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Résumé




APPRENEZ À CHANGER VOTRE REGARD DANS LE MIROIR


Combien de fois avez-vous été déçu voire peiné par votre reflet dans le miroir ? Combien de fois avez-vous été au contraire ravi par ce qu’il vous renvoyait ? Il y a fort à parier que la première situation a été beaucoup plus fréquente et que votre relation avec le miroir n’est pas des plus tendres. La crainte du jugement des autres vous paralyse et vous pousse même à éviter certains événements du quotidien.


La vérité n’est pourtant pas dans le miroir et notre estime de soi ne devrait pas dépendre d’un nombre de kilos à perdre ou de défauts à corriger. Grâce aux Thérapies Comportementales et Cognitives, l’auteur, spécialiste du rapport à l’image de soi, va vous aider à changer de regard sur vous-même. À travers des techniques et des exercices simples, vous apprendrez à construire une image positive de votre corps et de votre visage, à vous affranchir des injonctions de beauté et à vous plaire enfin.


En vous acceptant vraiment, vous pourrez ainsi mieux profiter de l’instant présent, avoir des échanges plus authentiques et vous ouvrir aux autres.
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À toutes les personnes qui ne se plaisent jamais.











INTRODUCTION POURQUOI « SE LIBÉRER DU MIROIR » ?


Pensez à toutes les fois où vous ne vous êtes pas plu et essayez de les compter. Puis comptez toutes les fois où vous avez vu votre image reflétée dans le miroir et où vous aviez le sourire, car vous saviez que les autres aussi vous apprécieraient certainement de la même façon. La première situation vous est sans doute arrivée bien plus souvent que la deuxième, n’est-ce pas ?


Si vous êtes ici, maintenant, et que vous lisez ce livre, c’est probablement parce que votre relation avec le miroir n’est pas vraiment idéale. Vous le consultez peut-être sans cesse pour comprendre pourquoi vous ne vous trouvez jamais assez bien comme vous êtes ; ou bien vous l’évitez pour ne pas avoir à penser à ce que les autres verront en vous croisant.


Peut-être que, jusqu’à présent, vous avez vécu avec la peur constante du jugement des autres sur votre apparence physique, renonçant aux événements les plus importants à cause de cette petite voix qui vous disait que vous aviez quelque chose qui n’allait pas et que vous n’étiez pas « assez ». Peut-être que votre nez vous semble un peu trop encombrant, que vous trouvez votre peau pleine d’imperfections, ou bien vous avez l’impression que le miroir, pendant que vous dansez ou que vous vous entraînez, vous renvoie l’image d’une personne maladroite et disgracieuse, alors que vous aimeriez voler comme un papillon.


Peut-être qu’on s’est moqué de vous durant votre enfance et que vous n’avez pas réussi à vous défaire de ces surnoms dont on vous avait affublé ni à oublier les ricanements railleurs à votre passage. Quelqu’un dans votre famille, pensant vous aider, vous a peut-être invité maladroitement à changer un élément de votre physique, peut-être à perdre du poids, d’une façon et à une période peu adaptées au moment que vous viviez ; peut-être auriez-vous eu simplement besoin d’une plus grande écoute et de compréhension, et pas de critiques ou de jugements.


Eh bien, que dire ? Je vous souhaite la bienvenue dans le club le plus grand du monde, plus que n’importe quel parti politique ou groupe social présent ou futur ! Sachez que plus de 91 % des hommes et des femmes ont des « problèmes » avec au moins une partie de leur corps (voire le corps en entier) et ont traversé au moins un moment dans leur vie où ils ne se plaisaient pas du tout ! Et tout cela à cause de ce « maudit » défaut.


Tôt ou tard, dans la vie d’un individu, le désir de changer quelque chose dans son aspect physique se fait jour, et ce n’est pas un problème. Cela arrive à tout le monde. Mais certaines personnes, malgré tous les efforts fournis pour améliorer la situation, restent longtemps prisonnières de l’insatisfaction et de la déception que leur renvoie leur image dans le miroir.


Et ne pensez pas que vous vous apprécierez, que vous croirez en vous, que vous commencerez à vous plaire dès que vous porterez un autre regard sur vous-même : c’est une idée qu’il faudrait vraiment vous sortir de la tête. Si d’un côté vous sous-évaluez la personne que vous êtes à cause de votre corps, de l’autre vous surestimez le bénéfice d’une solution qui, comme dans un cercle vicieux d’éternelle insatisfaction, ne vous contentera jamais complètement.


Mais est-il possible de commencer à se plaire et d’apprendre à vraiment s’aimer ? La réponse est oui. Et ce livre est fait pour vous accompagner dans ce parcours. Quel a été le résultat des solutions que vous avez expérimentées, comme les nombreuses activités physiques au rythme insoutenable, le maquillage à l’extrême, les crèmes en tout genre, les séances de bronzage, les régimes drastiques, la chirurgie esthétique, et qui sait quoi d’autre ? La partie de vous que vous n’aimez pas ne disparaîtra pas si vous ne changez pas d’attitude, ou de mindset, comme on dit aujourd’hui.


Toutes ces choses n’ont pas amélioré votre relation au miroir, seulement de façon temporaire. Peut-être qu’elles l’ont même fait empirer.


