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			Introduction

			« Soyez vous-même, tous les autres sont déjà pris ». Vous connaissez peut-être cette phrase d’Oscar Wilde, elle peut sembler une boutade, mais elle dit bien ce qu’elle veut dire : il y a soi et les autres. Sauf à se prendre pour Napoléon, on fait tous la différence. 

			Quand on se regarde dans une glace, on se reconnaît. Les humains de plus de 18 mois en sont capables, comme un certain nombre d’animaux, par exemple nos cousins chimpanzés et bonobos, mais aussi les éléphants d’Asie, certains dauphins, les orques, les corbeaux, les pies bavardes…

			Là où cela se complique, c’est que soi-même, que l’on appelle aujourd’hui le moi, ne tombe pas du ciel, il est intimement lié au regard de l’autre. On est « moi » qu’en rapport à l’autre, que ce soit avec, contre ou loin de lui. 

			On a besoin de l’autre pour se reconnaître, c’est par lui aussi que nous nous définissons.

			Par exemple, nous sommes tous enclins, sauf en cas d’épisode dépressif, à nous surestimer par rapport aux autres et, inversement, à sous-estimer nos faiblesses, ce que les psys appellent le biais de supériorité illusoire.

			Et ce sentiment de supériorité intellectuelle, morale, etc., est renforcé par deux autres croyances : nous avons tous plus ou moins tendance à penser que ce qui ne va pas chez nous est largement partagé, mais que tout ce qu’on a de bien l’est beaucoup moins : je brûle un feu rouge, tout le monde le fait ; je marche sur les eaux, il n’y a que moi ! Jusque-là, tout va bien.

			Mais ça coince quand, afin de coller aux attentes supposées des autres, nous nous montrons très différents de ce que nous sommes en réalité. Cela se fait souvent sans qu’on en ait conscience. Et au bout d’un moment, on ne sait plus très bien qui on est, ce qu’on veut vraiment. De fait, cela ne va jamais de soi d’être soi-même. 

			Pour différentes raisons qui relèvent du poids du conformisme, de l’éducation, des pressions sociales, et le fait que « L’homme n’est pas maître en sa propre demeure » (Freud). Ou pour le dire autrement, nous ne sommes pas transparents à nous-mêmes. Il y a du caché en nous et ce caché est parfois plus essentiel que la partie émergée de l’iceberg. 

			D’où la fameuse injonction socratique, « Connais-toi toi-même », qui n’a rien de nombriliste. Elle n’a pas d’intérêt en soi, elle ne vaut que pour l’action, faire que nos actes soient plus en accord avec nos aspirations profondes et plus efficaces dans le réel.

			Il est d’autant plus difficile d’être soi-même que notre moi n’est pas fixe, donné une fois pour toutes : on est ce qu’on est, mais aussi ce que l’on devient. 

			Et cela dépend de chacun de nous, de nos choix, à commencer par être vrai au lieu de faire son malheur en faisant « comme tout le monde » et en cherchant à se conformer à l’image que les autres voudraient avoir de nous, parce qu’on veut leur plaire et s’en faire aimer.

			Être soi-même, ça n’empêche pas les coups durs, bien entendu, mais ils font moins mal et on s’en remet toujours plus vite.

			Et puis, c’est plus fun. On se prend beaucoup moins la tête. Car au lieu de se retrouver coincé dans un rôle, par exemple le « gentil », le « rebelle », la « victime », on gagne en souplesse dans ses réactions et tout devient beaucoup plus facile.

		

	

Chapitre I

Le chemin vers soi

1. Tout ce qui empêche d’être soi

Comme le dit si bien Boris Cyrulnik dans Les Nourritures affectives, « Le paradoxe de la condition humaine, c’est qu’on ne peut devenir soi-même que sous l’influence des autres. » 

Le problème est évidemment là une question d’équilibre. Sous l’influence des autres, on peut par exemple devenir plus honnêtes. C’est ce qu’ont montré des chercheurs de l’université de Newcastle (Grande-Bretagne). Pendant des années, une « boîte de l’honnêteté », où, en l’absence de vendeur, les gens étaient libres de mettre le montant qu’ils voulaient, a été installée dans la salle commune de l’université pour le paiement des boissons. La boîte était surmontée d’une affiche des prix et d’une photo alternant chaque semaine une paire d’yeux ou des fleurs. 

