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« Que mon livre t’enseigne à t’intéresser plus à toi qu’à lui-même, puis à tout le reste plus qu’à toi. »

André GIDE,

Les Nourritures terrestres





Je passe un bien vilain moment. Tous les livres me dégoûtent. Je ne fais rien. Je m’aperçois plus que jamais que je ne sers à rien. Je sens que je n’arriverai à rien, et ces lignes que j’écris me paraissent puériles, ridicules, et même, et surtout, absolument inutiles. Comment sortir de là ? J’ai une ressource : l’hypocrisie. Je reste enfermé des heures, et on croit que je travaille. On me plaint peut-être, quelques-uns m’admirent, et je m’ennuie, et je bâille, l’œil plein des reflets jaunes, des reflets de jaunisse de ma bibliothèque. J’ai une femme qui est un fort et doux être plein de vie, un bébé qui illustrerait un concours, et je n’ai aucune espèce de force pour jouir de tout cela. Je sais bien que cet état d’âme ne durera pas. Je vais ravoir des espérances, de nouveaux courages, je vais faire des efforts tout neufs. Si encore ces aveux me servaient ! Si plus tard je devenais un grand psychologue ! Mais je ne me crois pas en puissance assez de vie. Je mourrai avant l’heure, ou je me rendrai, et je deviendrai un ivrogne de rêverie. Mieux vaudrait casser des pierres, labourer des champs. Je passerai donc ma vie, courte ou longue, à dire : mieux vaudrait autre chose. Pourquoi ce roulis de notre âme, ce va-et-vient de nos ardeurs ? Nos espérances sont comme les flots de la mer : quand ils se retirent, ils laissent à nu un tas de choses nauséabondes, de coquillages infects et de crabes, de crabes moraux et puants oubliés là, qui se traînent de guingois pour rattraper la mer. Est-ce assez stérile, la vie d’un homme de lettres qui n’arrive pas ! Mon Dieu, je suis intelligent, plus intelligent que bien d’autres. C’est évident, puisque je lis sans m’endormir La Tentation de saint Antoine. Mais cette intelligence, c’est comme une eau qui coule inutile, inconnue, où l’on n’a pas encore installé un moulin. Oui, c’est ça : moi, je n’ai pas encore trouvé mon moulin. Le trouverai-je jamais ?


William et Jules

Ces lignes que vous venez de lire sont extraites d’un passage du journal intime de Jules Renard, daté du 17 mars 18901.

Jules Renard était un homme réservé et hypersensible, neurasthénique, comme on disait alors. Après une enfance malheureuse, dont il s’inspira pour écrire son ouvrage le plus connu, Poil de carotte, il connut une certaine notoriété. Mais il ne fut jamais heureux, jamais satisfait de lui-même ni de son existence. Malgré sa lucidité et son talent, malgré l’affection de sa famille et de ses amis, il ne trouva jamais la paix de l’âme. Son intelligence était aussi vive que son estime de soi était incertaine et douloureuse.

Renard n’utilisa jamais le terme estime de soi, qui n’était pas encore en usage dans la langue française. Mais cette même année 1890, de l’autre côté de l’Atlantique, le médecin, philosophe et psychologue américain William James publiait le premier traité de psychologie moderne, Principles of Psychology, qui lui avait demandé douze années de travail. Comme le Journal de Renard, le traité de James se lit encore aujourd’hui avec plaisir. La plupart de ses remarques sur la condition humaine restent d’actualité. James fut le premier à utiliser et à analyser ce concept de self esteem : « L’estime de soi est de deux sortes : la satisfaction et le mécontentement de soi2. » Malheureusement, il souffrait de troubles dépressifs sévères, qui empoisonnèrent sa vie. Ni William ni Jules ne purent venir durablement à bout de leurs démons intérieurs.

Bien longtemps après, l’estime de soi est toujours au cœur de nos existences modernes, quelles que soient notre culture et notre nationalité3. Les deux hommes avaient parfaitement pressenti, grâce à leur intelligence et à leur sensibilité personnelle, l’importance qu’elle allait prendre, pour le meilleur et pour le pire, dans notre société. Ce livre leur rend hommage.









Comment allez-vous ?





« Les hommes se distinguent par ce qu’ils montrent et se ressemblent par ce qu’ils cachent. »

Paul VALÉRY





Nous allons tous très bien, et nous sommes tous très contents de nous…


Qui a des chances d’aller au ciel ?

Lorsqu’on posa cette question – c’était en 1997 à l’occasion d’un sondage réalisé aux États-Unis –, les personnalités qui obtinrent le plus de réponses favorables furent Bill Clinton : 52 %, Lady Diana : 60 %, le basketteur Michael Jordan : 65 %.

Mère Teresa, avec 79 %, fut celle qui récolta le maximum de réponses favorables. Le maximum ? Pas tout à fait… À la question : « Et vos chances, à vous, d’aller au ciel ? », il y eut 87 % de réponses positives1 !

Humour sur soi ? En partie sans doute. Mais on peut supposer que la plupart des réponses étaient évidemment sincères. Cette autosatisfaction sympathique est d’ailleurs bien connue en psychologie sociale : la plupart d’entre nous se sentent toujours « un peu mieux que la moyenne2 ». Ainsi, 90 % des cadres et des professeurs d’université s’estiment plutôt supérieurs à la moyenne dans l’exercice de leurs fonctions. Plus de 96 % des étudiants se placent au-dessus de ce qu’on présente comme la moyenne des qualités à posséder pour être quelqu’un de bien3. La plupart des personnes s’estiment légèrement plus compétentes, plus intelligentes, plus agréables socialement que la moyenne des autres. Elles pensent mieux conduire, avoir meilleur goût, etc.4. Sur l’ensemble de ce genre d’études, 67 à 96 % des personnes se surévaluent par rapport à leurs pairs5. Et cela en toute inconscience : la plupart des personnes estiment ne pas se surévaluer, mais jugent que la majorité des autres le font. Nul mépris pour autrui dans cette attitude. Elle ne nécessite pas que l’on rabaisse les autres : on ne les dévalorise pas, on se surévalue, simplement6.

Donc, nous sommes d’accord, je vais bien, je suis bien, vous allez bien, vous êtes bien. Et même mieux que les autres. Tout va donc parfaitement, dans le meilleur des mondes.

Pas si vite ! Et pas si simple !




Tout va bien, mais seulement lorsque la mer est calme…

Tout d’abord, cette surévaluation de soi se manifeste davantage face aux tâches aisées que face aux tâches difficiles. Ainsi, vous estimez probablement que vous conduisez mieux que les autres sur terrain sec, mais, sur une route verglacée, vous n’en êtes plus si sûrs. Confrontés à des situations délicates, nous avons plutôt tendance à nous estimer un peu au-dessous de la moyenne7. Mais alors, que vaut une estime de soi qui s’effrite face aux difficultés ?

Autre problème : cette tranquille surestimation de soi peut se transformer, dans certaines circonstances, en amertume, mauvaise foi et hostilité. Si par exemple on fait échouer des personnes à des tâches présentées comme simples ou si on leur fait croire qu’on les rejette, elles se mettent alors non seulement à douter d’elles-mêmes, mais aussi à dévaloriser les autres, à devenir plus intolérantes, plus rigides qu’elles ne l’étaient au départ.

Les blessures de l’estime de soi nous secouent donc fortement. Parfois si fortement que nous ne pouvons nous empêcher de penser que cette autosatisfaction affichée, au calme et loin de toute difficulté, n’est qu’une fragile façade chez la plupart d’entre nous. Qui se lézarde dès qu’on passe de la déclaration à l’action, du facile au difficile, du familier à l’inconnu, du calme à la menace, de la théorie à la pratique…




Tempêtes sur l’estime de soi

Dès que la vie devient difficile, les insuffisances de notre estime de soi se révèlent impitoyablement8. Chez les plus vulnérables d’entre nous, du fait de leur fonctionnement psychique ou de leurs difficultés sociales (personnes isolées, en précarité, chômeurs), ces failles de l’estime de soi ne pardonnent pas et alimentent alors de nombreuses formes de souffrance mentale. Lorsqu’on étudie de près le phénomène, on découvre un lien important entre les problèmes d’estime de soi et la plupart des troubles psychiques, qu’il s’agisse de manifestations dépressives9 et anxieuses10, de recours à l’alcool, de prise de drogue à l’adolescence11, de troubles des conduites alimentaires12. Le citoyen occidental moyen a-t-il vraiment une si bonne estime de lui-même ? Rien de moins sûr.




Miroirs aux alouettes ?

Bonne, vraiment, l’estime de soi de ces personnes qui se voient et se disent si volontiers « légèrement au-dessus de la moyenne » ?

Comment expliquer alors ce besoin absurde de posséder des voitures plus grosses, plus rapides, plus luxueuses que nécessaire ? Et une fois que nous les possédons, pourquoi cet irrésistible désir de les montrer ou de rouler plus vite qu’il n’est permis ? Comment expliquer cette soumission à la mode, qui nous fait trouver soudain ringard un vêtement encore quasi neuf ? Et qui nous persuade qu’il faut en acheter tous les ans de nouveaux ? Comment expliquer ce besoin de posséder une foule d’objets inutiles ? Sinon par la conséquence de toutes ces flatteries de l’estime de soi des consommateurs que nous sommes : « parce que vous le valez bien », « où vous voulez quand vous voulez »…

N’avons-nous rien d’autre que ces flagorneries pour nourrir notre ego ? Sommes-nous si faibles que nous ne sachions plus nous défendre contre la dictature de l’apparence, de la jeunesse, de la minceur que nous imposent magazines et marchands d’apparence ? Ou sommes-nous trop imbus de nous-mêmes pour ne plus voir avec quelle facilité nous tombons dans ces pièges grossiers ?




Trop nombrilistes ?

Si l’on en croit les philosophes, les sociologues et autres politologues, nous étouffons peu à peu sous notre ego. L’individualisme toujours croissant de l’individu moderne nous conduirait à toujours plus de paresse, d’incivisme, de laxisme, de complaisance envers nous-mêmes. L’estime de soi ne serait-elle finalement que de l’égotisme et du nombrilisme ? Du narcissisme ? Un sous-produit de l’irresponsabilité de sociétés qui, par leurs violences ou leurs mensonges, fabriquent à la chaîne des individus persuadés qu’ils ne survivront que si leur valeur est supérieure à celle des autres ? La valorisation de l’estime de soi déboucherait alors sur le culte du moi, au détriment des valeurs altruistes nécessaires à toute vie en société.

Ces critiques ne datent pas d’hier. La préoccupation excessive de soi a toujours été considérée comme toxique pour la personne et la société. Voyez Pascal : « Le moi est haïssable. » Ou Kant : « L’amour de soi, sans être toujours coupable, est la source de tout mal. »

Alors, faut-il renoncer à son ego ? Faut-il considérer comme toxique toute forme de réflexion sur l’estime de soi, toute tentative pour la cultiver, l’améliorer, la développer ?




Estime de soi ou obsession de soi ? « Si vous pensez trop à vous, c’est que vous y pensez mal »

Peut-être sommes-nous en effet trop préoccupés de nos petites personnes. Mais peut-être surtout nous y prenons-nous mal dans notre rapport à nous-même…

Tout d’abord parce que nous nous laissons trop facilement gagner par des valeurs et des injonctions factices : performance, abondance, apparence. Trois fléaux, et de nos sociétés, et de nos psychismes13. La performance : il est normal de vouloir bien faire, mais pas de voir des « challenges » partout, de vouloir être un « gagneur », au point de s’en rendre malade (c’est la désormais classique fatigue d’être soi, du sociologue Alain Ehrenberg14). L’abondance : il est normal de vouloir disposer d’un toit, de vêtements, de nourriture. Mais pas d’acheter fiévreusement (ou de rêver d’acheter) tout ce que l’on nous agite sous le nez. L’apparence : il est normal d’avoir du plaisir avec son corps, et d’en prendre soin. Mais pas de trembler à la moindre ride ou au premier cheveu blanc.