Sans même me référer à la recherche scientifique, je peux vous assurer qu’avoir recours à des régimes drastiques et « de dernière minute » ne fait qu’accroître l’obsession pour le corps. Se soumettre à des interventions de chirurgie esthétique aggrave l’insatisfaction. Ce qu’il est nécessaire de résoudre, ce sont les véritables raisons à la source de ce mal-être, parce qu’à chaque nouvelle opération, vous trouverez toujours autre chose à changer, à modifier ou de laquelle vous plaindre.


Le sport non plus ne semble pas être la panacée, si vous le pratiquez comme une drogue, parce qu’il crée une sorte de dépendance, vous poussant progressivement à augmenter les séances d’entraînement, tandis que votre déception et votre frustration grandissent.




Je vais vous révéler un secret : pour commencer
 à vous plaire vraiment, il ne faut pas changer
 en partant de son corps, mais de son esprit.





Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi certaines personnes autour de vous, que tout le monde trouve attirantes, sont tourmentées par les défauts qu’elles n’arrêtent pas de voir dans leur apparence ? Ou, au contraire, n’avez-vous jamais remarqué qu’une personne avec un nez pas vraiment parfait ou un fessier pas spécialement ferme est au contraire sûre d’elle et respire la satisfaction ? Voilà le secret : vous plaire ne dépend pas de ce que vous voyez, mais de comment vous le voyez, de comment vous vivez votre corps. Pour réellement vous rencontrer devant le miroir, vous devez commencer à accueillir ce que vous ne pouvez pas modifier et persévérer, oui, mais sans que cela devienne une obsession. J’ai bien dit accueillir, pas accepter, parce que ce verbe est trop souvent synonyme de se contenter, se résigner, une route qui mène seulement à l’insatisfaction : les personnes qui ne se plaisent pas ne peuvent qu’être déçues.


Vous pensez sans doute que, tout compte fait, vous êtes en bonne compagnie, puisque tant de gens ne se plaisent pas ; c’est une sorte de « sentiment partagé », pas vrai ? Même si trop de personnes ne s’apprécient pas, cela ne signifie pas que vous devez vous aussi vous enfermer dans cette cage de renoncements et de sacrifices inutiles, ni que vous devez toujours vous sentir mal à l’aise parce que vous vous percevez comme n’étant jamais assez. C’est une sorte de coquille qui vous empêche de vous dévoiler au monde, peut-être en revêtant chaque jour un « masque » et en vous cachant derrière ce faux « Tout va bien, ce n’est rien… ».




Change qui veut vraiment changer, en changeant ce
 qui peut être changé. Pour remarquer ce qui change
 réellement, arrêtez de juger ce qui s’améliore chez
 vous. Jour après jour…





J’aimerais vous raconter une histoire. Lisez-la jusqu’à la fin, parce qu’elle clarifiera les objectifs de cet ouvrage.




« Patapouf ! » C’était l’accueil qu’il endurait chaque matin tandis qu’il marchait vers l’école primaire, même si la première chose qu’on remarquait de lui était sa maigreur. Il avait du mal à prendre du poids, à tel point qu’on demandait continuellement à sa mère si elle le nourrissait. Pourtant, il mangeait, beaucoup, mais il n’arrivait tout simplement pas à grossir. Et plus on lui faisait remarquer qu’il n’était pas « joliment potelé » et qu’il devait prendre du poids, plus il croyait ceux qui jouissaient de le voir pleurer et s’énerver dès les premières heures de ces premiers jours d’école.


Avec le temps, cette rengaine se transforma en comptine qui ressemblait plus ou moins à ça : « Sale binoclard, mocheté de cage à dents », pour devenir avec le temps « Cure-dents », « RoboCop », « Gros boutonneux » et « Gras du bide ». Voilà une partie des surnoms dont ses camarades de classe l’ont affublé au fil du temps. D’abord pour sa maigreur apparente, puis pour ses chaussures orthopédiques, ses grosses lunettes et son appareil dentaire, enfin pour son acné et son ventre proéminent. Des premières années de primaire jusqu’au lycée, il sentait sur lui chaque matin le regard des autres dès qu’il sortait de chez lui et montait dans le bus qui l’emmenait à l’école.


Au moins, les heures de cours le distrayaient des moments passés devant le miroir, à mesurer son ventre en le pinçant avec ses doigts, et ses bras si imparfaits et mous avec un mètre. Il n’avait pas plus de chance avec son visage constellé de boutons que tout le monde semblait regarder avec dégoût. En attendant, le temps passait, et il était toujours seul ou presque.


Chaque matin, dès qu’il se glissait hors du lit, le miroir dans la salle de bains devenait de plus en plus critique et impitoyable pour chaque imperfection du visage et du corps, même minime et tout à fait naturelle. À ses yeux, le reste du monde était parfait ; il sentait sur lui le regard de chaque personne qu’il croisait. Comme s’il était nu, comme si chaque coup d’œil rapide captait seulement ce défaut, ce « jamais assez ». Comme si tout le monde remarquait sans filtre la fragilité de son âme. Pour se protéger, il s’habillait de façon à cacher les formes disgracieuses de son corps, il faisait du sport tous les jours et il essayait toutes les crèmes possibles pour combattre l’acné. Mais la solution la plus sûre qu’il connaissait était d’éviter complètement les contacts, même un simple regard. Oui, parce que rougir, pour lui, signifiait montrer ses blessures sanguinolentes à une meute de loups prêts à juger, à critiquer et à harceler, même avec une simple expression ou un petit sourire. Cette démonstration de honte aurait été comme admettre être une « erreur de la nature ». Et cette apparence maladroite et désagréable était une carte de visite trop évidente et omniprésente.