Le résultat est assez étonnant : les gens ont mis presque trois fois plus d’argent dans la boîte lorsque l’affiche représentait une paire d’yeux fixés sur eux plutôt que de simples fleurs. Mais, inversement, on peut aussi, hélas, devenir moins que soi-même.

Cela tient à notre besoin d’appartenance : nous avons beau nous sentir parfois très seuls, nous sommes néanmoins des êtres sociaux, dépendants du regard, de l’approbation (ou de la désapprobation) des autres. 

Nous avons aussi grandi avec des principes communs à toutes les sociétés : obéissance, respect de l’autorité, des normes, des usages… 

Cela tient aussi au type d’éducation que l’on a reçue de ses parents : nous avons été élevés d’une certaine manière et en quelque sorte « préprogrammés ».

Tout cela fait que nous sommes tous, les plus forts comme les plus faibles (en matière d’autonomie, d’indépendance), vulnérables aux influences des autres et qu’il est parfois difficile d’être soi-même ou de le rester.

Le besoin d’appartenance

Dès notre petite enfance, nous sommes conditionnés pour être comme les autres, à faire comme les autres. On sait bien que dans les cours d’école, il ne fait pas bon trop se distinguer. Toutes les différences un peu trop marquées, physiques, vestimentaires, culturelles, provoquent les rebuffades et les persécutions. De fait, nous allons tous plus ou moins dans le sens du vent. Quand tout le monde applaudit, on applaudit. Quand personne ne bouge en cas d’agression dans le bus ou le métro, on ne bouge pas. 

Ce besoin de conformisme est bien connu en psychologie sociale. Au sens large, le conformisme, c’est l’influence de la majorité sur la minorité, le fait pour un individu de se fondre dans la masse, quand bien même il doit pour cela changer d’opinion, de comportement, voire de perception. 

De nombreuses expériences ont mis en évidence le fait que nos comportements sont directement influencés par ceux des autres. 

La plus connue a été réalisée par Solomon E. Asch, un psychologue américain. Au début des années 1950, il a demandé à un groupe d’étudiants de participer à un prétendu test de vision. Tous les étudiants étaient dans la combine, sauf un, le « cobaye ». 

L’expérience avait en réalité pour objet d’observer comment une personne donnée va réagir aux comportements des autres. Un groupe de sept à neuf compères était installé dans une salle, l’étudiant « cobaye » occupant l’avant-dernière position. 

La tâche proposée était simple : comparer une série de segments témoins à trois autres, parmi lesquels un seul a la même longueur que le segment témoin et donner son avis à haute voix, un par un. Au début, tout se passe normalement. Tous les étudiants fournissent la même et bonne réponse. Mais au troisième essai, patatras, tous les « compères » donnent une « mauvaise » réponse de manière unanime. Que font les « cobayes » dans ce genre de situation ? Eh bien, 1 sur 3 se rallie systématiquement à l’avis de la majorité et plus de 2 sur 3 s’y rallient une fois sur deux ou de temps en temps, allant contre l’évidence et même leur propre perception. 

Pour Asch, un tel conformisme de masse (seuls 25 % des sujets ne se sont jamais ralliés aux fausses réponses de la majorité) s’expliquerait par notre besoin d’éviter le conflit en cas d’opinions différentes et d’être éventuellement rejeté par la majorité. Ce serait plus un suivisme de complaisance qu’une véritable adhésion. Autrement dit, les « cobayes » savent que leur opinion est bonne, mais disent comme la majorité.

Comment ça marche, le mimétisme social ?

De fait, les neurosciences ont montré que notre cerveau aime ceux qui sont d’accord avec nous. Quand quelqu’un abonde dans notre sens, cela stimule la zone de « récompense » du cerveau et nous fait le même effet qu’une bonne bière fraîche ou une crème glacée en pleine canicule. Et, nous préférons en conséquence souvent faire semblant d’être d’accord avec les autres qu’avoir raison.