Ensuite, parce que la place que prennent désormais la construction et le soin de nous-même dans notre économie personnelle est devenue d’un coût exorbitant. Nous n’avons plus le choix de ne pas penser à nous face à une société où l’image est devenue si importante. D’où ce résultat : notre ego est effectivement boursouflé, omniprésent, gavé de mauvaises nourritures, dont il est devenu dépendant. Ce n’est sans doute pas un hasard si les troubles des conduites alimentaires, boulimie et anorexie, sont si étroitement liés aux problèmes d’estime de soi. Et il est tentant de pousser encore plus loin la comparaison : il y a des boulimies de soi-même, des inflations de l’ego où l’on se remplit de soi, puis où l’on se vomit ; il y a souvent, ensuite, des anorexies de soi, où l’on se réfugie dans l’ascèse et la privation, où l’on croit se grandir et se renforcer en s’ignorant et en se maltraitant. Souffrances inutiles qui n’apprennent rien d’autre qu’à davantage souffrir et à mieux se punir…




Retrouver le goût simple de soi

Nous verrons plus loin, à propos des souffrances de l’estime de soi, qu’un ego omniprésent est un ego qui va mal. La solution n’est donc pas de penser moins à soi mais d’y penser différemment. D’autant, une fois de plus, que nous n’avons pas le choix : nous avons un besoin vital d’estime de nous-même. Mais sans doute pas sous la forme qu’elle tend à prendre aujourd’hui.

Nous allons nous attacher maintenant à comprendre comment vit et respire l’estime de soi, ce qui la déstabilise et ce qui la nourrit, ce qui l’entrave et ce qui la libère. Rapport à soi, rapport aux autres, rapport à l’action : nous aborderons tout ce qui compte pour l’estime de soi. Pour le comprendre, puis le changer. Vous allez voir : ce n’est pas si compliqué que l’on croit…












  


  PREMIÈRE PARTIE


  L’estime de soi‚ c’est tout ça


  

    


    


  











  La vie finira bien par commencer…


  Mais la naissance à nous-même est parfois une si longue attente ! Exister n’est pas tout. Comment vivre en bonne intelligence avec soi ? Comment quitter ce moi-prison, dans lequel nous étouffons, pour aller vers un moi-violon, dont nous apprendrions tranquillement à jouer ? Comment, simplement, se découvrir, s’apprécier, se construire ?


  L’estime de soi, sa nature, ses besoins et son essence, tout cela peut se comprendre : c’est le but des pages qui suivent. Cela peut aussi s’apprendre : c’est ce que veut vous apporter ce livre dans son entier. Si l’existence, la chance, le destin ne nous ont pas offert cet apprentissage plus tôt, nous pouvons toujours l’entreprendre, ou le poursuivre, à tout âge. Maintenant, par exemple. Pour rendre notre vie plus belle et plus pleine.










CHAPITRE PREMIER

Un programme





L’estime de soi, c’est de me montrer capable de :

 

• Dire ce que je pense.

• Faire ce que je veux.

• Insister quand je me heurte à une difficulté.

• Ne pas avoir honte de renoncer.

• Ne pas me faire avoir par la pub ou les modes, qui veulent me faire croire qu’on n’est quelqu’un de bien que si on porte telle marque ou si on pense de telle façon.

• Rire de bon cœur si on me chambre gentiment.

• Savoir que je peux survivre à mes échecs.

• Oser dire « non » ou « stop ».

• Oser dire « je ne sais pas ».

• Suivre mon chemin, même si j’y suis seul(e).

• Me donner le droit d’être heureux (se).

• Me sentir digne d’être aimé(e).

• Supporter de ne plus être aimé(e), même si ça me rend malheureux (se) sur le moment.

• Me sentir tranquille avec moi-même.

• Dire « j’ai peur » ou « je suis malheureux (se) » sans me sentir rabaissé(e).

• Aimer les autres sans les surveiller ou les étouffer.

• Faire de mon mieux pour réussir ce que je veux réussir, mais sans me mettre la pression.

• Me donner le droit de décevoir ou de rater.

• Demander de l’aide sans me sentir pour autant inférieur(e).

• Ne pas me rabaisser ni me faire du mal lorsque je ne suis pas content(e) de moi.

• Ne pas me sentir envieux (se) de la réussite ou du bonheur des autres.

• Savoir que je peux survivre à mes malheurs.

• Me donner le droit de changer d’avis après réflexion.

• Faire preuve d’humour sur moi-même.

• Dire ce que j’ai à dire, même si j’ai le trac.

• Tirer les leçons de mes erreurs.

• Me mettre en maillot de bain même si mon corps n’est pas parfait.

• Me sentir en règle avec les blessures de mon passé.

• Ne pas avoir peur de l’avenir.

• Trouver que je suis quelqu’un de bien, avec ses qualités et ses défauts.

• Sentir que je progresse et que je tire des leçons de la vie.

• M’accepter tel (le) que je suis aujourd’hui sans renoncer pour autant à changer demain.

• Et enfin, arriver à penser à autre chose qu’à moi…





CHAPITRE 2

L’essentiel sur l’estime de soi





« L’objet de l’esprit est d’être content de soi devant soi-même. Cela ne dure guère. »

Paul VALÉRY





Nous sommes un mélange incertain. Tantôt nous ne faisons qu’un avec nous-même, nous agissons et pensons en harmonie. Tantôt nous souffrons d’héautoscopie : nous nous regardons exister et agir, comme si nous étions extérieur à nous-même. Et nous nous voyons dire, faire ou penser des choses dont nous savons qu’elles ne sont pas les bonnes. Tantôt nous nous aimons, tantôt nous nous détestons. Alors, docteur, c’est quoi ? C’est l’estime de soi.


Qu’est-ce que l’estime de soi ?

L’estime de soi, c’est :


	1. ce que je pense de moi,


	2. comment je me sens avec ces pensées,


	3. ce que je fais de ma vie avec tout ça…




C’est ce mélange des regards et des jugements que je porte sur moi. Car aucun regard n’est neutre, surtout sur soi-même.

C’est aussi un autre mélange : celui du jugement à propos de moi et du jugement de moi sous le regard des autres. Car l’estime de soi n’a de sens que dans le cadre de relations sociales.




Manifestations de l’estime de soi au quotidien

Comment s’exprime l’estime de soi ? Au travers de quelles manifestations percevons-nous, ou non, son existence et sa présence ?

Au travers de nos émotions : l’estime de soi pèse sur notre bien-être intérieur, nos tranquillités et nos inquiétudes. Au travers de nos comportements : spontanéités et blocages sont eux aussi sous son emprise, que ce soit dans nos relations sociales ou dans nos actions matérielles. Au travers de nos pensées : c’est encore et toujours l’estime de soi qui fait que notre regard tend à plutôt se tourner vers les manques et les menaces ou qu’il se montre capable de voir aussi tout le reste.

L’estime de soi est la résultante de tout cela, regard sur soi, émotions que cela entraîne et comportements que cela induit. Ce rapport intime à nous-même est en grande partie automatique, secret et incontrôlable – il serait si simple de décider de s’aimer une fois pour toutes. Il est cependant accessible à nos efforts d’introspection et d’inflexion.




L’estime de soi nous est naturelle

Certains, qui ne sont pas arrivés à s’aimer, tentent de s’oublier, de ne plus penser à eux. Peine perdue. Car l’estime de soi nous est naturelle, comme la respiration, la faim ou le sommeil : elle est inhérente à la nature humaine. Pas un être humain qui n’ait une idée sur lui-même, sur sa valeur à ses yeux et à ceux d’autrui. Pourquoi ?

Tout d’abord parce que l’estime de soi est indissociable de la conscience de soi. Nous sommes dotés de la capacité de réfléchir sur nous, de nous observer en train d’agir. Cette « conscience de soi réflexive » est une chance extraordinaire offerte à notre espèce : elles permet d’avoir du recul sur soi, de s’observer, de s’analyser, donc de se changer, de s’adapter, de s’améliorer. Mais elle peut aussi servir à se détester, se mépriser, se critiquer. À se rendre la vie impossible et inconfortable. Et stérile parfois, car ces agressions vis-à-vis de soi peuvent paralyser toute forme d’action.

Ensuite, parce que l’estime de soi est liée à notre statut d’animal social. En tant qu’humains, nous sommes condamnés à une existence en groupe, car notre survie ne peut se concevoir qu’au milieu de nos semblables, dans un rapport plus ou moins étroit à eux. Et donc dans le souci, parfois l’appréhension, de ce qu’ils pensent et ressentent vis-à-vis de nous. Nous sommes naturellement dotés d’un « sens de l’autre » afin de pouvoir, au moins assez grossièrement, décoder ses besoins : pouvoir supposer, imaginer, ce que pense autrui est une chance1. Cela nous permet de voir que nous sommes acceptés et de nous adapter si nous ne le sommes pas. C’est aussi une malchance parfois, si cette fonction de détection devient fonction d’imagination : on se met à supposer plus qu’à observer, à redouter plus qu’à attendre de voir ce qui se passe. On finit par ne plus voir en l’autre qu’un regard intrusif et un jugement sévère. À redouter le rejet au lieu de susciter l’acceptation. À craindre l’échec au lieu de chercher la réussite.




L’estime de soi influence notre façon d’être

L’estime de soi est un carrefour. Elle est une source d’information permanente sur notre adéquation à l’environnement. Douter de soi a pour fonction de nous inciter à modifier notre façon d’être. Les informations que nous délivre l’estime de soi sont précieuses : savourer lorsque tout va bien, s’activer en cas inverse. Un ego en bon état de marche est un outil précieux pour la survie et la qualité de vie.

Finalement, l’estime de soi est une sorte de tableau de bord du moi, qui va influencer notre style de conduite. Comme un tableau de bord de voiture, sa mission est donc de nous signaler tout ce qui fonctionne et tout ce qui ne fonctionne pas dans notre « moteur psychique ». Sur le tableau de bord de votre voiture, vous avez une jauge d’essence, un voyant indiquant la charge de votre batterie, etc. L’estime de soi, de même, nous signale si nos besoins fondamentaux sont satisfaits, si nos réservoirs d’affection ou de réussite sont pleins, ou pas trop proches du zéro. En effet, les carburants de l’estime de soi se répartissent en deux grandes catégories. D’une part, les signes de reconnaissance sociale : toutes les manifestations d’affection, sympathie, amour, admiration, estime reçues de la part des autres personnes. D’autre part, les signes de performance : toutes nos réussites, nos actions couronnées de succès.

Sur un tableau de bord de voiture, des voyants d’alarme nous informent aussi des problèmes : température du moteur trop élevée, manque d’huile, réservoir d’essence bientôt vide. Il en va de même en matière d’estime de soi : les problèmes peuvent venir de multiples domaines, mais l’estime de soi est surtout sensible aux échecs et aux rejets. Deux manières d’être en danger pour un animal social comme l’être humain : en n’étant (ou en ne se sentant) plus efficace sur son environnement, ou bien en se faisant marginaliser vis-à-vis du groupe.

Dans une automobile, enfin, le tableau de bord est censé faciliter la conduite. Nous tenons compte des informations qu’il fournit pour ajuster notre manière de rouler : pouvons-nous continuer ainsi, faut-il s’arrêter, conduire différemment, foncer chez un garagiste ? De même, l’estime de soi n’est pas un simple outil d’information sur nos succès, matériels ou sociaux. Elle joue un rôle plus important encore dans notre personnalité, car elle influence notre « style de conduite » psycho-comportemental : c’est elle qui nous rend craintifs ou audacieux, qui nous pousse à nous révéler ou à nous rétracter.




