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« Dites-moi, je vous prie : peut-on aimer quelqu’un quand on se hait soi-même ? S’entendre avec autrui si on n’est pas d’accord avec soi-même ? Donner du plaisir à quelqu’un si on est pour soi-même pénible et ennuyeux ? Pour l’affirmer je crois qu’il faudrait être plus fou que la folie elle-même.

[…] La Nature, en bien des cas plus marâtre que mère, a gravé dans l’esprit des mortels, surtout des plus sensés, le mécontentement de soi et l’admiration d’autrui. De là vient que tous les dons, toute l’élégance, tout le charme de la vie s’altèrent et périssent. Car à quoi bon la beauté, le plus inestimable présent des dieux immortels, si elle est contaminée par le vice du dégoût de soi ? Et la jeunesse, si elle se corrompt au ferment d’une mélancolie sénile ? »

 


Érasme, Éloge de la folie
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Avant-propos

Chacun d’entre nous, selon les circonstances et à des degrés divers, peut être amené à porter sur lui-même un jugement négatif et sans ménagement : « J’ai été nul(le) à cette soirée », « Je me déteste quand je réagis de cette façon », « cette fille/ce garçon est trop bien pour moi, je ne la/le mérite pas », « Je suis affreux(-se) », etc. Il arrive régulièrement que l’amour-propre soit ainsi mis à mal, sans que cela constitue pour autant une entrave définitive à l’estime de soi. Le problème se pose lorsque cette dévalorisation devient récurrente, pouvant aller, à l’extrême, jusqu’à la haine de soi.

Dire : « Je ne m’aime pas » n’a pas toujours la même portée. Il s’agit parfois d’un sentiment temporaire (« je ne m’aime pas en ce moment ») qui trahit peut-être la nostalgie d’une époque où l’on s’acceptait mieux ou l’espoir d’un avenir où l’on s’aimera de nouveau, moyennant quelques changements déterminants. Il peut aussi s’agir d’un jugement figé dans le temps, une sorte d’attitude démissionnaire à l’égard de soi-même, qui proclamerait que, quels que soient les efforts fournis ou
les changements envisageables, « je ne m’aimerai pas ». L’on imagine ici quelle peut être l’intensité de la souffrance ressentie. Que le constat d’un manque d’amour pour soi soit chronique ou passager, une question subsiste : pourquoi en suis-je arrivé(e) là ?

C’est l’une des interrogations centrales de cet ouvrage. Elle amènera le lecteur à mieux comprendre les origines de ce trouble. Il sera alors sur la bonne voie pour acquérir de nouvelles aptitudes et mettre en œuvre les transformations qu’il souhaite accomplir.

 



Si l’on ne m’a pas donné de raisons suffisantes de m’aimer tel(le) que je suis, comment pourrais-je les trouver moi-même ? Comment croire en l’amour des autres lorsque, de toute évidence, je ne l’ai pas reçu de la part de ceux qui étaient censés me l’apporter ?

Le manque d’amour de soi reflète bien un malaise dans le rapport à l’autre, qui est un prolongement de soi-même. Dès la naissance, on porte en soi la vie et la mort. La mort physique, inéluctable, peut être précédée de la mort psychique, reflet d’un vécu fait de souffrances et d’injustices. Le fait de ne pas s’aimer serait-il une mise à mort symbolique de soi-même et ce, parfois, dès la naissance ?

Quelle est en réalité cette image de soi que l’on observe dans le miroir ? Pourquoi cette guerre contre soi-même ? Est-ce tout ce que l’on mérite ? Si, autour de soi, rien n’a été ou n’est facile, pourquoi s’infliger des souffrances supplémentaires
volontaires et gratuites ? Pourquoi se punir ainsi ? À qui ou à quoi le doit-on ?

 



Le fait de ne pas s’aimer influence notre vision du monde, et c’est aussi sur cette manière de voir qu’il faudra travailler. Car il n’existe pas une seule façon d’appréhender ce qui nous entoure, de même qu’il n’existe pas une seule façon de se regarder.