Les considérations sociales l’emportant sur les faits, la vérité, nous sommes donc facilement influençables, encouragés à la bien-pensance pour le meilleur ou pour le pire. Mais certaines cultures « formatent » aussi plus que d’autres. Les Japonais, par exemple, seraient plus conformistes que les Américains et les Français moins que les Norvégiens. Peut-on généraliser, dire que les cultures collectivistes incitent plus à la discipline que les cultures plus individualistes ? Peut-être. C’est vrai que les Allemands des années 1930 ont montré plus d’enthousiasme pour le nazisme que les Italiens n’en ont témoigné pour le fascisme.

Mais d’autres variables entrent également en jeu. Par exemple, les stéréotypes du genre : les femmes se laissent plus volontiers influencer par les hommes quand il est question de sujets ou de tâches supposés masculins. Et inversement, les hommes reconnaissent l’autorité des femmes, et y cèdent, dans les domaines censés être féminins. 

L’âge aussi joue pour beaucoup. À l’adolescence, par exemple, quand l’on est en recherche d’identité, on est nettement plus influençable, aux sens positif et négatif du terme, que lorsqu’on est un adulte construit. 

Quoi qu’il en soit, le mimétisme social est toujours sous-tendu par trois types d’influences : 


	Un manque d’information : dans un groupe, l’unanimité plaide toujours en faveur de l’exactitude de l’opinion majoritairement exprimée (le groupe a raison contre l’individu). On le voit bien dans les jeux télévisés où le candidat peut faire appel au public, il est bien rare qu’il donne ensuite un avis contraire. 

	La pression normative : nous craignons tous, plus ou moins, la désapprobation sociale. Il nous semble toujours plus coûteux de subir la désapprobation du groupe que de nous mettre en conformité. 

	Et enfin, l’attractivité du groupe majoritaire : plus on est bien intégré dans un groupe (social, amical…), plus on souhaite être accepté par un groupe, plus on est enclin à modifier nos comportements, nos attitudes, nos opinions, pour les faire coller à ceux des autres. 



Et, de fait, nous sommes toujours plus facilement influencés, voire manipulés, par les gens qui nous ressemblent ou auxquels nous voulons ressembler, comme nous sommes d’ailleurs souvent mieux disposés à aider les gens qui sont « comme nous » et à rejeter les « autres ».

Le devoir d’obéissance

On ne se construit pas, dans tous les sens du terme, sans obéissance (se laver les dents tous les jours, apprendre à lire et à écrire, ne pas mordre ses petits camarades, apprendre à veiller sur les autres, etc.) Obéir, vient du latin oboedire qui signifie « ouïr », donc écouter. Et exécuter. On se lave les dents, on apprend à lire et à écrire, etc., parce que « c’est mieux comme ça ». Et on le fait sans demander pourquoi, en tout cas pas tous les jours. 

En psychologie sociale, on parle d’obéissance quand une personne fait quelque chose qu’elle ne ferait pas spontanément parce qu’une autre personne, perçue comme une source d’autorité, le lui demande. C’est la base de tous nos apprentissages, dressages diraient d’autres parce que ce qui marche avec les petits humains marche aussi avec nombre d’animaux. 

Enfant, nous apprenons à obéir. A priori, nous partons du principe que nos parents, et plus tard nos maîtres à l’école, savent mieux que nous ce qui est bon pour nous. De toute façon, on ne peut pas faire autrement. On dépend d’eux pour avoir le ventre plein, les fesses au sec et des câlins. 

Partant de là, l’obéissance n’est pas un mal en soi. C’est la reconnaissance d’une autorité légitime, fondée sur l’expérience, le savoir, les compétences. Elle permet de progresser individuellement en profitant des acquis des autres. Elle permet de s’intégrer plus ou moins harmonieusement au sein d’une hiérarchie, famille, école, société. C’est ainsi que l’on devient soi.

Quand est-ce que ça dérape, que l’on n’est plus soi ? Lorsque l’obéissance à l’autorité devient de la soumission. On suit les ordres aveuglément, en dégageant toute responsabilité personnelle. Comme Adolf Eichmann qui, lors de son procès à Jérusalem, a justifié sa participation au génocide nazi par son devoir de fonctionnaire. Ou, comme dans le cas de Daech, on en appelle à une autorité supérieure pour pratiquer les pires horreurs.