L’estime de soi est plus que jamais nécessaire

Jadis, nous ne choisissions pas notre conjoint, ni notre métier : notre famille le faisait pour nous. Nous ne choisissions pas notre destinée, nous avions une place dans la société. Nous évoluons aujourd’hui dans des sociétés individualistes et compétitives. Il faut s’y montrer capable pour conquérir un travail, de l’amour. Nous pouvons très bien ne pas avoir de place : pas de travail, pas d’amour, pas d’amis… Nous pouvons atteindre le néant relationnel, dans une relative indifférence de la part des autres : les liens sociaux sont aujourd’hui distendus comme jamais peut-être dans une société humaine. La construction de soi est ainsi devenue indispensable dans des périodes comme la nôtre, fondées sur l’autonomie et la performance individuelle.

Au passage, précisons qu’il est vain de regretter les anciennes sociétés, où l’individu était soumis au groupe de manière écrasante ; l’estime de soi y dépendait de la conformité aux normes. Il s’agissait, en gros, de rester à sa place. La tâche était plus simple, mais au prix d’une soumission à des règles plus manifestes et surtout plus rigides encore que celles auxquelles nous sommes aujourd’hui soumis. Mieux vaut avoir la possibilité de travailler à « l’invention de soi », selon la belle formule du sociologue Jean-Claude Kaufman2.

Nous ne pouvons donc pas, aujourd’hui, nous passer de l’estime de soi. Pour survivre en ce monde. Pour éventuellement le changer : il en a bien besoin. Si nous ne prenons pas soin de nous, si nous ne disposons pas d’un minimum d’estime et de respect pour nous-même, alors nous n’agirons pas, ou moins bien, et avec moins de lucidité et de sérénité. Disposer d’une bonne estime de soi, ce n’est donc pas baigner dans une acceptation béate et naïve de ce qui est et de ce qu’on est. Au contraire, nous le verrons, elle est le moteur de bien des changements et de bien des progrès.




Sans estime de soi, toute notre personnalité restera sous influence

Devenir et rester soi-même… L’estime de soi est l’outil de notre liberté et de notre autonomie psychologique. Elle est un avatar moderne du concept de dignité des philosophes : l’estime de soi, c’est ce qui nous fait nous accorder, en tant qu’être humain, une valeur au-dessus de tout prix, de toute utilisation. C’est ce qui nous permet de résister aux pressions et aux manipulations. Sans elle, nous ne serons que le produit limité et prévisible de deux grandes familles d’influences.

Influences de notre passé, tout d’abord : sans une bonne estime de soi, nous serons dirigés par une sorte de pilote automatique, résultant de ce que nous aurons appris dans notre enfance, par l’exemple (comment nos proches se comportaient et se traitaient eux-mêmes) ou par le discours (comment on nous traitait). Si nous n’y prenons garde, si nous ne nous méfions pas, ce pilote automatique issu des apprentissages du passé influencera nos jugements sur nous : « Je ne vaux pas grand-chose, je ne mérite pas grand-chose, je dépend du bon vouloir des autres », ou nos jugements sur les autres : « Rien à attendre de la vie, de la société, tout ce que fait l’humain est médiocre et absurde. » L’estime de soi, c’est ce qui va nous permettre de tirer le meilleur des influences de notre passé. Et aussi de nous en affranchir, pour devenir nous-même.

Influences de notre société, ensuite : sans estime de soi, je suis une victime du pilonnage social sur tout ce que je dois faire, acheter, être pour mériter ma place et la reconnaissance de mes semblables. Manière de m’habiller, de penser, de vivre. Publicité, conformisme, prêt-à-penser : je serai le réceptacle idéal de ces injonctions, puisque je ne m’accorderai aucune confiance. Une bonne estime de soi nous permet de ne pas être le jouet des influences sociales.

Comment devenir moi-même en émergeant de toutes ces influences ? Comment choisir ce que je veux être ? Et surtout, comment m’y prendre ? En travaillant tranquillement sur l’estime de soi.








CHAPITRE 3

Qu’est-ce qu’une bonne estime de soi ?





« Un rien m’agite.

Rien ne m’ébranle. »

Louise WEISS





« Ben dis-donc, il y en a des choses à savoir ! »

Ma plus jeune fille (7 ans) est impressionnée par l’amoncellement des feuilles, fiches, livres, revues et autres documents qui envahissent mon bureau.

« Tout ça, c’est pour ton nouveau livre ?

— Oui.

— Il est où ? »

Je lui montre le manuscrit, qu’elle feuillette poliment.

« Pfff… Y en a des mots. Tu es sûr qu’il fallait tout ça pour expliquer tes trucs ?

— Euh… Ben, oui, je crois… Tu sais, c’est difficile de bien expliquer la psychologie. Par exemple, là, j’essaie de dire ce que c’est qu’une bonne estime de soi. Tu as une idée, toi ? »

Elle réfléchit un moment. Je vois qu’elle hésite entre courtoisie et spontanéité. Puis, elle m’adresse un grand sourire, la spontanéité l’a emporté :

« Désolée, Papa, ça ne m’intéresse pas du tout du tout ! »

Les remarques qui suivent n’engagent donc que moi…


Les six dimensions d’une bonne estime de soi

Disposer d’une bonne estime de soi, ce n’est pas seulement avoir une haute idée de soi-même, s’en convaincre et le faire savoir. Six points précis caractérisent la globalité d’une bonne estime de soi.

 

Hauteur : on peut avoir une estime de soi haute (plutôt s’apprécier, être assez sûr de soi pour agir et prendre sa place parmi les autres, ne pas s’effondrer face aux échecs ou aux difficultés, etc.) ou basse (plutôt se dévaloriser, être peu sûr de soi au point de souvent éviter d’agir et ou de prendre sa place parmi les autres, facilement s’effondrer ou renoncer face aux échecs ou aux difficultés, etc.). On pense toutefois aujourd’hui qu’appréhender l’estime de soi seulement par son niveau ne suffit pas : rechercher à tout prix à avoir une haute estime de soi ne peut être un idéal, du moins ne peut être le seul critère d’une bonne estime de soi. De nombreux sujets à haute estime de soi s’avèrent anxieux, rigides, et finalement en grand échec intime, émotionnel et relationnel, dans de nombreuses circonstances de vie. Alors que certains sujets ayant une estime d’eux-mêmes modérée n’en arrivent pas moins à se sentir bien et à accomplir de grandes choses. Il est possible de mentir (et de se mentir) en matière de niveau d’estime de soi. L’estime de soi n’est pas qu’un problème quantitatif, mais aussi qualitatif. Inutile de chercher toujours plus d’estime en soi et dans le regard des autres, il y a aussi d’autres quêtes à lui proposer : être plus sereine et paisible, par exemple.

À quoi identifie-t-on une estime de soi haute (et bonne) ? Au discours sur soi : la personne est capable de parler positivement d’elle, lorsque les circonstances l’y amènent, et d’accepter les compliments sans gêne. À son attitude face à l’action : elle peut entreprendre, persévérer, renoncer sans se sentir humiliée ni chercher d’excuses. À ses attentes et à ses ambitions : elle ajuste ses prétentions à sa valeur, ni trop ni trop peu.

 

Stabilité : un très bon indice de la qualité de l’estime de soi concerne sa réactivité aux événements de vie. Parfois, la façade de l’estime de soi se lézarde face à la difficulté. L’intensité de l’amplitude des réactions émotionnelles face aux revers, mais aussi aux réussites, en dit long sur la solidité intime de l’estime de soi. Voici le témoignage d’Alice : « Devant les autres, je faisais toujours bonne figure. Mais une fois revenue chez moi, j’étais dans tous mes états. Mes proches le voyaient tout de suite, lorsque quelque chose m’avait tracassée. Longtemps, j’ai eu une réactivité hallucinante au moindre problème qui mettait en cause mon image devant d’autres. C’était la même obsession que le “qu’en-dira-t-on” des milieux bourgeois, mais là, ce n’était pas sur ma réputation morale, mais sur ma valeur sociale que je me crispais. J’étais complètement perturbable : nuits d’insomnie, crises de larmes, colères absurdes envers mes enfants, impossibilité de penser à autre chose qu’aux éventuelles remarques défavorables que j’avais reçues. Je me colmatais aux somnifères et aux tranquillisants, tellement je ne contrôlais plus mes émotions. La vie sociale normale m’était peu à peu devenue impossible. J’ai dû commencer une psychothérapie. »

À quoi identifie-t-on une estime de soi stable ? Au rôle d’amortisseur qu’elle peut jouer face aux réussites et aux échecs, ou aux approbations et aux critiques. On se réjouit, ou l’on se déçoit, mais il n’y a pas de sortie de route. La stabilité de l’estime de soi permet aussi une relative constance du comportement et du discours quels que soient les environnements : on reste en gros soi-même quel que soit le public ou les interlocuteurs.

 

Harmonie : vues de l’extérieur, certaines estimes de soi paraissent très (trop ?) investies dans un domaine limité de la vie personnelle. Dans la réussite professionnelle, ou dans le maintien d’une apparence « jeune », par exemple. Lorsque le sujet se trouve en échec dans ce champ, il est alors très vulnérabilisé. En matière d’estime de soi, la polyculture est préférable à la monoculture, même si cette dernière peut conduire à une certaine excellence et à de multiples valorisations sociales. L’estime de soi peut s’exprimer dans divers champs, notamment l’apparence physique, la conformité (être comme les autres), l’acceptabilité et la popularité (se rendre aimable et apprécié), le succès et le statut (se rendre supérieur à la majorité des autres) ; dans certains milieux (métiers manuels, cours de récréation et quartiers difficiles) la force et l’habileté physique contribuent également à l’auto-estime1. Mais plus ces domaines seront nombreux, plus ils permettront des réparations croisées : relativiser un mauvais passage professionnel en s’appuyant sur ses amis, ou ne pas se noyer dans un chagrin d’amour grâce à son travail. Cela n’annule pas la peine, mais cela l’apaise en partie, et permet de ne pas se résumer à elle, ni de s’y abîmer.

À quoi identifie-t-on une estime de soi harmonieuse ? À la multiplicité des intérêts de la personne, à ce qu’il n’existe pas ou peu de grands écarts entre personne privée (en famille ou avec les proches) et personnage public (dès que les autres regardent). À la capacité de se réparer dans un domaine si on est en échec dans un autre, au lieu de tous les dénigrer en cas de difficultés dans le domaine surinvesti. À l’aptitude à ne pas sombrer dans l’amertume si l’on connaît des revers répétés ou une baisse de rayonnement (cf. le triste discours servi parfois par des stars déclinantes, ou des leaders en perte de vitesse).

 

Autonomie : certaines estimes de soi dépendent principalement de facteurs externes, tels que le succès financier ou statutaire, l’apparence physique. D’autres sont plus centrées sur l’atteinte de valeurs, la pratique de vertus (ou supposées telles aux yeux de la personne) : se montrer gentil, serviable, solidaire, généreux, honnête, etc. Investir son estime de soi dans des objectifs internes semble lui conférer plus de résistance et de solidité. Sans doute parce que ces objectifs « internes » permettent de moins dépendre de validations de l’environnement, de moins induire de risque de conformisme inquiet2. Ce qui compose chez chacun de nous le sentiment de valeur personnelle repose sans doute sur une sorte de continuum, du plus intime : pratique de ce qui nous semble vertueux3, au plus « extime » (cette extériorisation de l’intimité, selon l’expression de l’écrivain Michel Tournier) : succès, apparence physique.