Celui ou celle qui ne s’aime pas est comme un « mort vivant » qui tenterait d’avancer dans le brouillard. Mais, tant que l’on existe, il est possible d’avoir une vie différente, plus épanouissante, à condition de le vouloir et de ne plus y renoncer. Au fond de vous, l’espoir est peut-être toujours là, et il essaie de vous dire qu’il est encore temps de réagir. Vous avez maintenant un chemin qui se profile, à vous de l’emprunter.





1

Des fondements de l’amour de 
soi aux sources des défaillances 
narcissiques

Aussi loin que nos souvenirs nous transportent, lorsque nous tentons d’élucider nos lacunes, nous nous sentons immanquablement happés vers les morceaux inachevés de notre histoire, telle une vague butant sur de robustes rochers.

Cette histoire qui nous a construits influencera inévitablement nos choix, et nos traumatismes nous imposeront quant à eux leurs diktats. Ainsi, une expérience vécue dans l’enfance peut devenir la quête de toute une vie. Toutes ces blessures du passé, ces frustrations et ces manques constituent ce que l’on pourrait définir comme des amputations existentielles qui nous poussent en toute logique à la quête, mais peut-être celle-ci nous plongera à nouveau dans l’obscurité… On pourra alors s’interroger : Où est ma vraie vie ? Celle que j’aurais eue, délestée de ses accidents de parcours ? Qui aurais-je pu être si toutes ces écorchures ne m’avaient pas freiné(e) ? Découvrir ce Moi « pur » et sans « souillures », telle serait alors la vraie quête, celle qui nous mène vers la liberté.


Revenons au commencement, la période de la petite enfance, qui inscrit ses traces indélébiles sur notre corps et dans notre esprit. C’est elle qui va introduire la notion de conscience de soi, modeler le regard porté sur soi et structurer les bases de l’amour de soi. On comprendra aisément que l’enjeu de ce moment est de taille.


Le témoignage de Marie

Marie a 32 ans. Elle a grandi avec ses deux frères cadets dans un climat familial conflictuel. Ses parents ne s’entendaient pas et sa mère, à cause de son insatisfaction et de sa souffrance, a eu une attitude très nocive envers elle. « Ma mère, dit-elle, m’a détruite psychologiquement. »

 


“En vérité, je ne sais pas qui je suis, au fond, car j’ai toujours consacré toute mon énergie à vouloir plaire à ma mère. Mais jamais elle n’a été satisfaite. Je me souviens d’une scène qui m’a profondément marquée. Je devais avoir 5 ou 6 ans. Ma mère évoquait avec une amie le jour de ma naissance. Elle lui a dit : « Quand je l’ai vue, j’ai pris peur, qu’est-ce qu’elle était moche ! Elle ressemblait à un monstre ! Et dans son regard, c’était comme si elle m’en voulait de l’avoir mise au monde. » Comme si un nouveau-né pouvait ressentir ce genre de chose… Elle savait que j’écoutais. Et cette phrase, elle n’a cessé de la répéter à qui voulait bien l’entendre, tout au long de ma vie.

Ma mère n’a jamais eu de mots affectueux ni tendres à mon égard. Tout ce que je faisais, ce n’était jamais assez pour elle. Même lorsqu’elle me donnait la douche, elle était tellement
brutale qu’elle me griffait régulièrement avec ses ongles. Mon corps a été malmené par ma mère. C’était en plus une femme toujours très occupée et maniaque à la maison. Il fallait que tout soit nickel. Elle était couturière, à l’époque. J’ai en mémoire ces longues journées d’ennui, j’attendais qu’elle finisse son labeur. Une fois, prise d’angoisse, assise seule dans le couloir, je me suis mise à pleurer très fort. J’étais toute petite, mes frères n’étaient pas encore nés, et ma mère, plongée dans ses tâches, ne faisait pas attention à moi. La seule chose qu’elle ait alors trouvé à me dire fut : « Pleure, pleure, comme ça tu pisseras moins. » Ces mots m’ont plongée dans une grande détresse qui ne m’a plus jamais quittée. Voilà en partie les racines de mon mal-être.