Des exceptions ? Pas vraiment. La règle veut, au contraire, que nous nous soumettions un peu trop facilement à l’autorité.

De nombreuses expériences ont montré que nous sommes tous, ou presque, susceptibles d’obéir à des ordres qui contreviennent au simple bon sens, à nos valeurs morales habituelles, ou aux règles. 

La soumission à l’autorité

L’expérience la plus connue dans ce domaine est due à un psychologue américain de l’université de Yale, Stanley Milgram. Au début des années 1960, il a montré à quel niveau d’obéissance peut aller un individu dirigé par une autorité qu’il pense légitime. 

Concrètement, il s’agissait d’amener des gens normaux à infliger des décharges électriques de plus en plus fortes à un « patient » (en fait un comédien), qui suppliait d’arrêter, puis criait de douleur et finissait par se taire, apparemment victime d’un malaise. Le résultat a été assez terrifiant : deux personnes sur trois ont accepté d’infliger des décharges électriques de plus en plus intenses et une sur trois l’a fait jusqu’au bout tant que l’ordre de continuer leur en était donné.

Toujours dans les années 1960, cette expérience, même si elle expliquait pourquoi la peste du nazisme avait pu se répandre si vite et comment une foule de braves gens, et pas des plus crétins, avaient pu du jour au lendemain commettre toutes sortes d’horreurs, avait suscité de nombreuses interrogations. Pouvait-on vraiment concevoir que dans la vie réelle, des circonstances normales, sans les bouleversements de la guerre, tant de personnes puissent obéir aveuglément, prendre la responsabilité de tuer leurs semblables ? 

En 2009, France 2 a diffusé une fausse émission de jeu reproduisant l’expérience. Dans Zone Xtrême, l’autorité n’est plus la science, mais la télévision, avec à la clé une somme d’argent à gagner. Et c’est pire ! Suivants à la lettre les injonctions de l’animatrice, en lieu et place d’une autorité scientifique, 80 % des participants ont bien voulu infliger des chocs électriques potentiellement mortels à un candidat (là aussi, un comédien) à chaque mauvaise réponse. 

Autant dire que nous sommes presque tous des tortionnaires en puissance ou, pour le moins, susceptibles d’adopter des comportements parfois à l’opposé de nos valeurs si la situation s’y prête. 

C’est ce qu’a montré Philip G. Zimbardo, un psychologue américain, avec l’Expérience de Stanford, en 1971. L’idée consistait à prendre des étudiants, sélectionnés pour leur stabilité psychologique et leur maturité, à les mettre dans des conditions carcérales et d’assigner (à pile ou face) aux uns le rôle de gardiens, aux autres celui de prisonniers. 

Ça a été catastrophique ! Zimbardo dû arrêter l’expérience au bout de six jours, au lieu des deux semaines initialement prévues. Se prenant au jeu, un tiers des « gardiens » firent preuve de comportements sadiques et de nombreux prisonniers furent traumatisés émotionnellement. 

Ça vous rappelle des émissions de téléréalité ? C’est normal. La mécanique est la même. On donne un rôle à des gens, très rapidement ils ne distinguent plus le réel, ils deviennent incapables de faire la différence entre ce qu’ils sont et le rôle joué. 







	
La soumission, c’est dans les gènes ?





	
Peut-être pas. Mais en tout cas, elle est durable. C’est ce qu’a montré John Block, professeur de sociologie à Berkeley, qui a suivi sur plusieurs décennies l’évolution de plus d’une centaine d’élèves de maternelle. Il a constaté que les enfants très obéissants d’hier, disciplinés et fayoteurs, étaient le plus souvent devenus des adultes conservateurs, très attachés aux rôles traditionnels de l’homme et de la femme. En revanche, la plupart des enfants débrouillards, confiants et autonomes étudiés par l’équipe avaient grossi les rangs de la gauche libérale. 





	
Source : The Journal of Research into Personality.







Les conditionnements de l’éducation

On a tous aussi des difficultés à être soi en fonction de l’éducation que nous avons reçue, la manière dont elle a gauchi notre personnalité. 