À quoi identifie-t-on une estime de soi autonome ? C’est surtout l’autonomie par rapport aux pressions sociales sur ce qu’il faut avoir, faire ou montrer pour être (ou se sentir, ou se croire) estimé des autres : voiture, conjoint, enfants, etc. Et pire : voiture de telle marque, conjoint comme il le faut (beau, ou chic, ou de bonnes manières), et enfants réussissant scolairement, etc. La capacité de supporter le rejet ou le désaveu en termes de soutien social, les « traversées du désert », sont aussi de bons marqueurs de l’autonomie de l’estime de soi.

 

Coût : l’estime de soi, pour rester à niveau, nécessite des stratégies de maintien, de développement, de protection : c’est le domaine de recherche dans lequel le plus de travaux ont été conduits récemment. En effet, il apparaît que certains individus sont amenés à faire des débauches d’énergie très importantes pour protéger ou promouvoir leur estime de soi4 : déni de la réalité, fuites et évitements, agressivité envers autrui, autant de stratégies dysfonctionnelles qui, pour un bénéfice minime sur l’estime de soi, vont sacrifier de nombreux aspects de la qualité de vie, et engendrer du stress.

À quoi identifie-t-on une estime de soi « économe » en énergie psychologique ? Principalement par l’impact émotionnel modéré des événements de vie mineurs, par le bas niveau général de stress, et le peu de crispation ressentie et perceptible de l’extérieur, lors des réponses aux critiques, et au peu de justifications, en cas de remise en question. Au contraire, une estime de soi « économe » fait preuve, comme dans les arts martiaux orientaux, d’une capacité à se nourrir tranquillement des critiques, à leur manifester de l’intérêt, plutôt que de vouloir les éviter ou les annihiler.

 

Place centrale et importance des questions liées à l’estime de soi dans la vie de la personne : à quel point accordons-nous de l’importance à notre image, à l’opinion que les autres ont de nous, à notre amour-propre (réagir aux critiques sans se sentir offensé, ou parfois choisir de ne pas y réagir…) ? Est-ce que la défense ou la promotion de notre image occupent une place centrale dans notre esprit et nos efforts ? Ou simplement une place légitime, sans excès ? Bref, y a-t-il dans nos équilibres de vie, dans ce qui définit notre identité, autre chose que notre estime de soi ? Nous verrons un peu plus loin l’exemple – à ne pas suivre – des personnalités narcissiques, chez qui la question de l’estime de soi est centrale et vitale, mais aussi envahissante.

À quoi identifie-t-on une estime de soi non surinvestie ? Au fait que les blessures d’amour-propre ne contaminent pas l’ensemble de nos pensées, activités ou états émotionnels. À la capacité de digérer les échecs sans drame, de ne pas surveiller en permanence tous les petits indices qui témoignent de notre statut, de se contenter d’être apprécié sans avoir besoin d’être célébré. À la possibilité de poursuivre des objectifs qui ne nous rapporteront rien en termes de prestige social ou d’image. Agir gratuitement en termes d’estime de soi : certains en sont incapables. Mais cela peut s’apprendre.




Les bénéfices d’une bonne estime de soi

Ils sont multiples. Nous parlerons largement dans ce livre de l’estime de soi comme source de motivation interne, rendant l’action plus facile et permettant de persévérer face à l’adversité. Nous parlerons aussi beaucoup de la nécessaire résistance aux influences sociales et à la protection de son identité. Ce sont deux autres manifestations bénéfiques de l’estime de soi que nous allons ici aborder.

Tout d’abord l’effet de protection et d’autoréparation : l’estime de soi facilite la résilience face aux événements de vie adverses. Elle ne fonctionne pas de façon mécanique, comme le ferait un bouclier qui rendrait indifférent aux difficultés, mais comme une protection de type immunitaire, facilitant la cicatrisation rapide des blessures émotionnelles. Il existe d’assez nombreux travaux sur l’impact émotionnel à court et à moyen terme des échecs : quelle que soit la qualité de l’estime de soi, les échecs sont toujours émotionnellement douloureux. Lorsque quelqu’un dit être indifférent aux échecs, il nous en apprend davantage sur la force de ses mécanismes de déni que sur celle de son estime de soi. Car c’est sur la rapidité de la réparation qui a lieu ensuite que les différences se manifestent : certains se reconstruisent très vite après un échec, d’autres le ruminent longuement5. La vérité de l’estime de soi est là, dans sa fonction auto-réparatrice, lors de l’après-crise, plus que pendant la crise elle-même.

Autre bénéfice, ensuite, l’effet favorable sur la santé somatique, et pas seulement sur le plan psychologique, ce qui paraît la moindre des choses6. Par exemple, une étude récente7 s’est penchée sur les bénéfices physiques de la tendance à l’autovalorisation, et de l’inclination réflexe à avoir spontanément une « illusion positive de soi ». On sait depuis longtemps que ces illusions positives sur soi, à petite dose du moins, font partie de ce qui compose la bonne santé psychique. Dans cette recherche de laboratoire, on demandait, entre autres, à des volontaires de se soumettre à des épreuves de stress psychologiques : cela consistait à compter à l’envers de 7 en 7 à partir du chiffre 9 095, puis à l’envers de 13 en 13 à partir du chiffre 6 233. C’était précis… Pour pimenter, et surtout pour activer les ressorts de l’estime de soi, on précisait auparavant aux volontaires que ce type d’épreuve était un bon marqueur de l’intelligence générale, et que le test allait permettre de les situer par rapport aux autres candidats. Pour aussi simple que cela puisse paraître, cela suffit largement pour mettre la pression sur l’estime de soi. On demandait évidemment aux volontaires d’aller aussi vite que possible… Et on mesurait l’impact de l’exercice sur des variables cardio-vasculaires comme la rapidité d’augmentation du rythme cardiaque ou de la pression artérielle, et la vitesse de leur retour à la normale après le test ; ou encore, des variables biologiques comme le niveau de cortisol dans le sang. Sur les quatre-vingt-douze volontaires étudiés, femmes ou hommes, il existait un parallèle net entre les capacités d’autovalorisation (bizarrement, les auteurs n’avaient pas utilisé les classiques échelles d’estime de soi) et la bonne résistance physique au stress. Apparemment, l’estime de soi, c’est bon pour la santé.




Une intelligence de soi ?

L’estime de soi, c’est finalement une forme d’intelligence de soi, dans tous les sens de l’intelligence, qui est à la fois la faculté de connaître et de comprendre (estime de soi statique), mais aussi l’aptitude à s’adapter à des situations nouvelles et à découvrir des solutions aux difficultés que l’on rencontre (estime de soi dynamique). Elle est donc finalement ce qui peut nous permettre de tirer le meilleur de ce que nous sommes à l’instant présent, en fonction de notre environnement.

L’estime de soi est variablement offerte à chacun de nous. Elle est influencée, évidemment, par les inégalités sociales, médicales, psychologiques. Il est par exemple plus facile de s’estimer si on est né dans une démocratie, en bonne santé, si on a un métier, si on a été aimé dans son enfance, si on nous aime aujourd’hui… Mais elle est aussi en elle-même un facteur de réparation de ces inégalités : grâce à l’estime de soi, nous pouvons ne pas succomber à nos manques et ne pas nous réduire à eux. Nous pouvons nous estimer malgré nos handicaps. Car elle est aussi ce qui peut nous permettre de faire évoluer ces handicaps, pas seulement de nous y adapter, ce qui peut nous aider à « rattraper » notre retard. Beaucoup d’estimes de soi sont à développement tardif, après trente ou quarante ans, notamment chez les personnes qui ont dû se construire elles-mêmes…

L’intelligence, ce n’est pas fait pour briller, mais pour s’adapter. Il en va de même de l’estime de soi : sa raison d’être, c’est la maîtrise paisible des processus d’ajustement à l’entourage.




La bonne estime de soi, un idéal impossible à atteindre ?

Ainsi définie dans ses aspects optimaux, la bonne estime de soi pourrait sembler représenter un objectif hors d’atteinte pour le commun des mortels. Or c’est tout simplement un idéal dont on cherche à se rapprocher, si toutefois on le souhaite.

Qu’est-ce que vivre, sinon se rapprocher de ses idéaux ? Idéaux de labeur ou de paresse, de découvertes ou de vérifications, d’aventures ou de sécurité… Il y a aussi les préférés des psychothérapeutes : les idéaux de développement personnel, de ces voyages intérieurs qui nous font apprendre, évoluer et parfois guérir de notre passé, de nos blessures, de nos manques…

Tout cela, ce n’est ni ennuyeux ni pénible, et parfaitement compatible avec la vie quotidienne. Se rapprocher de son idéal, c’est même plutôt intéressant. À condition de se mettre sur le bon chemin, avec les bons moyens. Et d’apprendre à surmonter quelques mauvaises habitudes, qui, nous allons le voir, se trouvent souvent placées sur la route.








CHAPITRE 4

Les boiteries de l’estime de soi





« L’amour-propre trouve dans le flux et le reflux de ses vagues continuelles une fidèle expression de la succession turbulente de ses pensées, et de ses éternels mouvements. »

LA ROCHEFOUCAULD





Un jour on s’aime, et l’autre non.

Il est normal d’avoir des hauts et des bas dans notre rapport à nous-même. Ces oscillations d’estime de soi sont légitimes et utiles. Elles nous informent de la réussite ou non de nos efforts, de notre niveau d’acceptation ou de rejet social. Elles sont précieuses donc, et il est bon d’avoir des doutes sur soi : dans ce domaine, le pathologique, c’est le systématique (toujours se voir positivement ou négativement). Ces fluctuations témoignent d’ajustements constants entre nous et ce qui nous arrive : comme notre respiration, nos battements cardiaques, notre moral (avec lequel elle entretient des liens quasiment consanguins, elle est d’une certaine façon notre « moi émotionnel »), notre auto-estime varie.

Elle peut bouger en fonction des « nourritures » que lui offre notre quotidien, dont deux sont essentielles et contribuent à la majorité des mouvements d’élévation ou d’abaissement de notre estime de soi.

Tout d’abord, la reconnaissance sociale, qu’elle soit manifeste (obtenir des signes d’affection ou d’estime) ou indirecte (c’est alors une autoreconnaissance, en référence aux idéaux dont on pense se rapprocher). C’est, de loin, la nourriture la plus importante pour l’estime de soi.

Puis, le sentiment d’efficacité personnelle. Il pèse moins lourd, et dépend en partie de la reconnaissance sociale (être efficace et reconnu comme tel est aussi important que l’être tout simplement). Mais il dispose aussi d’une autonomie par rapport à la reconnaissance : le plaisir de faire pousser ses tomates et de les manger est bon pour l’estime de soi, même si personne ne le voit et ne le sait.

Reconnaissance et efficience sont toutes deux nécessaires. La performance sans la reconnaissance conduit à ce sentiment de vide qui accompagne certaines réussites sociales : « À quoi bon gagner de l’argent si personne ne m’aime ? » Et la reconnaissance sans la performance conduit à la frustration : « On me dit que je suis bon, mais on n’augmente pas mon salaire » ; « Tout le monde me dit que je suis intelligente, mais alors pourquoi je n’arrive pas à trouver de travail intéressant ? »

La manière dont chacun de nous s’y prend pour nourrir son estime de soi à ces deux sources joue un rôle fondamental dans notre bien-être personnel. Des différences individuelles existent certes entre haute et basse estimes de soi, mais c’est aussi toute la manière dont nous orientons notre existence à la recherche de ces sources d’estime de soi, reconnaissance ou contrôle, qui va compter.