En son for intérieur, il pensait que s’il devenait parfait, s’il devenait beau, personne ne le jugerait plus : il serait heureux et apprécié, le monde lui sourirait. Avec le temps, cependant, le sport commençait à porter ses fruits et à attirer des regards, différents de d’habitude. Jusqu’à ce qu’un jour, sur sa chaise, apparaisse une enveloppe bleu ciel avec un petit cœur et un message : « Pour toi. »


L’émotion provoquée par ce geste anonyme lui faisait battre le cœur au point de lui couper la respiration. Pire qu’une… interrogation de mathématiques. Il pensait que quelqu’un avait peut-être pris le temps de lui écrire un mot, pour lui faire savoir qu’il n’était pas aussi « nul » qu’il le croyait. Il courut aux toilettes pour lire cette lettre, loin des regards indiscrets. Une fois l’enveloppe ouverte, il imagina le message de cette camarade de classe qui lui plaisait tant. Malheureusement, la réalité fut tout autre. Sur la feuille se trouvait une caricature de lui avec ses boutons et son corps représentés de façon monstrueuse et la légende, en majuscules, disait : « TU ME DÉGOÛTES ! »





Ce garçon s’appelle Emanuel. Ce garçon, c’était moi. Les mots de cette lettre ont résonné pendant longtemps dans ma tête, parce qu’ils correspondaient à ce que je pensais de moi à cette période et à ce que je me répétais constamment, quoi qu’il m’arrive.


Avoir peu d’amis et, évidemment, aucune petite copine, me retrouver muet de timidité lors des interrogations orales et ne pas obtenir la moyenne… J’avais toujours relié cela à mon physique. Les quelques compliments que je recevais ne pouvaient servir à rien, puisque j’étais toujours convaincu qu’on se moquait de moi, comme si j’étais dans une sorte de The Truman Show.


Puis j’ai vu ce mécanisme à l’œuvre chez mes patients, en tant que psychologue : s’ils reçoivent dix compliments et une critique, ils oublient les premiers et se concentrent uniquement sur cette dernière. Une grande partie des êtres humains se focalisent seulement sur ce qui ne fonctionne pas et s’orientent vers une seule solution : résoudre d’une façon ou d’une autre ce problème, plutôt que d’affronter le raisonnement qui réduit tout à cet unique problème.




Un miroir n’est qu’un miroir. L’insatisfaction
 découle seulement de tout ce que vous voulez y voir
 et de ce que vous croyez y voir.





L’histoire que je viens de vous raconter a un happy end et Se libérer du miroir n’est pas seulement un livre écrit par quelqu’un qui a profondément souffert du fait de ne pas se plaire et de ne jamais se sentir à la hauteur. C’est un parcours fondé sur une méthode que j’ai développée et affinée avec le temps, qui plonge ses racines au début de ce siècle. Depuis plus de vingt ans, je m’occupe, en tant que chercheur et psychothérapeute, de patients atteints de dysmorphophobie corporelle ou Body Dysmorphic Disorder (BDD), la terreur de tout psychiatre. Il s’agit, très schématiquement, de patients qui s’inquiètent constamment et à l’extrême de leurs défauts et de leurs imperfections physiques réelles, supposées ou amplifiées.


J’ai consacré ma carrière de clinicien et de chercheur à étudier les déformations de l’image corporelle, ayant bien compris à quel point elles peuvent avoir une influence sur la vie de beaucoup de personnes et en dégrader la qualité. Poussé par la curiosité de découvrir pourquoi les personnes ne se plaisent pas au point que cela devienne pathologique et mettent en place les stratégies les plus diverses pour corriger leurs défauts, j’ai commencé des études universitaires en psychologie. Du contrôle obsessionnel de la nourriture et du corps, typique d’un trouble alimentaire, au recours à des modifications corporelles de plusieurs sortes avec des moyens plus ou moins autorisés, j’ai réellement vu tout type de situation durant mes années de pratique clinique. Je me sentais presque obsédé par la volonté de comprendre comment se voyaient les personnes qui ne s’aimaient pas, et je me demandais quelles étaient les différences par rapport à celles qui, au contraire, appréciaient l’image renvoyée par le miroir, ou au moins qui vivaient sans trop s’en soucier. Dans la première partie du livre, vous trouverez nombre de mes découvertes, ainsi que certaines techniques que j’enseigne à mes patients.


J’ai croisé sur ma route des milliers de personnes touchées par cette problématique, et, même si cela pourrait bien vous surprendre, nombre de mes patients ont travaillé ou travaillent encore dans le milieu du spectacle ou de la mode. Des personnes que vous connaissez certainement pour les avoir vues à la télévision ou dans les journaux, les étiquetant comme des personnes « belles » et sûres d’elles. Cela vous surprendrait de savoir qu’elles aussi se trouvent horribles, imparfaites ou nulles, à cause d’un défaut qui les empêche de bien vivre dans leur corps.