Parents (trop ?) gentils, parents méchants, nous avons pioché (comme au Loto) les parents que nous avons eus. La bonne nouvelle, c’est que sauf à être tombé sur de dangereux psychopathes (rare), tous les parents sont pareils : ils font tous des remontrances. Certains en rabâchant tous les jours les mêmes choses et, parfois, en hurlant. D’autres, en silence (mais regards éloquents), par leur attitude. 

Ces injonctions « ressortent » à l’âge adulte, même quand on croit avoir coupé le cordon depuis longtemps, et particulièrement chaque fois que nous sommes confrontés à une situation nouvelle ou des gens que l’on ne connaît pas. 

Taibi Kahler, un psychologue américain, les appelle des « drivers » (conducteurs) dans la mesure où elles conditionnent nos comportements futurs, nos manières de vivre et de travailler aussi bien que nos rapports avec les autres et nos chances de succès (amoureux, professionnel, social…). Il distingue cinq types de « manipulations » parentales, qui correspondent chacune à une remontrance dominante : 

« Sois fort ! »

Autrement dit : ne fais pas le bébé, prends sur toi, ne te plains pas, ne pleurniche pas sans arrêt. Mais aussi : fiche-nous la paix, ne pèse pas sur nous trop longtemps, parce qu’on ne se sent pas très forts nous-mêmes…

Ici la manipulation a joué sur nos besoins d’autosatisfaction et un manque de confiance sous-jacent : il faut être courageux, faire face en toutes situations, faire mieux que les autres.

Plus tard, on devient une personne en apparence autonome, mais aussi très seule, distante et arrogante (les autres étant souvent perçus comme des « faibles »). On ne montre pas ses émotions, on révèle peu de ses sentiments, on s’efforce de se débrouiller tout seul. On fait tout pour éviter de se mettre dans une situation d’aveu de faiblesse. Et l’on est d’autant moins soi-même quand on en appelle à notre orgueil, à nos sentiments de supériorité. On est, par exemple, particulièrement sensible à la flatterie.

« Dépêche-toi ! »

Autrement dit : tu traînes, tu n’es pas assez rapide, efficace, tu ne grandis pas assez vite, tu nous angoisses (parents hystériques), tu nous ralentis, tu nous empêches de jouir…

Ici la manipulation s’est effectuée par le stress. Les parents ont fixé les priorités, dicté le rythme, l’agréable a été sacrifié à l’utile. Nous avons été convaincus que le temps est un bien précieux, qu’il convient de ne pas gaspiller. 

Plus tard, on « fuit en avant » dans sa vie et dans son travail, pour éviter et l’ennui et les remises en question personnelles. C’est la culture du résultat au détriment de la qualité (de vie, des relations…). On s’impose (et on impose aux autres) une pression permanente pour en faire toujours plus. Et l’on est d’autant moins soi-même que le « nez dans le guidon », soucieux d’efficacité, on est souvent sans réel recul sur les vrais enjeux affectifs, les rapports de force, les intentions des autres.

« Sois parfait ! »

Autrement dit : sois l’enfant merveilleux que nous avons rêvé d’avoir. Répare toutes nos faiblesses, nos complexes (notamment sociaux), nos lâchetés, nos laideurs. 

Ici la manipulation a joué sur deux ressorts. D’un côté, le besoin que nous avons de donner une bonne image de soi. De l’autre, la croyance que nous pouvons contrôler durablement les choses à condition de « faire ce qu’il faut ».

Plus tard, devenu un adulte perfectionniste, on s’enferme souvent dans ses études, son travail (au détriment de l’amour, des amis, des loisirs) pour éviter de remettre en question les critères d’exigence (et l’insatisfaction) qui nous ont été inculqués. On s’efforce de se montrer irréprochable, de ne pas être mis en défaut. Mais que l’on y réussisse ou pas, profondément, on ne se sent jamais à la hauteur, on doute souvent de soi et de ses possibilités. Du coup, on est très vulnérable aux manipulations qui en appellent au sens du devoir et des responsabilités.