Cependant, les réussites que représentent forcément ces nourritures sont aussi subjectives : nous pouvons saboter des succès ou maquiller des déroutes, nous donner l’illusion de contrôler notre environnement… Actions, relations et suppositions, donc. D’où plusieurs sources d’erreurs et de problèmes :


	– en s’observant, se focaliser sur ce qui ne va pas au lieu d’avoir une vision globale (le problème des complexes, par exemple, que nous abordons un peu plus loin) ;


	– en se jugeant, le faire selon des critères de sévérité, d’exigence et de perfectionnisme tellement rigoureux que l’on ne peut qu’être déçu par soi (et ensuite s’en affliger ou s’en vouloir) ;


	– en se comparant, faire un mauvais usage de ces comparaisons (pour se rassurer ou se dévaloriser, et non pour apprendre en observant autrui) ;


	– en se focalisant sur le regard et le jugement des autres : se demander en permanence ce que pensent les autres de nous et de nos actions. Et, surtout, ne pas seulement se le demander (et chercher les réponses chez les autres, en leur posant la question ou en les observant et en les écoutant vraiment), mais répondre soi-même aux questions (« Comment j’étais ? — Nul ! »). Cet enfermement sur soi est l’une des caractéristiques les plus robustes et les plus toxiques (bloquant toute évolution) des problèmes d’estime de soi. Certains patients anxieux semblent faire l’inverse, et chercher sans arrêt de la réassurance, au point de lasser leur entourage, mais, en réalité, s’ils posent bien les questions, ils n’écoutent pas les réponses.




 

C’est pourquoi il arrive que l’estime de soi semble évoluer dans un monde déconnecté du réel : des personnes se sous-estiment alors qu’elles sont pétries de mérites et de qualités, d’autres se surestiment de façon peu réaliste. C’est pourquoi aussi ces oscillations, au-delà parfois de ce qu’expliqueraient les circonstances de vie, peuvent être violentes (désespoir ou euphorie), inadaptées (déclenchées par des détails sans importance ou des événements imaginaires) ou redoutées (poussant la personne à tout faire pour ne pas les ressentir, par les fuites ou le déni).


Les symptômes de souffrance de l’estime de soi

Toutes les manifestations de souffrance de l’estime de soi sont normales tant qu’elles restent occasionnelles. Le problème ne se pose que si elles deviennent fréquentes, voire constantes, intenses, disproportionnées par rapport à ce qui les a déclenchées. Elles témoignent alors d’un échec de mécanismes de régulation « normaux » de l’estime de soi. Voici un premier survol de ces symptômes, nous y reviendrons.

• Obsession de soi, comme toutes les fois qu’un souci nous hante et qu’il n’est pas résolu, les questions sur soi et son image, sa recevabilité sociale, peuvent prendre une place obsédante, pesante, excessive à l’esprit de la personne, qu’elle l’avoue ou pas. Nous – ou plutôt notre image, notre moi social – devenons alors un souci pour nous-même.

• Tension intérieure, insécurité dans les situations sociales, avec une impression d’usure mentale liée au sentiment d’une surveillance par le regard des autres, et aux interrogations inquiètes sur sa conformité.

• Sentiment de solitude, impression d’être une personne différente des autres : plus fragile, moins compétente, plus vulnérable, plus isolée… Une patiente me racontait à ce propos : « Lorsque j’étais déprimée, j’allais regarder mon bébé dormir. Je souffrais pour lui : je le voyais si fragile, si seul au monde. J’étais aveugle à tout l’amour qui l’entourait. Je me sentais totalement seule, et du coup je projetais toutes mes peurs sur lui. Dans ces moments, j’ai compris ce que les psys appellent le “suicide altruiste”, cette tentation, en se suicidant, d’amener avec soi dans sa mort ses enfants pour leur éviter de rester seuls et de souffrir dans ce monde si dur. »

• Sentiment d’imposture, occasionnel ou fréquent, qui se déclenche au moindre succès, au moindre signe de reconnaissance, et enclenche la lancinante question : « Est-ce que ce qui m’arrive, je le mérite vraiment ? » Ou cette autre : « Et maintenant, vais-je être à la hauteur de ce succès1 ? »

• Comportements inadéquats par rapport à nos intérêts (devenir désagréable lorsque l’on se sent jugé) ou nos valeurs (essayer d’impressionner, de rabaisser autrui, alors que cela ne correspond pas à nos valeurs personnelles). Se voir faire ce qu’il ne faudrait pas faire, mais le faire. Accomplir des choses qui nous horrifient, nous attristent ou nous exaspèrent : « Dire des vacheries, médire, je ne peux pas m’en empêcher, c’est plus fort que moi. Depuis le temps, j’ai bien compris que ce n’était pas bon signe chez moi, que plus j’allais mal, plus je dégommais autrui. Mais ça démarre tout seul, sauf si j’y fais spécialement attention. » Parfois, se laisser aller à ses « mauvais penchants » peut offrir une délectation morose et paradoxale : comme une habitude de défaite de soi presque sécurisante, car familière (cela fait tant d’années que l’on procède ainsi) et peu coûteuse en énergie sur le moment.

• Tendance à l’auto-aggravation lorsqu’on va mal. D’assez nombreux travaux2 ont étudié ce penchant irrésistible des personnes à basse estime de soi à « partir en vrille » lorsqu’elles commencent à avoir le blues, et à ne pas faire alors ce qu’elles devraient faire si elles voulaient aller mieux. « Ce que je fais lorsque je vais mal ? Rien, justement, rien de tout ce qui pourrait m’aider. Et je le sais, j’en suis consciente. Au lieu de voir des amis, je m’isole. Au lieu d’écouter de la musique gaie, je m’assomme d’adagios sinistrissimes. Au lieu de sortir marcher et prendre l’air, je reste enfermée chez moi, vautrée sur mon canapé à regarder des séries débiles sur le câble. Je fais comme ça depuis que je suis toute petite : plus ça va mal, plus je m’enfonce. Pas l’impression d’être maso pourtant, dans les autres secteurs de ma vie. Mais c’est bizarre, comme si au lieu de vouloir m’aider, je voulais d’abord me punir de quelque chose. »

• Procéder à des choix de vie contraires à nos envies, à nos intérêts, à nos intuitions. Même si ces attitudes ne sont pas, heureusement, si fréquentes, elles n’en restent pas moins étonnantes. Je me souviens d’une patiente, pourtant vive et intelligente, qui m’avait raconté avoir choisi, en toute connaissance de cause, de se marier avec un homme qu’elle n’aimait pas. Et d’en avoir divorcé des années plus tard, avec un sentiment de gâchis et d’absurdité. « Ce n’était pas du masochisme, je ne me sens pas masochiste. Juste un mélange compliqué de peur de finir seule (puisque quelqu’un s’intéressait à moi, ne pas laisser passer la chance), de doute sur mes choix (je me suis laissée choisir pour ne pas prendre la responsabilité de le faire), d’obscure résignation (est-ce que tu mérites mieux, au fond ?), et encore d’autres choses qui m’échappent, mais à quoi bon passer ma vie à décortiquer tout ça ? Pendant des années, un psy que j’allais voir a essayé de me convaincre que c’était du masochisme. Ben non ! C’est parce que je ne m’estimais pas, je ne me faisais pas confiance, je ne m’écoutais pas, je ne me connaissais pas, je ne me respectais pas. Depuis que j’ai progressé dans ce domaine, je suis plus attentive à ne plus me maltraiter ainsi. »

• Difficulté à demander de l’aide. Paradoxalement, ce sont les personnes à bonne estime de soi qui demandent le plus facilement de l’aide à autrui. Elles ne se sentent pas dévalorisées de devoir le faire : c’est normal de s’aider entre humains, non ? Quelques jours avant d’écrire ce passage, une jeune fille qui participe à l’un de nos groupes de thérapie nous racontait comment, pour la première fois de sa vie, elle avait osé demander à ses amis de l’aider dans un passage difficile de sa vie (son compagnon venait de la quitter). Et comment elle s’était aperçue que, sans effacer la tristesse, cette attitude la limitait, l’empêchait de devenir une obsession et une plaie empoisonnée. « Autrefois, je me serais enfermée chez moi, en décrochant le téléphone, à la fois par désespoir et par honte. Là, j’ai fait l’inverse, je ne suis jamais restée seule, je suis allée parler, pas forcément de mon histoire d’ailleurs, à mes amis et mes proches. Et j’ai senti que cela m’aidait à bloquer l’envahissement des idées noires et de l’envie de me démolir et de m’aggraver. »

• Dépendance excessive envers les normes et les codes des groupes sociaux, à propos de l’apparence de son corps, de la mode, de son vocabulaire, de ses possessions matérielles, des règles implicites de bonnes manières… Le syndrome du « Mais ça ne se fait pas de… » : déranger les gens à l’heure du repas, demander une réduction à un vendeur, dire non, solliciter de l’aide, dire qu’on ne sait pas… Les codes sociaux varient selon les époques et les cultures : autrefois les sujets à estime de soi fragile étaient préoccupés par le fait d’être respectables et convenables. Maintenant, ils se soumettent à d’autres dictatures : paraître jeune, avoir un corps conforme, mince, bronzé, sans rides.

• Faire semblant d’être fort (« non, non, aucun problème… »), d’être faible (« je suis tellement stupide, pouvez-vous m’aider ? »), d’être indifférent (« non, je ne suis pas déçu, ni triste, ni malheureux »). Avoir recours à divers mensonges sociaux, le plus souvent par omission (laisser planer un malentendu favorable sur ses diplômes, son métier, son niveau de réussite ou de culture…). Le piège des faux-self, et des faux-semblants dont on ne peut plus sortir : une fois que j’ai laissé entendre que j’aimais le chocolat, on va continuer à m’en offrir et je vais devoir continuer à en manger en faisant semblant d’aimer cela. C’est une vie à côté de soi, on est dans un para-soi en permanence. Cela est souvent sous-tendu par la recherche de la conformité maximale : en essayant d’être le plus conforme possible par rapport aux désirs des autres de nous voir forts ou faibles, on s’assure de ne pas être rejeté. On se cache derrière un personnage social, que l’on interpose entre soi et les autres. Mais qui nous empêche de vérifier si le vrai serait ou non accepté : « Que se passerait-il si j’étais vraiment moi ? » Le mensonge va parfois jusqu’au bout, et jusqu’au pire. Je me souviens de ce collègue médecin que j’avais toujours connu de délicieuse humeur, d’un optimisme inoxydable, et qui s’est suicidé, du premier coup, sans se rater, comme souvent les médecins, professionnels jusqu’au bout du désespoir. J’ai parlé à son épouse. Qui m’a alors fait le portrait d’un collègue dévoré de peurs, de doutes et d’angoisses. Dont il n’avait jamais parlé à quiconque. Ravagé par la certitude de n’être à la hauteur pour rien. Épuisé par ses efforts pour donner le change, être compétent, être populaire. Jusqu’à son dernier jour.

• Tentation du négativisme, de rabaisser tout le monde, de ne voir que les mauvais côtés, les mesquineries, les choses sombres, ou tristes. Parmi les buts, plus ou moins conscients, de cette stratégie : ne pas être le seul à être minable. Parfois, cette tendance cherche une justification et un habillage dans la lucidité : « À moi, on ne me la fait pas. » L’intolérance aussi, à tout ce qui remet en cause nos valeurs et nos certitudes, est sensible aux oscillations d’estime de soi : plus on doute de soi, moins on supporte ceux qui nous font douter, les contradicteurs, les étrangers, ceux qui n’ont pas le même avis ou la même vie que nous.

• Problèmes avec la remise en question : trop permanente et lancinante, chez les personnes à basse estime de soi. Difficile ou impossible chez les personnes à haute estime de soi fragile, qui, face à ce qui pourrait leur apprendre, préfèrent nier leur responsabilité, détourner le regard, ou « tourner la page ».