Pour revenir à mes premières études sur l’image corporelle, je réussis, grâce à l’aide d’un ami programmateur informatique, à créer pour ma thèse un instrument, le Body Image Revealer, afin d’évaluer la perception altérée du corps. Il fut présenté avec d’autres recherches scientifiques dans un épisode du programme de vulgarisation SuperQuark de Piero Angela1, quand j’étais encore un jeune psychologue. À partir de là, je poursuivis mes recherches dans ce domaine, des troubles alimentaires2 liés à l’image du corps aux troubles qui associent notre souffrance à ce que nous voyons (ou pensons voir) de nous-mêmes.




SI VOUS L’AVEZ APPRIS, VOUS POUVEZ LE DÉSAPPRENDRE


La société moderne semble nous suggérer que si quelque chose ne fonctionne pas, il faut le changer ou le réparer, parce qu’il est « cassé » ou « défectueux ». Aucune modification corporelle, ou plutôt uniquement « extérieure et esthétique », ne sera jamais pourtant capable de produire un changement aussi durable que pourrait le faire un changement dans la façon dont vous pensez à votre corps. N’importe quelle intervention de chirurgie esthétique, n’importe quel vêtement, couleur de cheveux ou maquillage vous apportera un simple résultat temporaire qui, au premier doute ou à la première incertitude, s’effondrera comme un château de cartes à la moindre occasion. Il vous faudra désapprendre beaucoup de choses que vous avez apprises sur votre relation entre vous-même, votre corps et le miroir. C’est justement à cela que sert ce livre. Un miroir n’est qu’un banal instrument, point. Le vrai problème est la complexité de ce que vous voulez y voir, les pensées que vous avez, les désirs que vous aimeriez transformer en réalité, la valeur que vous vous octroyez en fonction de ce que vous voyez ou pensez voir.


Dans ce livre, j’ai voulu associer plusieurs techniques que j’ai adoptées au fil du temps, parce que je suis persuadé que, quand il s’agit de gagner une guerre, il faut une bonne stratégie pour affronter le champ de bataille. Vous y trouverez des techniques et des théories dont l’efficacité est scientifiquement prouvée. J’ai une formation en thérapie cognitivo-comportementale, mais je suis aussi très proche de l’Acceptance and Commitment Therapy (la thérapie d’acceptation et d’engagement, ACT), que vous retrouverez régulièrement dans ce livre. Je pense qu’elle peut aider à comprendre la souffrance humaine et qu’elle offre des instruments utiles pour échapper aux pièges de notre esprit. Au fil du temps, j’ai mis au point un système de thérapie modulaire, la Body Image Modular Therapy3, qui dérive de la Modular Cognitive Behavioral Therapy4 pour la dysmorphophobie corporelle5. D’autres techniques s’inspirent de la Mindfulness et de ma méthode MindFoodNessTM, adaptées à la vie de tous les jours.




Avoir une image positive de votre corps ne signifie pas
 croire que votre corps est beau, mais savoir que votre
 corps est « OK », indépendamment de son aspect.











COMMENT UTILISER CE LIVRE ?



Se libérer du miroir ne vous parlera pas de régime, d’alimentation ou de votre relation avec la balance. Ce livre ne vous parlera pas non plus de beauté ni de psychologie de la beauté, parce que se plaire ne dépend pas de la perfection du corps et du visage, mais va bien au-delà des canons esthétiques du moment. Avec ce livre, je veux vous fournir les compétences pour pouvoir affronter, jour après jour, l’image que vous avez de vous et qui, en réalité, ne vous représente pas. Un peu comme si vous deveniez votre propre « thérapeute », ce que je fais avec certains de mes patients.


Se libérer du miroir est fait pour vous si :




	vous ne vous plaisez jamais assez et que vous pensez ne pas « être à la hauteur » ;


	vous vivez une relation compliquée avec votre corps ;


	vous vous regardez continuellement dans le miroir ou bien vous n’osez pas le faire ;


	vous avez renoncé à des événements importants seulement parce que vous ne vous « plaisiez pas » à ce moment-là ;


	vous aimeriez changer votre corps, mais vous savez que ce n’est pas la solution à votre problème.





Combien de fois vous êtes-vous dit : « Je m’aimerais si je me plaisais/si je maigrissais/si j’étais plus en forme/si je n’avais pas ce défaut/si je modifiais telle partie de mon visage ou de mon corps » ? Voilà, c’est ce qu’on appelle le piège du bonheur, dont je vous parlerai dans la première partie de ce livre.


Dans cette première partie, je vous aide en effet à identifier et à comprendre votre problème et tout ce qui peut avoir contribué à le faire apparaître et qui l’alimente encore aujourd’hui. Dans la deuxième partie, je vous présente tout ce qui peut vous être utile pour le surmonter. Ce livre contient des techniques et des exercices simples, à effectuer même seulement dix minutes par jour. Ils vous aideront à construire une image positive de votre corps et à gagner en estime de soi, transformant le miroir en allié et non plus en ennemi.


Se libérer du miroir vous invitera à suivre un style de vie équilibré et en harmonie avec les besoins réels de votre corps, en améliorant votre dialogue intérieur et en vous aidant à gérer vos relations avec autrui, pour vous accueillir dans votre unicité.