J’ai l’impression d’en faire toujours trop, pour tout le monde, de courir après je ne sais quoi. De toute façon, je n’ai jamais eu ce que je cherchais. Je me trouve moche, ou plutôt laide, comme à ma naissance… Du coup, je suis tellement mal à l’aise avec moi-même que, forcément, ça rejaillit dans mes relations affectives. Je m’embarque toujours dans des histoires très problématiques… Peut-être aussi ai-je du mal à accepter que l’on puisse m’aimer, puisque moi-même je n’y arrive pas. Comment peut-on me faire des compliments ? Comment est-ce possible ? C’est insupportable pour moi, les compliments. Si bien que, la plupart du temps, c’est moi qui décide de partir.”
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Marie a terriblement souffert de l’indifférence affective de sa mère et des paroles blessantes que celle-ci a prononcées sur elle. Cette femme a projeté son désarroi et toutes ses frustrations sur sa fille aînée. Son insatisfaction permanente à l’égard de Marie (et de son mari surtout…) ne reflétait que
celle que lui inspirait sa propre vie. Même si Marie a compris cela, elle continue pourtant d’en subir les conséquences douloureuses. Elle s’est construite et a grandi au travers de cette relation destructrice. Sa mémoire, son corps et son esprit en sont imprégnés. Marie a beaucoup de difficultés à accepter le fait que l’on puisse l’aimer, n’ayant pas reçu l’amour de sa propre mère. Son père, quant à lui, a toujours été effacé et n’a pu contrebalancer l’attitude maternelle.

Marie a conservé cette fausse croyance que sa personne seule ne suffisait pas à intéresser les autres. Elle a toujours besoin d’en faire trop. Malgré tout, ce constat est vain, et nourrit davantage encore son manque de considération pour elle-même. Les mots que sa mère a posés sur l’histoire de sa naissance la poussent à croire qu’elle n’aurait jamais dû naître, puisque de toute évidence, ellle n’a pas été désirée. Ce terrible ressenti, la culpabilité d’exister, est un puissant germe d’autodestruction.

Le processus est schématiquement le suivant : je n’ai pas été désirée, je n’aurais jamais dû exister, je suis donc foncièrement mauvaise puisque indigne d’être aimée. Ensuite, tous mes efforts pour être acceptée ont échoué, confirmant l’inutilité de mon existence. Je suis un fardeau pour mes parents et la cause de tous leurs problèmes, car je suis là contre leur volonté. Leurs attitudes et comportements au quotidien ont malheureusement confirmé mes croyances et les ont cristallisées. Je n’ai donc pas le droit de vivre ni de jouir de ce que peut offrir l’existence. Je dois me punir.


Il n’est pas difficile, alors, de comprendre dans quelle spirale pathologique Marie est enfermée. Au fond, sa réaction est légitime, au vu des éléments de son histoire. Elle n’a pas tellement eu le choix.

Du point de vue psychanalytique, la difficulté que peut avoir une personne à s’accorder de la valeur vient de ce que l’on appelle une faille ou une défaillance narcissique. Dans la construction psychique d’un individu, l’autre occupe une place centrale. Nous avons besoin de cette confrontation avec l’altérité pour exister. C’est à travers le regard de l’autre que l’on construit son identité. Si on ne reçoit pas suffisamment d’attention ni de reconnaissance, on imagine à quel point la construction de l’identité peut s’en trouver perturbée. Plus on a du mal à s’apprécier, plus la faille narcissique est profonde. On a alors le sentiment de pas être digne d’être aimé et un ressenti pénible de vide intérieur, d’incapacité et d’inutilité.

Tout cela relève d’une certaine logique. Comment se tissent en profondeur les origines de ce mal ? La psychanalyse nous apporte des grilles de lecture éclairantes.




Comment se construit le narcissisme ?

Le narcissisme n’est pas, comme on a souvent tendance à le croire, une notion péjorative, synonyme d’égocentrisme. Il s’agit d’une phase de développement de l’être psychique, qui commence dès le début de la vie et est à l’origine de la constitution du Moi. Le narcissisme désigne l’amour que l’on se porte à soi-même. S’il est trop développé, on parlera de personnalité narcissique ; s’il ne l’est pas assez se crée alors la faille narcissique.