• Caractère excessif des émotions négatives (honte, colère, inquiétude, tristesse, envie…), par leur fréquence, leur intensité, leur durée, leurs répercussions comportementales et relationnelles, et les mille dégâts au quotidien qu’elles entraînent. Notamment la fréquence des conflits ou des tensions avec son entourage, que ces conflits soient ouverts ou cachés : colères et disputes, ou ressentiments et rancœurs, etc. Les problèmes d’estime de soi rendent souvent les personnes « compliquées » : « Avec toi, tout devient compliqué, tu nous fais des histoires d’un rien. On finit par préférer t’éviter. »




Jusqu’où peuvent aller les problèmes d’estime de soi ?

Les troubles de l’estime de soi sont un peu les « grands aggravateurs » de toutes les formes de difficultés : ils sont un facteur de risque lorsqu’ils sont associés à des maladies psychiques (dépressions, anxiété, phobies, etc.) ou à des problèmes d’autocontrôle de la vie quotidienne (arrêter de fumer, suivre un régime, réussir sa scolarité, et autres missions difficiles…). Ils facilitent les boiteries de l’âme et du bonheur. Ils sont des bloqueurs de développement personnel, conduisant les individus à voir leurs difficultés se répéter sans progresser. Nous allons maintenant nous pencher davantage sur ces estimes de soi précaires.








CHAPITRE 5

Les estimes de soi vulnérables :
les basses et les fausses





« L’esprit du doute, suspendu sur ma tête, venait de me verser dans les veines une goutte de poison. »

Alfred DE MUSSET





Au-delà des mouvements normaux de l’estime de soi, il peut exister des profils durables, des styles habituels. Nous ne sommes plus ici dans des phénomènes transitoires et réactionnels, mais dans des traits de personnalité qui vont parfois dépendre des événements pour se révéler, mais parfois aussi en provoquer. Mises en échec, mises en retrait, mises en conflit émailleront ainsi leur quotidien. Assez stables dans leur évolution, ces profils d’estime de soi ne sont pourtant pas inaccessibles au changement, mais ce dernier devra procéder d’efforts personnels : le temps qui passe ne suffira pas à rassurer à lui tout seul ces estimes de soi inquiètes.


La fragilité de l’estime de soi et les réflexes pour la défendre

Beaucoup d’entre nous souffrent d’un important sentiment de vulnérabilité. Nous nous sentons alors menacés par le simple déroulement de la vie quotidienne et de ses vicissitudes : les petits risques auxquels elle expose (se tromper, échouer, avoir tort, se retrouver embarqué dans une situation de compétition…) vont évoquer pour nous de grandes menaces.

Ce sentiment de fragilité peut nous conduire à de nombreuses erreurs : la première est de placer l’image et l’estime de soi au centre de nos préoccupations et de nos efforts, d’où cette obsession secrète de soi, dont nous avons parlé. La seconde réside dans la tentation de défendre coûte que coûte son estime de soi, et d’avoir recours de manière systématique, et donc peu adaptée, à une attitude offensive (pour la promouvoir) ou bien défensive (pour la protéger). Ces deux stratégies diffèrent extérieurement, mais reposent en réalité sur les mêmes bases : un sentiment de vulnérabilité, conscient dans le premier cas, qui est celui des basses estimes de soi, et moins conscient, voire parfois totalement inconscient, dans l’autre cas, qui est celui des hautes estimes de soi fragiles.

Hautes fragiles ou basses, ces deux profils d’estime de soi sont si proches que l’on observe parfois un passage de l’une à l’autre selon les périodes de la vie. C’est le cas de Matthieu, qui fut longtemps un adolescent timide et effacé, mais qui fit de belles études, de grandes écoles et obtint assez tôt, et trop jeune, un poste de haut management dans l’administration. Il devint cassant et hautain lors des réunions et de ses sorties publiques. Pour se vieillir, il se croyait obligé de se durcir. Pour paraître convaincant, il lui semblait qu’il fallait être menaçant.

Ces deux profils peuvent aussi coexister au même moment chez la même personne selon les domaines de l’existence : on peut se comporter selon les règles d’une haute estime de soi avec ses proches (se vanter, donner des avis péremptoires, parader), mais adopter les réflexes de la basse estime de soi avec des inconnus ou des personnes impressionnantes, etc. Un exemple de ces mélanges parfois étonnants : les timides, chez qui des comportements de basse estime de soi en situation sociale peuvent coexister avec une haute estime de soi en rêverie (d’où cet « orgueil des timides », plus nourri d’imagination que de réalisations). Ils présentent parfois aussi des « sursauts de révolte ou d’inconscience », comme les qualifiait une de mes patientes, sursauts qui les poussent à oser enfin, habités alors par cette légendaire « audace des timides », hélas pour eux rare et imprévisible.




Se sous-positionner : l’art de la dérobade des personnes à basse estime de soi

« Je suis définitivement convaincue d’être moins bien que les autres. Dans tous les domaines : physique, psychologique. C’est simple : si on me complimente, cela déclenche presque un malaise physique chez moi. Une envie de fuir ou de pleurer. Si on s’intéresse à moi, je me dis que c’est par erreur, c’est que la personne ne sait pas encore qui je suis vraiment. Aucune autre explication convaincante ne me vient à l’esprit. Et, passé le premier mouvement de reconnaissance – quelqu’un qui s’intéresse à moi ! –, je suis rapidement submergée d’angoisse : que vais-je faire de cette estime que l’on semble vouloir me porter ? En combien de temps vais-je la décevoir ? Avant de retomber dans l’anonymat et l’indifférence que je suscite habituellement. » (Philippine, 32 ans).

Ils ont beau avoir l’habitude, les thérapeutes sont toujours étonnés par l’étrange regard que portent sur elles les personnes à basse estime de soi. Par leur aveuglement sélectif à tout ce qui est beau et bon chez elles, et à tout ce qui est en elles digne d’estime. Ce n’est pas un délire, elles n’inventent pas leurs défauts, ne les créent pas de toutes pièces : ils sont bien là, tous ces travers, elles sont bien là, toutes ces imperfections et limitations. Mais ce sont les mêmes que chez tout le monde, ou à peu près. Seulement, chez les personnes à basse estime de soi, il n’existe aucune relativisation, aucune distance, aucune clémence envers ces petites failles : il est décrété une fois pour toutes qu’elles doivent empêcher de vivre insouciant et à visage découvert comme tout le monde.

Pourtant, on les surveille et on les observe, les autres, mais pas pour voir comment ils arrivent à bien vivre avec leurs défauts. On les surveille parce qu’on se livre en permanence au jeu toxique des comparaisons sociales : pas seulement toxique, biaisé aussi, car on ne regarde et on ne voit chez les autres que ce qui est mieux. Ce qui fait que la comparaison est douloureuse, et non pas motivante. Parfois, on compare vers le bas : cela rassure un peu, sur le moment. Puis, très vite ou un peu plus tard, cela ajoute à l’insécurité et à l’inquiétude, car on y voit un avenir possible : « Et si je finissais comme ça, moi aussi ? »

Comment vivre, tout de même ? D’abord, ne pas prendre de risques. Un seul mot d’ordre : la protection de l’estime de soi. Si l’on ose rechercher un peu de reconnaissance de sa valeur, on le fait avec prudence, en évitant tout risque d’échec : ce serait trop douloureux, surtout si les autres en sont témoins. Les valorisations sociales risquent alors d’être rares.

Pour les nourritures de l’action, on agit précautionneusement, sans prendre le moindre risque. Si possible, même, on n’agit qu’à coup sûr. Pour les nourritures relationnelles, on cherche à tout prix l’acceptation, on essaie de se faire admettre et apprécier, plutôt qu’on ne se montre conquérant ou entreprenant. On évite les conflits, et tout ce qui pourrait provoquer un rejet : donner son avis, demander quelque chose qui pourrait déranger. On attend d’être rassuré sur le fait qu’on nous apprécie pour se détendre et se révéler. On prend peu d’initiatives, qui supposeraient une prise de risque (« et si on repoussait ou méprisait ma tentative de rapprochement ? »). On dépend finalement beaucoup du bon vouloir des autres. Avec un problème d’hyperempathie, parfois : on est trop dans la tête des autres, trop à imaginer leurs besoins, au point d’en oublier les siens.

À force de penser à ce que les autres pensent de nous, on en oublie de se penser soi-même. La basse estime de soi est une forme d’aliénation : pas étonnant qu’à la fin on éprouve le sentiment d’être vide et ennuyeux. À force de s’empêcher d’exister, de se construire et d’obéir à la logique du « surtout ne pas me faire remarquer ni rejeter », à force d’œuvrer à la construction d’un sous-moi, insipide, inodore, sans saveur, mais, seule vertu, indétectable, inrepérable.

Vues de l’extérieur, les basses estimes de soi semblent avoir clairement fait le choix du renoncement : renoncer aux premiers rôles, à la mise en avant, à toute forme de compétition trop visible. Évitements et sous-positionnement par rapport à leurs capacités sont leur pain quotidien. Leur stratégie est celle de « pauvres en estime de soi » qui voudraient éviter la ruine : comment ne pas tomber plus bas que l’on est (ou plus bas que l’on pense déjà être). Ces personnes ont développé un grand art de l’esquive du risque de jugement social : surtout rester collé au peloton, ne pas tenter de se démarquer ; mais essayer aussi de ne pas se faire décrocher. Leur manque de confiance, c’est cela : ne pas agir, ou le moins possible, par peur non seulement de l’échec, mais aussi des conséquences sociales de l’échec.

Lorsque j’étais interne en psychiatrie, je me souviens d’une de mes collègues, excellente en tout, même en doutes sur elle-même, et qui rêvait dans ses périodes de grande angoisse d’abandonner la médecine pour devenir jardinière : elle imaginait que la pression sur elle serait moindre. « Ce boulot me pèse : la moindre de nos erreurs peut être fatale. Trop dur pour moi », répétait-elle. Et quand elle n’en parlait pas, on voyait bien qu’elle en était habitée : à sa fébrilité face aux cas difficiles, aux larmes qui lui venaient aux yeux lorsque les chefs de clinique ou nos professeurs lui faisaient des remarques sur les lacunes de ses observations. L’idée de se tromper dans un diagnostic, de ne pas prescrire le meilleur médicament, de décevoir la confiance des patients ou de leurs familles, ou encore de nos aînés qui nous confiaient leurs malades, tout cela était plus que le simple souci qui nous habitait tous : c’était chez elle une véritable hantise. Alors, ce rêve de devenir jardinière, finalement, n’était-ce pas une forme de sagesse ? Pourquoi pas, après tout : il y a des combats trop épuisants à mener ; et être jardinier paisiblement peut rendre plus heureux qu’exercer la médecine dans l’appréhension constante. Pourtant, lorsque le choix n’est pas un choix, mais un réflexe de peur, de fatigue, de fuite, qui sait si des regrets ne s’ensuivront pas, et si les mêmes inquiétudes ne finiront pas par se nicher là où l’on croyait qu’elles ne pouvaient accéder ?

Certes, cette construction et cette acceptation d’un sous-moi comportent quelques avantages, sinon, ce serait aussi intenable qu’une dépression : en renonçant à toute pression et à toute compétition, on obtient une tranquillité relative, et une totale acceptabilité sociale (on ne dérange plus personne, sinon ceux qui avaient placé en nous leurs espoirs et attentes de performances). Car ces comportements d’évitements et de dérobades représentent une sorte de lubrifiant social : que serait la vie dans un milieu peuplé de hautes estimes de soi nerveuses et combatives ? Pour le savoir, regardez le milieu du cinéma, de la télévision, de la politique.

Mais, à force d’éviter les échecs, on évite d’agir. Et donc on évite aussi les succès, d’où une véritable dévalorisation, c’est-à-dire pas seulement un sentiment, mais une vie objectivement moins riche et dense, un appauvrissement personnel par diminution et limitation des nouvelles expériences : il faudrait alors, paradoxe douloureux, beaucoup d’estime de soi pour s’en moquer. « Une vie de dérobades : pas de sueur, pas de sang, mais des larmes, de tristesse, d’ennui, de déception… », m’avait un jour écrit une patiente pour décrire sa situation.