Avec ce livre, vous apprendrez donc à :




	avoir une image positive de votre corps ;


	jouir d’une plus grande estime de soi ;


	transformer le miroir en allié ;


	améliorer l’acceptation de votre corps, de façon à vous rendre moins sensible aux images irréalistes proposées par les médias et aux pressions de la société ;


	avoir une attitude et des comportements sains, qui vous mèneront à un style de vie équilibré et en harmonie avec les besoins réels de votre corps ;


	vous concentrer sur vos qualités, vos aptitudes et vos talents, pour vous apprécier pleinement ;


	améliorer votre dialogue intérieur, en vous parlant positivement chaque jour et en tenant à distance votre voix intérieure, souvent trop critique.





Se libérer du miroir est l’aide que j’aurais voulu recevoir ce jour-là, alors que je lisais cette lettre dans l’enveloppe bleue que je dus ensuite cacher à mes camarades de classe. Une main tendue qui, ce jour-là, aurait caressé mon visage imparfait et baigné de larmes. Une main tendue qui m’aurait aidé à fuir tout ce qui continuait à me faire sentir « raté » ou « jamais à la hauteur ».




Changer est difficile, même quand c’est nécessaire.





Cela n’a pas lieu en un jour, mais avec les étapes que je vous décris dans ce livre, vous trouverez des appuis pour changer la façon dont vous vous regardez et dont vous vous parlez, comme cela a été le cas pour des milliers de personnes avant vous.







AVERTISSEMENT PRÉLIMINAIRE


Pour bien travailler sur les thématiques de ce livre, il est important que vous le lisiez du début à la fin. Ensuite, vous pourrez l’utiliser quand cela sera nécessaire. Lors de la première lecture, il est important que vous suiviez le parcours linéairement, sans sauter d’étapes et sans interférences extérieures. Lisez-le, appliquez-le, et ensuite seulement, si vous le souhaitez, vous pourrez informer vos proches de ce programme. Avec l’expérience, j’ai appris que les personnes qui nous entourent pensent sans doute à notre bien, mais ne sont en revanche pas à notre place. Parce que beaucoup minimisent le problème, d’autres pensent qu’il s’agit de vanité. Mais ce n’est pas vrai.


De plus, dans votre vie, ne parlez pas trop de votre relation compliquée avec le miroir. Lisez Se libérer du miroir et effectuez les exercices que je vous propose dans ces pages. À la fin, vous pourrez montrer à qui vous le souhaitez les phrases qui ont résonné en vous ou tout ce que vous avez trouvé utile dans ce parcours.


N’oubliez pas de me taguer si vous publiez quelque chose sur vos réseaux à propos de ce parcours : cela me fait toujours plaisir.


Je vous souhaite bonne route !













PREMIÈRE PARTIE Identifier et comprendre le problème











CHAPITRE 1 POURQUOI VOUS NE VOUS PLAISEZ PAS





J’ai renoncé à certains types de vêtements.
 J’ai renoncé à me mettre en maillot de bain.
 J’ai renoncé aux soirées et aux sorties entre amis.
 J’ai renoncé à être moi-même de nombreuses fois,
 par peur d’être jugée, parce que… la façon dont
 je me vois dans le miroir influence mes journées.
 Toutes mes journées.


Message de Sara





Après avoir lu les mots de Sara, on éprouve une sorte de pincement au cœur, pas vrai ? Sachez que vous n’êtes pas la seule personne à avoir eu cette réaction. Dans la vie, nous avons appris que pour avoir quelque chose, il faut renoncer à autre chose et potentiellement se sacrifier. Mais quand il s’agit de l’image renvoyée par le miroir d’une personne qui ne se plaît jamais assez, les renoncements ne sont jamais suffisants. Tous les renoncements de Sara, qui résonnent probablement aussi dans votre mémoire, sont appelés, scientifiquement, des « évitements » : des artifices pour contenir l’état d’agitation, rien de plus. Ne pas se mettre en maillot de bain n’a certainement pas contribué à la faire se sentir mieux, tout comme renoncer à sortir avec ses amis ou afficher un masque pour ne pas être elle-même. Tout cela n’a sans aucun doute pas eu d’effet magique. Cela servait seulement à faire taire et à distraire cet âpre juge intérieur et provocateur, mais seulement temporairement. D’ailleurs, cela implique uniquement un repli sur soi et une plus grande peur face à la prochaine situation sociale. Parce que nous ne sommes pas des « ermites » et que nous ne pouvons pas rester dans la solitude pour toujours.


Mais pourquoi l’image que renvoie le miroir n’arrive pas à faire taire ce critique intérieur qui vous dit que vous n’êtes jamais « assez » ? Jamais assez en forme, athlétique, svelte, maigre, symétrique, sublime, avec ce ou ces défauts qui vous maintiennent dans un état d’inquiétude constant au sujet de votre apparence ? Le problème de ne pas se plaire, comme je vous le disais, est plus fréquent qu’on ne le pense. Tout le monde, dans certaines conditions, peut se sentir « imparfait », « moche », « désagréable ».