QUELQUES DÉFINITIONS UTILES

Dans sa théorie psychanalytique, Sigmund Freud1 définit les rapports entre les trois instances psychiques suivantes :

● Le Ça : c’est le pôle pulsionnel de la personnalité, domaine de l’instinctif, n’ayant ni règles ni interdits. Le Ça est totalement inconscient. C’est le réservoir de la libido, c’est-à-dire de l’énergie psychique.

● Le Moi : il est issu du Ça confronté à la réalité extérieure. C’est la partie de la personnalité la plus consciente. Il tient un rôle de médiateur et de régulateur. Les mécanismes de défense qu’il active (comme le refoulement ou le déni) sont quant à eux inconscients.

● Le Surmoi : il joue le rôle de censeur, de juge par rapport au Moi. Il incarne la loi et interdit qu’on la transgresse. Il est l’héritier du complexe d’Œdipe, dans la mesure où il représente l’intériorisation des interdits (inceste et parricide) et des exigences parentales.

Au-delà de ces trois instances, Freud définit également l’idéal du Moi : c’est l’idéal auquel l’individu aspire, ce qu’il aimerait être. Il est le résultat de l’identification aux parents idéalisés. Le Moi se compare et se construit par rapport à l’idéal du Moi. La culpabilité naîtra d’une tension entre le Moi et le Surmoi.



Ce concept, introduit par Freud, est directement inspiré du mythe de Narcisse, qui possède une grande richesse d’interprétation symbolique. Narcisse était ce jeune homme tellement amoureux de sa propre image qu’il en mourut. Cette légende est
tirée de l’œuvre la plus significative de la littérature de la Rome antique, Les Métamorphoses, écrite par Ovide au début de notre ère2.

Narcisse était le fils de la nymphe Liriopé, que le dieu-fleuve Céphise avait un jour violée. Liriopé consulta le devin Tirésias pour savoir si son fils vivrait longtemps. Il lui répondit : « Seulement s’il ne se connaît pas. » La destinée du jeune homme confirma ce curieux présage. Narcisse était d’une beauté exceptionnelle et sans égale : « Chez beaucoup de jeunes gens, chez beaucoup de jeunes filles, il faisait naître le désir ; mais sa beauté encore tendre cachait un orgueil si dur que ni jeunes gens ni jeunes filles ne purent le toucher3. » De nombreuses nymphes furent déçues par le beau jeune homme, dont Écho, éperdument amoureuse et repoussée avec un tel mépris qu’elle en périt de douleur.

Les nymphes se plaignirent à la déesse Némésis de l’indifférence et de l’égoïsme de Narcisse. Celle-ci entendit alors le vœu de l’une d’entre elles : « Puisse-t-il aimer, lui aussi, et ne jamais posséder l’objet de son amour4 ! » Cette prière fut exaucée lorsque, pour épancher sa soif après la chasse, Narcisse se pencha près d’une source d’eau limpide. En apercevant son reflet, il s’éprit soudainement
de ce visage qu’il n’avait encore jamais vu : « Il se passionne pour une illusion sans corps ; il prend pour un corps ce qui n’est que de l’eau ; il s’extasie devant lui-même […]. Sans s’en douter, il se désire lui-même ; il est l’amant et l’objet aimé5 ». Narcisse sollicita maintes fois l’amour de ce visage insaisissable. Terriblement déçu, il finit par se rendre à l’évidence. Désespéré de ne pouvoir assouvir son amour, il dépérit et finit par mourir. À l’endroit où il expira, poussa « une fleur couleur de safran, dont le centre est entouré de blancs pétales6 », un narcisse.

Ce mythe nous emmène sur les traces des origines du dysfonctionnement humain. Il insiste particulièrement sur l’identification de l’individu à sa propre image et donc à sa perdition.