Autre risque : basculer dans la frustration et l’amertume, à force de renoncements, à force de voir les autres, pas meilleurs que nous, nous passer devant, s’en sortir, réussir, savourer et afficher leurs succès… La position de basse estime de soi est toujours douloureuse, si elle ne relève pas d’un choix en toute liberté (nous aborderons plus loin la question de l’humilité, qui répond à ce dilemme).




Se surpositionner : mensonges et crispations des personnes à haute estime de soi

Voici des personnes que nous, psychothérapeutes, ne recevions pas si souvent en consultation, jusqu’à une époque récente. C’était plutôt leurs proches que nous avions l’habitude d’écouter nous raconter leur lassitude (« il – elle – nous rend la vie impossible ») ou leur inquiétude (« il – elle – se met tout le monde à dos »). Mais, depuis peu, les demandes sont plus fréquentes : une haute estime de soi fragile fait souffrir… Je me souviens d’une musicienne de très haut niveau qui était ainsi en train de rater sa carrière de concertiste internationale du fait de son impossible caractère : « Je déclenche de l’antipathie. Je suis capable de me faire détester de n’importe qui en moins de cinq minutes. Pendant longtemps, j’ai été persuadée que c’était par jalousie : je pensais dur comme fer que les autres enviaient mes qualités, et me détestaient aussitôt, car ma présence, mon existence, les faisaient se sentir inférieurs et leur faisaient de l’ombre. Mais j’ai fini par comprendre que ce n’était pas l’éclat de ma personne, le problème, mais mon arrogance. Même aujourd’hui, alors que j’ai compris cela, c’est souvent plus fort que moi, ces pensées arrivent à mon esprit. Les gens sentent que je ne peux pas m’empêcher de les juger. À un moment, je le faisais exprès : je les regardais des pieds à la tête, d’un regard glacial, pendant une seconde, avant de leur tendre la main pour les saluer et de leur parler. Cela me donnait l’ascendant. En tout cas, dans ma tête… Je continue d’avoir du mal à m’empêcher de me mettre en avant, de parler de façon péremptoire, de reprendre les autres, de les contredire. Et, dans le même temps, de montrer que j’ai raison, ostensiblement, de ne jamais reconnaître mes torts. Dans les soirées, au cours des repas, des cocktails, j’essaie toujours d’être au centre du monde, et si possible au-dessus. Je me vante, je rappelle mes concerts à l’étranger. Et je me fais parfois rabrouer par mes proches : “C’est bon, on le sait que tu es allée onze fois aux États-Unis…” Mais si je ne capte pas l’attention, j’ai l’impression de perdre mon temps. Et pire, une impression atroce : celle de ne pas exister, de me néantiser. »

Ces personnes présentent en fait les mêmes fragilités de l’ego que celles à basse estime de soi (qu’elles sont d’une certaine façon, ou qu’elles peuvent redevenir en cas de revers répétés). Mais elles luttent différemment contre leurs doutes. D’où d’autres caractéristiques surajoutées, plus flamboyantes : des tentatives pour briller, dominer, se faire aimer et admirer, caractéristiques empilées par-dessus les inquiétudes de la basse estime de soi. Mais le tout aboutit à une construction bancale… Chez ces sujets, les efforts de maintien de l’estime de soi à un niveau élevé servent de mécanisme de défense pour ne pas trop douter ou avoir à accepter ses limites. Pour ne pas se retrouver face à des fragilités qui inquiètent. Les comparaisons sociales sont, là aussi, permanentes : vers le haut, on jalouse ; parfois on dévalorise, pour réduire l’écart, non en se haussant mais en rabaissant l’autre. Vers le bas, on méprise, et on s’inquiète vaguement (« comment ne pas en arriver là ? » ou encore « et si moi aussi je donnais cette impression à d’autres ? »). Un de mes patients m’avait un jour bien fait rire avec la formule : « Je ne suis pas stabilisé. Mon estime de moi, c’est soit me sentir bidon, soit attraper le melon. Je suis toujours en crise de moi ! »

Comment comprendre et nommer ces hautes estimes de soi fragiles ? Selon les écoles et les chercheurs, on leur donne des appellations variées : instables, insécures, défensives, fausses, etc. De nombreux travaux ont été menés ces derniers temps sur ces profils d’estime de soi, plus impliqués qu’on ne le pensait dans de nombreuses difficultés psychologiques (colères incontrôlables, abus d’alcool, dépressions brutales et sévères…). Mais l’étude de ces personnes n’est pas simple. Pas seulement parce qu’elles viennent peu consulter, mais aussi parce qu’elles ne savent pas toujours clairement elles-mêmes comment elles fonctionnent. Et lorsqu’on cherche à les dépister au travers de simples questionnaires d’estime de soi, il est à peu près impossible de faire la différence entre les « vraies » hautes estimes de soi, stables et sereines, et celles-ci. D’où le recours, pour traquer cette « vérité » de l’estime de soi, à des méthodes d’évaluation subliminales. Par exemple, et de manière simplifiée, on peut vous demander, devant un écran d’ordinateur, de réagir rapidement à des adjectifs positifs (sympathique, intelligent, généreux…) ou négatifs (distant, hypocrite, coléreux…), selon qu’ils vous concernent ou pas. On n’étudie pas tant le nombre de réponses autovalorisantes que leur rapidité. C’est cette dernière qui, en fait, traduit la « sincérité » de vos réponses, ou plutôt le fait que votre opinion déclarée correspond bien avec vos convictions secrètes sur vous-même : si votre haute estime de soi est authentique, alors la rapidité de vos réponses sera significativement supérieure à celle des estimes de soi fragiles, même hautes1.

Convaincus qu’en matière de jugement social la meilleure défense, c’est l’attaque, ces sujets consacrent donc davantage d’efforts à la promotion de leur estime de soi qu’à une construction solide de cette dernière. Ils se livrent eux aussi à de nombreuses comparaisons sociales : vers le haut, ils jalousent ou dévalorisent ; vers le bas, ils méprisent. Ils se lancent volontiers dans l’action, en raison de leurs importants besoins de gratifications, mais ils souffrent d’une forte intolérance aux échecs, et d’une difficulté globale pour se remettre en question : trop coûteux, trop risqué. Face au doute, ils essaient de préserver leur rang à tout prix, de prendre la pose, d’adopter la posture de la dominance. Face à un problème (posé par la réalité ou par une personne), il n’y a finalement que deux solutions : se remettre en question, ou remettre en question la pertinence ou la réalité du problème. Le second choix est chez ces personnes le plus fréquent.

Cette surestime de soi exprime la tentative de construction d’un « super-moi », personnage social qui protège la personne sous-jacente, bien plus fragile. Ce super-moi a un grand besoin de reconnaissance par distinction du troupeau : « Si je me contente d’être normal, je sombrerai. Je dois me mettre en avant, et au-dessus des autres. Je serai ainsi protégé, et l’on ne pourra trop s’approcher de moi, je serai trop haut ou trop impressionnant. On ne verra que mon image, mon personnage, que je tiens sous contrôle. » En imposer pour se protéger… Il y a donc, assez souvent, chez les hautes estimes de soi fragiles un malaise face à toute forme de rapprochement ou d’intrusion psychique : comme on cherche à construire une image forte et dominante, la proximité et l’intimité représentent des dangers.

Bien sûr, ces stratégies engendrent du stress et ont un coût émotionnel élevé. L’obsession de reconnaissance et de performance représente une débauche d’investissements en énergie intime. D’où une usure et une fragilisation, et la fréquence des manifestations anxieuses, lors des mouvements et aspirations de l’estime de soi vers le haut : par peur de ne pas y arriver, ou d’être démasqué. Mais aussi un risque dépressif, lors des mouvements vers le bas, et des prises de conscience brutales de la fragilité de son estime de soi, ou à l’occasion de coups de fatigue, liés à la défense permanente et inquiète de son personnage et de ses privilèges.

Ces hautes estimes de soi fragiles et leur surpositionnement épuisant représentent pour la personne une impasse encore plus grande que celle posée par les basses estimes de soi. Une fois protégé par un tel jeu de rôle, une fois prisonnier de ses succès relatifs, comment sortir de son personnage ? Comment devenir sincère, avancer à visage découvert ? Alors que l’on s’est caché pendant tant d’années, et que ça a marché. Pourquoi, d’ailleurs, prendre ce risque ? Qu’y gagner ? D’autant que l’entourage croit avoir affaire à quelqu’un à l’ego robuste.

« À la fin, je n’arrivais plus à me mentir à moi-même. J’étais devenue trop lucide, et cette lucidité me faisait tellement souffrir… Avant, j’étais angoissée, mais protégée de la déprime par le déni. Là, je sentais que j’étais toujours aussi angoissée, mais que je glissais peu à peu vers la dépression grave. Je donnais toujours le change aux autres, mais je ne me supportais plus. J’avais peur à tout moment de craquer, de m’effriter sous leurs regards incrédules, de m’effondrer tout d’un coup. J’étais tellement mal dans ce mensonge que, parfois, n’importe où, au bureau, dans la rue, j’avais envie de me mettre à hurler : j’ai menti ! Depuis toujours j’ai menti ! J’ai fait semblant, depuis le début, depuis que je suis toute petite, je bidonne, je fais croire que je suis forte et je suis faible, plus que faible, minable ! Je suis une moins que rien. J’avais l’impression que ça me soulagerait, que ça me ferait comme à un coupable lorsqu’il a avoué. Mais même ça, je ne l’ai jamais fait. Sauf en rêve. »

Je me souviens d’avoir lu un jour cette phrase cruelle d’une femme politique sur un de ses collègues hommes qu’elle ne portait – apparemment – pas en haute estime : « Trucmuche ? Gros klaxon et petit moteur… » La raillerie qui fait le tour du microcosme : cauchemar absolu des sujets à haute estime de soi fragile.

On trouve aussi un cas de figure extrême, celui des narcissiques… « Je me vois faire, c’est ça le pire : dès qu’il y a plus de trois personnes, dans un premier temps je dois “faire le malin”. Puis, si je ne mets pas mon auditoire sous le charme, je deviens amer et parano… » Tant que persiste un minimum de recul sur soi, il est toujours possible d’évoluer. Mais plus cette lucidité diminue, plus on se rapproche de ce que les psychiatres décrivent sous le terme de « personnalité narcissique », qui est une forme d’hypertrophie de l’estime de soi. Ces patients (en fait ils ne viennent consulter que rarement, lors de leurs dépressions graves, en général dues à des échecs non moins graves…) sont convaincus d’être supérieurs aux autres, et de mériter le meilleur : meilleurs traitements, meilleures places. Convaincus aussi de devoir bénéficier de droits supérieurs, puisqu’ils sont supérieurs : rouler plus vite que les autres (ils conduisent mieux et leur voiture est plus sûre), parler plus longtemps lors des réunions (leurs idées sont plus utiles), être servis plus vite (leur temps est plus précieux), etc. Leurs succès ne leur procurent pas de la fierté (centrée sur leurs actes) mais les plongent dans l’hubris, cet excès d’orgueil, que redoutaient tant les Grecs de l’Antiquité : cette fierté qui ballonne toute la personne, cette inflation du moi, cette dilatation de l’ego. Les narcissiques font beaucoup d’efforts pour montrer qu’ils ne sont pas n’importe qui, et chercher systématiquement à capter l’attention, ce qu’ils arrivent souvent à faire, d’ailleurs, avec un certain talent, d’où leur présence importante sur les plateaux de télévision et de cinéma. Soucieuses de beaucoup obtenir, en respect et en attention, voire en hommages et en égards, les personnalités narcissiques sont en revanche bien peu préoccupées par les notions de réciprocité, d’écoute et d’empathie. Leur fréquentation est pour cela frustrante et parfois désagréable. Autrui n’existe que comme faire-valoir, comme adversaire ou comme obstacle. Sommet d’aveuglement de l’estime de soi. Impasse totale, tant pour exister que pour progresser.
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              Chapitre 30 - Gentillesse, gratitude, admiration : le lien aux autres renforce le lien à soi

              

                		

                  Gentillesse

                



                		

                  Générosité

                



                		

                  Gratitude

                



                		

                  Admiration

                



                		

                  Les attitudes positives : naïves et pesantes, ou écologiques et intelligentes ?