« Fais plaisir ! »

Autrement dit : sois gentil, obéissant (range ta chambre, rentre à l’heure, ne fais pas de bruit…), ne sois pas égoïste, ne nous crée pas de problème, garde les tiens pour toi…

Ici la manipulation fonctionne sur le besoin que nous avons tous (plus ou moins) d’être aimé, apprécié, reconnu, la peur de perdre l’amour, d’être rejeté.

Plus tard, on continue à chercher l’approbation, on devient un petit robot gentil et malheureux, qui s’efforce d’être aimable avec tout le monde, conciliant, qui prend sur lui pour aplanir les situations. Comme on craint de décevoir, on acquiesce même quand ce n’est pas notre intérêt. On se laisse facilement envahir par les autres (parents, amis, partenaires amoureux, collègues…). Et on les laisse souvent décider à notre place pour éviter les possibilités de conflits, de confrontations. De fait, on est aisément manipulable parce qu’on ne sait pas dire « non », même quand on se sent victime de son dévouement.

« Fais un effort ! »

Autrement dit : tu nous causes bien du souci, tu es imparfait, pas à la hauteur, tu as beaucoup de chemin à parcourir avant de nous rattraper, d’ailleurs ne nous rattrape pas (parce qu’on a trop peur de vieillir)…

Ici la manipulation joue sur la culpabilité. D’un côté, nos besoins d’estime et de reconnaissance : être à la hauteur, ne pas décevoir, bien faire, dépasser ses limites. De l’autre, un vieux fond de mentalité judéo-chrétienne : on ne réussit vraiment que dans la souffrance (on gagne son pain à la sueur de son front, on accouche dans la douleur…).

Plus tard, devenu un adulte timoré, on ne croit pas en soi, on a peur de mal faire, on se décourage d’avance. Ou alors on en fait trop dans la bonne volonté, la persévérance, l’entêtement. Dans les deux cas, on s’efforce de se conformer aux attentes qu’on imagine que les autres ont de nous parce qu’on a peur de déclencher des sanctions en cas d’échec. Là, on est d’autant moins soi-même qu’on est sensible aux discours altruistes. On est prêt à donner le meilleur sans espoir de retour et à aider les autres au détriment de ses propres intérêts.

La pensée de groupe

Un groupe humain, une famille, une bande d’amis, une entreprise, une association, un parti politique, une religion, etc., a toujours une dynamique propre qui excède la volonté de chacun des membres qui le compose. 

C’est ce qu’a montré Irving Janis, un psychologue américain, en analysant les quelques grands fiascos politico-militaires du siècle dernier, comme le débarquement de la baie des Cochons, à Cuba, par des exilés cubains soutenus en sous-main par la CIA, en avril 1961. 

Dans un groupe, dit Janis, les individus ont spontanément tendance à rechercher le consensus plutôt qu’à appréhender de manière réaliste la situation, ce qu’il a appelé le GroupThink, la pensée de groupe. 

Le résultat, on a tous connu ça un jour ou l’autre : à plusieurs, on prend souvent une décision qui ne satisfait personne, car il n’y a pas eu de réelle concertation, les besoins des uns et des autres n’ont pas été exprimés. Ou, bien pire, on finit par se mettre d’accord sur une action (irrationnelle, mauvaise…) que chaque membre du groupe séparément réprouverait.

Bref, dans un groupe, au nom d’une sorte de consensus mou, on finit souvent par oublier qui on est vraiment, ce que l’on croit ou l’on pense. Comment savoir si vous êtes encore vous-même ou sous influence ? Simple. Pour Janis, il y a des signes qui ne trompent pas, huit symptômes de la pensée unique qui doivent alerter :


	L’illusion d’invulnérabilité : on se croit intouchable et on croit pouvoir agir impunément.

	La rationalisation collective : on discrédite et on rejette les signaux d’alerte.

	L’illusion de moralité : on croit que ses décisions sont par principe correctes et on ne s’interroge pas sur leurs conséquences.

	La stéréotypie excessive : on enferme les opposants dans des clichés.

	La pression de la conformité : toutes les opinions qui ne vont pas dans le sens du groupe sont dénoncées comme déloyales (« il y a un traître dans l’équipe »).

	L’autocensure : on garde ses opinions divergentes pour soi.

	L’illusion de l’unanimité : on croit à tort que les décisions sont consensuelles (qui ne dit mot consent).