Son analyse fait surgir de multiples éléments en lien avec le psychisme, comme :

– l’inceste originel (Narcisse a été conçu sans amour, sans parole et dans la violence) ;

– l’impossible relation à l’autre et donc la destruction de l’altérité ;

– l’absence de parole : Narcisse s’écoute lui-même, annihilant les échanges avec autrui ;

– le refus du corps (du sien et de celui de l’autre ; le dédoublement de sa propre image devenant une image sans corps) et donc la non-intégration de la sexualité ;


– l’amour de soi impossible et la condamnation à un amour sans consommation ;

– la progressive destruction de soi : l’amour de l’autre n’est pas accepté, conduisant au repli sur soi et rendant l’amour impossible. Le sujet ne pourra pas se constituer car l’amour n’est pas envisagé comme un don ;

– la dépendance à sa propre image, renvoyant aux problématiques d’addiction7.

Le narcissisme est donc un vaste concept qui permet de comprendre bon nombre de fonctionnements et de dysfonctionnements de l’individu. Il a largement été traité dans le domaine de la psychanalyse et de la philosophie. L’étude de cette notion sera approfondie par les recherches de Freud, puis de Françoise Dolto et de Jacques Lacan, notamment. Ces auteurs en marqueront les étapes essentielles.

 


 



Dans la théorie freudienne, la construction du narcissisme se définit, dès le début de la vie, par la succession de trois formes d’amour de soi : l’autoérotisme, le narcissisme primaire et le narcissisme secondaire.



L’autoérotisme

Durant les trois premiers mois de son existence, le nourrisson ne perçoit pas son corps comme un tout. Celui-ci est morcelé, divisé en territoires pulsionnels partiels qui procurent leur propre jouissance. Les sensations du corps sont vagues et diffuses.




Le narcissisme primaire

Ce sont les soins et les stimulations de la mère qui vont ensuite « rassembler » le corps du nourrisson, l’unifier. Il va alors investir entièrement l’énergie libidinale qu’il porte en lui. L’enfant se perçoit maintenant comme un être tout-puissant, héroïque et indissocié de sa mère qui satisfait tous ses désirs de façon quasi immédiate : le « principe de plaisir 8 » triomphe. Cette phase courte constitue un pilier fondamental du développement psychique. Des dysfonctionnements à ce niveau entraînent de profondes perturbations.

Le stade du narcissisme primaire correspond donc à un état de toute-puissance infantile où l’enfant est à lui-même son propre objet d’amour, indifférencié de sa mère. Mais, progressivement, le bébé va se rendre compte que sa mère a une
existence propre en dehors de lui et va se percevoir dissocié d’elle. Intervient alors la question de la perte et donc du manque : c’est l’accession au narcissisme secondaire.




Le narcissisme secondaire

La mère ne va plus répondre immédiatement aux demandes de son bébé : c’est le « principe de réalité 9 » qui prend le pas sur le « principe de plaisir ». Il s’agit d’une phase où le bébé va chercher à satisfaire ses manques chez l’autre. Il est à présent capable d’agir sur la réalité extérieure. Une partie de sa libido (c’est-à-dire son énergie psychique) se tourne vers l’extérieur (libido d’objet) : il commence à s’intéresser à l’autre et à l’aimer, dans un processus où aimer l’autre va servir à nourrir le Moi (l’autre n’étant qu’un prétexte à la jouissance personnelle). Une autre partie de sa libido continue donc de s’investir sur lui-même : c’est la libido du Moi, ou l’amour de soi. Il s’agit d’un investissement libidinal narcissique au détriment parfois de l’investissement libidinal d’objet (plus on s’aime soi, moins on aime les autres et plus on aime les autres, moins l’on s’intéresse à soi).


Le narcissisme secondaire représente donc l’intériorisation d’une relation à l’autre, en l’occurrence la mère. L’enfant ne pourra alors s’aimer (narcissiquement) que comme sa mère l’a aimé (libidinalement).

Les défaillances narcissiques font référence à cette phase. Un narcissisme « sain », c’est-à-dire sans excès, cultivant un juste équilibre entre l’adoration de soi et le manque d’amour pour soi, constitue un élément crucial et déterminant de l’existence. Cela définira notre capacité à faire face aux épreuves de la vie. La construction d’un narcissisme équilibré nous permet d’éviter la surdramatisation de nos échecs. En revanche, un mauvais équilibre entre libido du Moi et libido d’objet peut conduire jusqu’à la mort psychique.
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