Même si « vous vous plaisez » globalement, en vous observant de façon obsessionnelle dans un miroir, vous pourriez commencer à vous sentir mal à l’aise devant votre reflet. Je vais même plus loin : si vous restez devant le miroir plus de dix minutes, vous commencerez à remarquer vos « défauts » et vous aurez du mal à en détourner votre attention pour retrouver une vue d’ensemble ou les parties de vous qui vous plaisent le plus6. En outre, si vous vous mettez devant un miroir quand vous êtes dans une période « sensible », peut-être simplement à cause de la fatigue, vous aurez tendance à moins vous plaire et à être plus critique envers vous-même.


Cette expérience, je l’ai effectuée avec mon groupe de recherche (Body Image Research Group, auprès d’Emotifood7). On a remarqué que l’humeur (en fonction de ce qui était arrivé peu de temps avant ou de ce qui était prévu ensuite) pouvait radicalement modifier la façon de se regarder et, surtout, le jugement global de soi-même.


Qui sait combien de fois vous avez pensé, avant d’aller à une fête, que ce vêtement ne vous allait pas assez bien et que vous étiez dans un tel état d’agitation que vous vous concentriez uniquement sur ce qui ne vous plaisait pas. Peut-être parce que vous vous étiez mis devant le miroir trop longtemps, peut-être après une dure journée. Ou peut-être parce que vous saviez qu’une personne spéciale serait présente… On sait bien que « c’est la première impression qui compte ».


Il existe cependant une autre expression : « On n’a pas de deuxième chance de faire une bonne première impression. » Ce biais cognitif s’appelle halo effect, l’effet de halo : la première impression qu’on a d’une personne influence la perception qu’on aura d’elle par la suite. Si on est frappé par une caractéristique positive chez quelqu’un, on aura tendance à évaluer positivement aussi ses autres particularités. Malheureusement, le contraire est aussi valable : si on remarque quelque chose qui ne nous plaît pas chez quelqu’un, tout ce qui se passera par la suite nous fera difficilement changer d’avis8.


Toutefois, je tiens à vous rassurer sur une chose que vous pourrez expérimenter quand vous rencontrerez une personne pour la première fois et que vous passerez plus de dix minutes avec elle : la première impression se fonde sur l’aspect physique, perçu dans les 30-45 premières secondes de la rencontre. Mais cette « première impression » ne concerne pas seulement la beauté ou la perfection. En effet, les éléments qu’on perçoit dans ce bref laps de temps comportent aussi la façon de se mouvoir, de se comporter, de communiquer et de considérer l’autre, autant d’éléments qui deviendront ensuite persistants.


Paradoxalement, le timbre de la voix, la façon de marcher, la coupe et les couleurs des vêtements et le parfum seront plus marquants que la perfection du corps ou la symétrie du visage. Le corps et le langage corporel ont leur importance et vous en aurez certainement déjà entendu parler, souvent de façon inappropriée. Mais le visage, avec ses multiples expressions, peut communiquer bien plus et de manière bien plus précise. Vous pensiez que le corps était plus important, pas vrai ?


Pourtant, si je vous disais de montrer de la joie, de la surprise ou du dégoût, je suis certain que vous sauriez exprimer cet état d’âme sans même proférer un mot, avec la seule expression de votre visage. Quand on communique, on remarque tout le temps si les yeux de l’autre nous fixent ou non, s’ils sont intéressés par la conversation ; nos oreilles font de même, en évaluant le ton de la voix et la vitesse du discours, et les ressentis de notre interlocuteur, vis-à-vis de nos paroles et de nous-mêmes.


Ce n’est pas pour rien qu’une technique de communication, destinée à rendre une conversation plus empathique et harmonieuse, notamment si on considère qu’elle est importante, consiste à faire en sorte que l’autre personne et vous mainteniez un ton de voix et une vitesse d’expression « synchronisée », outre votre posture. Je ne parle pas d’imitation, mais d’une sorte de « danse communicative », qui indique le désir des deux interlocuteurs de communiquer et de le faire en se « rapprochant implicitement ».


Il semble évident que si votre apparence est une source d’angoisse, vous aurez l’impression que modifier ces parties du corps et du visage qui ne vous plaisent pas est une des stratégies, si ce n’est LA stratégie gagnante, à mettre en place au plus vite. Vous voudriez changer, et vous voudriez que cela se fasse immédiatement, parce que vous pensez que cela transformera aussi la façon dont vous « serez » avec les autres. C’est l’une des idées reçues les plus difficiles à chasser : « Si je me plais plus, j’aurai plus confiance en moi, je m’aimerai plus et je plairai forcément aussi aux autres. »


Le problème est que, pendant que vous tentez de modifier votre corps, vous pourriez rater de nombreuses occasions qui se présentent à vous. La société vous a convaincu que si vous avez quelque chose qui n’est pas conforme, vous devez nécessairement le corriger, le traiter et le modifier, et aussi rapidement que possible. La réalité est que vous devez simplement en prendre soin. Ne vous inquiétez pas, nous verrons ensemble comment faire cela par la suite. Mais il est important de chercher d’abord à mieux connaître le problème.


