement avec ce que nous sommes ou non selon la famille dont nous allons faire partie. Et puis la vie continue, et au-delà de notre bain familial les événements qui surviendront, les situations que nous vivrons continueront la tâche : nous confirmer les premières blessures ou non ; rouvrir les plaies du passé non cicatrisées. Ce sont bien eux qui parfois les amplifieront en les creusant de plus en plus.


Quelques secondes peuvent suffire pour adresser un regard critique, une parole blessante ou un geste porteur d’humiliation. Personne n’est à l’abri. Que l’on en ait été soi-même l’auteur ou que nous en ayons été au contraire la victime. Mais les traces qu’ils laisseront et la guérison de la blessure provoquée pourront parfois prendre des années… Et ce regard destructeur, quand on l’a vécu, peut atteindre selon notre parcours différents degrés dans le mal qu’il provoque. Jusqu’à l’envie d’en finir. Car nous avons tous besoin d’être aimés tels que nous sommes. Tout simplement. Qui d’entre nous n’a pas vécu des situations simples et anodines au premier regard, mais qui étaient en réalité source d’un sentiment d’injustice, d’un jugement erroné qui fait mal ? Comme ces mots chargés d’une intense émotion que m’a exprimés Florence en remontant au temps de son enfance.
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