                



              



            



            		

              Chapitre 31 - Poser différemment la question de l'estime de soi : trouver sa place au milieu des autres

              

                		

                  L'humain est un animal social : pas de bonne estime de soi sans bon lien aux autres

                



                		

                  En finir avec le tout à l'ego, et agrandir son estime de soi

                



                		

                  Si on pense « nous », on renforce son estime de soi

                



                		

                  L'estime de soi élargie : s'attacher simplement à trouver sa place

                



                		

                  Être à sa place partout

                



              



            



            		

              Chapitre 32 - Narcisse

            



          



        



        		

          Quatrième partie - Agir‚ ça change tout !

          

            		

              Chapitre 33 - Action et estime de soi : se bouger pour s'estimer

              

                		

                  L'action est l'oxygène de l'estime de soi

                



                		

                  Un besoin fondamental : le sentiment d'efficacité personnelle perçue

                



                		

                  Les évitements sapent l'estime de soi et ne nous apprennent rien, tandis que l'action enseigne l'humilité

                



                		

                  L'action et les leçons de l'action

                



                		

                  Intelligence de l'action

                



              



            



            		

              Chapitre 34 - L'action, non la pression : les règles de l'action sereine

              

                		

                  Comment agir sans souffrir ?

                



                		

                  Multiplier les actions pour banaliser la peur de l'action

                



                		

                  Les grands effets des petites décisions

                



                		

                  L'action flexible : savoir s'engager ET savoir s'arrêter

                



                		

                  Le leurre du perfectionnisme : se protéger par l'excellence, cela ne marche pas…

                



                		

                  Faire simple

                



                		

                  L'action comme but en soi ?

                



              



            



            		

              Chapitre 35 - Écouter le feed-back

              

                		

                  Les obstacles à la bonne utilisation du feed-back

                



                		

                  Consolation ou information ? Ce que nous préférons entendre…

                



                		

                  Comment tirer le meilleur usage du feed-back dans la vie quotidienne ?

                



                		

                  Le feed-back, c'est la vie !

                



                		

                  Feed-back et liberté

                



              



            



            		

              Chapitre 36 - Peut-on se débarrasser de la peur de l'échec ?

              

                		

                  Pour vaincre l'intolérance à l'échec : diminuer les échecs ou augmenter la tolérance ?

                



                		

                  Philosophie de l'imperfection

                



              



            



            		

              Chapitre 37 - L'autonomie envers les succès, réussites et consécrations : jusqu'où aller dans l'indifférence ? Ou dans la liberté…

              

                		

                  Comment devenir libres avec le succès et l'échec ?

                



                		

                  Le mythe toxique du « dépassement de soi »

                



                		

                  Hygiène du succès

                



              



            



            		

              Chapitre 38 - Psychologie des regrets

              

                		

                  Agir ou ne pas agir ? Que va-t-on le plus regretter ?

                



                		

                  La distance affective avec ses souvenirs…

                



                		

                  Lutter contre le mythe du « bon choix »

                



              



            



            		

              Chapitre 39 - L'action qui nous change et qui change le monde

              

                		

                  L'action nous change

                



                		

                  L'action change notre regard

                



                		

                  L'action change les autres

                



                		

                  L'action change la société

                



                		

                  Agir en toute liberté

                



              



            



            		

              Chapitre 40 - Petit Ours brun est fier de lui

            



          



        



        		

          Cinquième partie - L'oubli de soi

          

            		

              Chapitre 41 - Le silence de l'estime de soi

              

                		

                  « Mieux ça va, moins je pense à moi »

                



                		

                  Comment ne pas s'enliser en soi-même

                



                		

                  Prendre soin de soi

                



                		

                  Il n'y a pas que l'estime de soi dans la vie

                



              



            



            		

              Chapitre 42 - Intensifier sa présence à l'instant

              

                		

                  Comportements et personnalités autotéliques : absorption et plénitude

                



                		

                  Méditation et présence à l'instant : la nécessité de l'entraînement de l'esprit

                



                		

                  Quelques exercices

                



                		

                  Quels rapports entre contrôle de l'attention et estime de soi ?

                



                		

                  Pas seulement une technique, une façon d'être au monde

                



              



            



            		

              Chapitre 43 - S'effacer derrière le sens donné à ce que l'on fait

              

                		

                  Donner du sens à sa vie

                



                		

                  Donner du sens aux gestes quotidiens

                



                		

                  Au-delà de l'estime de soi

                



              



            



            		

              Chapitre 44 - Humilité : jusqu'où s'alléger de soi ?

              

                		

                  L'humilité, et ses liens avec l'estime de soi

                



                		

                  Vraies et fausses humilités ?

                



                		

                  Pour une pratique de l'humilité

                



                		

                  Ne plus se soucier de l'effet que l'on fait

                



                		

                  « Je suis un plat du jour »

                



              



            



            		

              Chapitre 45 - L'estime de soi, le sens de la vie et la peur de la mort

              

                		

                  La peur de la mort augmente les besoins en estime de soi

                



                		

                  Ne plus avoir peur de la mort

                



                		

                  L'estime de soi pour faire reculer la peur de la mort ?

                



              



            



            		

              Chapitre 46 - Le vieux monsieur arabe et la télévision

            



          



        



        		

          Conclusion

        



        		

          Recommandations de lecture

          

            		

              Ouvrages sources, pour les professionnels ou les lecteurs experts

            



            		

              Pour en savoir plus, pour tous publics

            



          



        



        		

          Notes bibliographiques

        



        		

          Table

        



      



    

    

      Pagination de l'édition papier



      

        		

          1

        



        		

          2

        



        		

          9

        



        		

          11

        



        		

          13

        



        		

          15

        



        		

          17

        



        		

          19

        



        		

          21

        



        		

          23

        



        		

          25

        



        		

          27

        



        		

          29

        



        		

          31

        



        		

          33

        



        		

          35

        



        		

          37

        



        		

          39

        



        		

          41

        



        		

          42

        



        		

          44

        



        		

          45

        



        		

          47

        



        		

          49

        



        		

          51

        



        		

          53

        



        		

          55

        



        		

          57

        



        		

          59

        



        		

          61

        



        		

          63

        



        		

          65

        



        		

          67

        



        		

          69

        



        		

          71

        



        		

          73

        



        		

          75

        



        		

          77

        



        		

          79

        



        		

          81

        



        		

          83

        



        		

          85

        



        		

          87

        



        		

          89

        



        		

          91

        



        		

          92

        



        		

          93

        



        		

          95

        



        		

          97

        



        		

          99

        



        		

          101

        



        		

          103

        



        		

          105

        



        		

          107

        



        		

          109

        



        		

          111

        



        		

          113

        



        		

          115

        



        		

          117

        



        		

          119

        



        		

          121

        



        		

          123

        



        		

          124

        



        		

          125

        



        		

          127

        



        		

          129

        



        		

          131

        



        		

          133

        



        		

          135

        



        		

          137

        



        		

          139

        



        		

          141

        



        		

          143

        



        		

          145

        



        		

          147

        



        		

          149

        



        		

          151

        



        		

          153

        



        		

          155

        



        		

          157

        



        		

          159

        



        		

          160

        



        		

          161

        



        		

          163

        



        		

          165

        



        		

          167

        



        		

          169

        



        		

          171

        



        		

          173

        



        		

          175

        



        		

          177

        



        		

          179

        



        		

          181

        



        		

          182

        



        		

          183

        



        		

          185

        



        		

          187

        



        		

          189

        



        		

          191

        



        		

          192

        



        		

          193

        



        		

          195

        



        		

          197

        



        		

          199

        



        		

          201

        



        		

          203

        



        		

          205

        



        		

          207

        



        		

          209

        



        		

          211

        



        		

          213

        



        		

          215

        



        		

          217

        



        		

          219

        



        		

          221

        



        		

          223

        



        		

          225

        



        		

          227

        



        		

          228

        



        		

          229

        



        		

          231

        



        		

          233

        



        		

          235

        



        		

          237

        



        		

          238

        



        		

          239

        



        		

          241

        



        		

          243

        



        		

          245

        



        		

          247

        



        		

          249

        



        		

          251

        



        		

          253

        



        		

          254

        



        		

          255

        



        		

          257

        



        		

          259

        



        		

          261

        



        		

          263

        



        		

          264

        



        		

          265

        



        		

          267

        



        		

          269

        



        		

          271

        



        		

          273

        



        		

          274

        



        		

          275

        



        		

          277

        



        		

          279

        



        		

          280

        



        		

          281

        



        		

          283

        



        		

          285

        



        		

          287

        



        		

          289

        



        		

          291

        



        		

          293

        



        		

          295

        



        		

          297

        



        		

          299

        



        		

          301

        



        		

          303

        



        		

          305

        



        		

          307

        



        		

          309

        



        		

          311

        



        		

          313

        



        		

          315

        



        		

          316

        



        		

          317

        



        		

          319

        



        		

          321

        



        		

          323

        



        		

          325

        



        		

          327

        



        		

          329

        



        		

          331

        



        		

          333

        



        		

          334

        



        		

          335

        



        		

          337

        



        		

          338

        



        		

          339

        



        		

          341

        



        		

          343

        



        		

          345

        



        		

          347

        



        		

          349

        



        		

          351

        



        		

          352

        



        		

          353

        



        		

          355

        



        		

          357

        



        		

          359

        



        		

          361

        



        		

          362

        



        		

          363

        



        		

          365

        



        		

          367

        



        		

          369

        



        		

          370

        



        		

          371

        



        		

          373

        



        		

          375

        



        		

          376

        



        		

          377

        



        		

          379

        



        		

          381

        



        		

          382

        



        		

          383

        



        		

          385

        



        		

          387

        



        		

          389

        



        		

          391

        



        		

          393

        



        		

          395

        



        		

          397

        



        		

          398

        



        		

          399

        



        		

          401

        



        		

          403

        



        		

          405

        



        		

          407

        



        		

          409

        



        		

          411

        



        		

          413

        



        		

          415

        



        		

          417

        



        		

          419

        



        		

          421

        



        		

          423

        



        		

          425

        



        		

          427

        



        		

          429

        



        		

          430

        



        		

          431

        



        		

          433

        



        		

          435

        



        		

          437

        



        		

          439

        



        		

          441

        



        		

          443

        



        		

          444

        



        		

          446

        



        		

          447

        



        		

          449

        



        		

          451

        



        		

          453

        



        		

          455

        



        		

          457

        



        		

          459

        



        		

          461

        



        		

          462

        



      



    

    

      Guide



      

        		

          Couverture

        



        		

          Page de titre

        



        		

          Début du contenu

        



        		

          TABLE

        



      



    

  

OEBPS/cover/pagetitre.jpg
CHRISTOPHE ANDRE

IMPARFAITS, LIBRES
ET HEUREUX

Pratiques de I'estime de soi

Jacob





OEBPS/cover/cover.jpg
Christophe

Andre

I/mparfaits,
lIbres et
heureux

Pratigues
de I'estime