Se plaire est une sorte d’art sage, qui passe plus par soigner le « dedans » que par corriger le « dehors ». Ne pas se plaire est un sentiment presque universel. Chacun d’entre nous, pendant une période plus ou moins longue, NE SE PLAÎT PAS. C’est la façon dont nous réagissons à cette sensation qui diffère selon les individus. Cela dépend de l’âge, du sexe, des expériences familiales, de l’enfance et de la croissance prépubère. Certaines recherches indiquent que 91 % des personnes nourrissent une légère ou une grave insatisfaction envers leur corps. Environ 80 % des hommes et 90 % des femmes font quelque chose pour essayer de remédier à ce « défaut »9, 10 sans jamais trouver la paix. Peu importe l’action « externe » que vous ferez ou que vous continuerez à faire, vous ne réduirez pas ce sentiment de ne pas « vous sentir assez », typique de l’insatisfaction du corps. Si vous avez déjà commencé ce véritable chemin de croix pavé de sport, de régimes, de chirurgies, de cosmétiques et autres, accordez-vous une faveur : mettez-le un instant de côté pendant que vous lisez ce livre. Pour survivre, on essaye toutes les routes, je le comprends parfaitement (je suis passé par là moi aussi), mais une solution temporaire ne suffit pas et ne vous servira pas vraiment, croyez-moi.




Le « pourquoi » vous ne vous plaisez pas est
 aussi important que le « comment faire pour vous
 plaire ». L’acceptation de votre corps est le voyage,
 pas la destination.







L’IMAGE CORPORELLE




Il y a tellement de beauté chez une personne qui
 se sent imparfaite, bien plus que ce que lui renverra
 le miroir.





Je commence presque toujours mes conférences sur l’image corporelle par une photographie parlante, que vous pouvez voir représentée ici.




[image: ]




Sur l’image à gauche, vous pouvez voir une photo de moi récente (je pesais 82 kg, pour être précis) ; à droite, la même photo avec une simulation d’un surpoids d’environ 37 kg. Que penseriez-vous de moi si j’étais comme sur la photo de droite ? Si vous veniez pour une consultation pour une perte de poids (étant donné que je m’occupe aussi de chirurgie bariatrique, d’obésité et de faim émotionnelle), ne penseriez-vous pas que je suis, de toute évidence, peu légitime pour en parler ? Si nous devions sortir ensemble, je pourrais avoir honte de mon corps en surpoids si je ne vivais pas bien avec. Ce serait encore plus invalidant si, en me voyant comme sur la photo de droite, je commençais à renoncer aux événements sociaux. Je pourrais être insatisfait de la façon dont les autres me voient, peut-être pas uniquement pour mon poids, mais pour ma calvitie, l’aspect de ma peau, etc.


Pour aller un peu plus loin (et ensuite, j’arrête avec les photos de moi, promis), observez cet autre portrait. Actuellement, je suis comme sur l’image de gauche, mais si je voulais à tout prix apparaître comme sur celle de droite (une autre simulation), comment me sentirais-je envers moi-même et avec les autres ?




[image: ]




Un concept très important pour commencer à se plaire est justement celui de l’image corporelle. J’aimerais que vous réfléchissiez un instant à la façon dont vous voudriez que le monde vous voie. Peut-être que, parfois, vous avez souhaité non pas qu’on vous voie d’une certaine manière, mais être invisible. Or, croyez-moi : sur le long terme, la situation d’une personne invisible est « invivable ».


Vous pensez que votre adversaire est le miroir : ce n’est absolument pas le cas. Vous ne devez pas lui faire confiance, parce qu’il ne raconte pas la vérité. Avec le temps, vous apprendrez à ne plus le craindre et à mettre la bonne distance entre vous, mais ce n’est pas du tout lui, l’ennemi, et vous découvrirez bientôt pourquoi.


Tout d’abord, voyons ce qu’est et comment naît ce qu’on appelle l’image corporelle, c’est-à-dire l’image mentale que nous avons de nous-mêmes. C’est la représentation intérieure de notre « extérieur ». Ce n’est donc pas la réalité, mais une « copie » en perpétuelle mutation. Cela vous fait déjà comprendre combien elle peut être imprécise, dynamique et subjective.


Mais poursuivons : l’image corporelle concerne tout le corps, donc même le visage, les cheveux, la peau, la dentition, les poils, la taille des pieds… Pour simplifier, nous utiliserons le terme « image corporelle » pour tout ce qui concerne la façon dont votre corps vous apparaît. Je le répète : la façon dont votre corps vous apparaît, pas comment il est réellement. Souvent, dans votre esprit, cette image est statique et vous pourriez même vouloir la maintenir inchangée, mais en réalité, elle change continuellement, parce qu’elle répond aux quatre questions représentées sur l’image page 34, où le verbe être peut être remplacé par apparaître11.


Si vous répondez de manière semblable aux quatre questions, vous avez probablement une image positive de votre corps. Si vous voulez apparaître comme vous vous voyez et que vous pensez que les autres vous perçoivent de la même façon, cela signifie que votre image corporelle est probablement bien intégrée ou au moins positive. Mais si vous lisez ce livre, une ou plusieurs de ces quatre dimensions sont probablement « bancales ». Peut-être qu’il faut consolider certains éléments, pas nécessairement « extérieurs », mais bien à l’intérieur de vous.


L’image corporelle comprend la façon dont vous percevez visuellement votre corps, comment vous le désirez, comment vous pensez que les autres le voient et comment vous en parlez à vous-même. Cela concerne la façon dont vous vous imaginez dans l’espace physique : comment vous vous « sentez » en relation avec votre apparence physique et quelle connexion vous avez avec votre corps.




[image: Comment vous PENSEZ être]




L’image corporelle est fondamentale pour l’estime de soi et influence votre comportement et votre élaboration des informations du monde : à l’intérieur de vous et autour de vous. Cela a trait à vos perceptions, comportements, sentiments et fameuses « croyances » concernant votre apparence, c’est-à-dire les histoires que votre esprit vous raconte sur l’importance de votre physique par rapport aux composantes de votre existence.


D’ailleurs, si l’image corporelle est la perception que vous avez de votre corps, cela vous étonnera peut-être de savoir que…




votre apparence a peu de rapport avec l’amour
 que vous portez à votre corps.





Être attirant ne garantit pas d’avoir une image positive de son corps, de même qu’être un peu vilain ou en surpoids n’entraîne pas automatiquement une insatisfaction de son apparence. Vous pouvez cocher des standards élevés de beauté et être apparemment sans défaut, mais ressentir déception et frustration à propos de votre physique.


Je vous donne l’exemple de certaines mannequins avec qui j’ai travaillé en psychothérapie : elles étaient objectivement sublimes, mais elles étaient tellement préoccupées par tel ou tel petit défaut esthétique de leur corps ou de leur visage qu’elles pensaient avoir été embauchées par les grands stylistes pour lesquels elles travaillaient seulement à cause d’une « mauvaise blague du destin » ou parce qu’ils n’avaient, sur le moment, personne d’autre de disponible pour combler les trous de la fashion week. Une célèbre présentatrice et autrice de télévision que j’ai eue en tant que patiente me confia être obsédée par ses cheveux : elle craignait d’en avoir trop peu, au point de demander à corriger parfaitement ses cheveux à chaque coupure publicitaire. C’était la terreur du personnel « maquillage et coiffure », et certains réalisateurs ne voulaient presque plus travailler avec elle à cause de cela. Elle vérifiait et revérifiait le travail sur ses cheveux et donnait des instructions hyper détaillées, à la limite du grotesque. La situation à la maison n’était pas mieux que sur le plateau, puisqu’elle se consacrait à de véritables rituels avant de se coucher, dont un nombre précis de coups de brosse et de regards dans le miroir. Je me souviens qu’elle en avait vraiment honte en m’en parlant.




Vous pouvez vous entendre dire par tout le monde
 que vous avez un beau physique, et voir dans le
 miroir un vrai désastre. Mais tant que vous ne
 changerez pas de point de vue et que vous ne vous
 regarderez pas avec des yeux neufs, vous verrez
 toujours et seulement votre défaut.





L’image corporelle dont nous parlons dans ce livre est composée d’au moins deux dimensions :




	le niveau de satisfaction ou d’insatisfaction que vous avez par rapport à votre corps ;


	les convictions que vous avez en termes d’investissement sur le corps, c’est-à-dire l’importance de l’apparence pour votre estime. Une importance qui s’exprime par vos pensées, vos actions et vos émotions.





À ce sujet, il est important pour moi de faire une précision. L’image corporelle a été influencée par de nombreux facteurs socioculturels au cours du temps, qui mènent à des différences significatives entre les canons de beauté et les normes du corps de chaque époque.


Dans les années 1920, l’idéal de beauté féminin était une figure androgyne et sans formes, avec une poitrine plate et une démarche masculine. Ce style était influencé par la mode garçonne, qui défiait les conventions sociales de l’époque et prônait l’indépendance et la liberté féminine.


Dans les années 1950, l’idéal de beauté féminin était représenté par des courbes prononcées, une taille fine et une poitrine généreuse. Ce style était influencé par des icônes de beauté comme Marilyn Monroe et Sophia Loren, qui incarnaient la féminité et la sensualité.


Dans les années 1970, l’idéal de beauté féminin était plus naturel et détendu, mettant l’accent sur la forme physique. La mode hippie et l’attention croissante envers la santé et le bien-être ont contribué à ce changement.


Dans les années 1990, l’idéal de beauté féminin était représenté par une silhouette mince et athlétique, avec une peau bronzée et des cheveux lisses. Ce style était influencé par des top models comme Cindy Crawford et Naomi Campbell, qui incarnaient une beauté glamour et sophistiquée.


Dans les années 2000, l’idéal de beauté féminin s’est déporté vers la maigreur extrême et les os saillants, avec une pression croissante pour avoir un corps « parfait » et mince. La mode du « maquillage lourd » et l’explosion de nouvelles stars ont mené à une surévaluation de l’aspect physique sur les réseaux sociaux et à la promotion d’images filtrées et retouchées.


Durant les deux dernières décennies 2010 et 2020, l’idéal de beauté féminin est devenu varié et inclusif, avec une plus grande attention à la diversité et à l’acceptation du corps. La mode plus-size, l’attention à la diversité culturelle et l’emploi de mannequins avec des handicaps ont contribué à ce changement. De plus, la plus grande attention pour la santé et le bien-être ont mené à un intérêt pour la forme physique et l’alimentation, avec un intérêt prononcé sur la santé et le soin du corps plus que sur l’aspect extérieur.
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