	L’existence de gardiens de la pensée : certains membres s’érigent eux-mêmes comme défenseurs de l’orthodoxie pour réprimer d’éventuelles dissidences.



2. S’accepter comme on est

La nature est injuste. Certains naissent avec des traits presque parfaits (2 % de la population mondiale environ), un physique agréable ; d’autres, avec de grandes oreilles décollées comme le prince Charles ou de courtes pattes. Certains peuvent s’empiffrer sans prendre un gramme, d’autres font grimper la balance simplement en regardant un éclair au chocolat. C’est comme ça.

Alors, bien sûr, on peut toujours bricoler, se faire recoller les oreilles, refaire le nez ou s’offrir une paire de talonnettes. Mais souvent, ce n’est pas possible. Par exemple, on ne peut pas peser le poids que l’on veut. Deux raisons à cela. Comme l’a démontré une étude britannique, les influences génétiques sont responsables de 70 % des différences dans l’indice de masse corporelle et donc de nos prises de poids. Ce qui explique que dans les mêmes conditions de vie et d’alimentation, certains grossissent et d’autres pas. Une personne programmée génétiquement pour être « gros » ne peut pas rentrer dans des normes de poids « standard » sans violer en permanence son fonctionnement physiologique et risquer des contrecoups métaboliques et psychologiques.

En réalité, le problème avec nos petits ou nos grands défauts physiques vient moins, la plupart du temps, du défaut en lui-même que de l’idée qu’on s’en fait, souvent une montagne. Et le plus souvent, il suffit de changer le regard que l’on porte sur soi pour se ficher de ses défauts réels ou imaginaires.

C’est quoi, l’image de soi ?

L’image de soi est la représentation mentale que l’on se fait de son propre corps.

Cette représentation est intimement liée :


	À la perception de notre corps : quand je me regarde, est-ce que, d’une façon générale, j’aime ou je n’aime pas mon corps ?

	À ce que l’on pense de la manière dont notre corps est perçu par les autres : quand on me regarde, est-ce que, de façon générale, je crois qu’on me trouve ou non attrayant ?



Évidemment, tout cela est très subjectif : notre image de soi a souvent peu à voir avec la réalité. On sait par exemple que les femmes ont systématiquement tendance à sous-estimer leur apparence physique et les hommes, comme d’habitude trop sûrs d’eux, à la surestimer. C’est fou le nombre d’hommes qui se trouvent beaux quand ils se regardent dans une glace !

Notre image de soi n’est pas non plus nécessairement conforme au jugement des autres. On peut se trouver très bien physiquement, les hommes encore, et ne pas plaire pour autant. Ou, au contraire, se trouver moche, les femmes plus souvent, alors que les autres nous trouvent physiquement attirant.

Pourquoi se trouve-t-on de plus en plus moche ?

On sait que la beauté est d’abord une affaire de proportions et de symétrie.

Devendra Singh, un psychologue de l’université du Texas, a montré que les hommes de tous les âges, ethnies et cultures, sur tous les continents privilégient systématiquement un ratio taille/hanches voisin de 0,7 (la taille mesurant 70 % de la largeur des hanches). 

C’est si vrai que les aveugles de naissance sont capables au toucher de faire la différence entre les jolies femmes et celles qui le sont moins.

La symétrie, corporelle et faciale, est toujours aussi un plus, notamment chez les hommes, qui sont spontanément crédités d’une personnalité plus dominante et d’un plus haut pouvoir d’attraction. Il est donc bien naturel que l’on puisse être plus ou moins satisfait de son corps.

Et, éventuellement, d’autant moins satisfait qu’on a été durant son enfance ou la puberté affûblé d’un petit défaut esthétique et/ou en butte à des réflexions dévalorisantes en raison de sa taille, de son sexe, de la couleur de sa peau, de ses capacités physiques, etc.

Mais, aujourd’hui, le niveau d’insatisfaction par rapport au corps augmente à une vitesse jamais observée auparavant. Toutes les études effectuées à travers le monde occidental vont dans le même sens : une dégradation de l’image corporelle.

Ces trois dernières décennies, le nombre des gens insatisfaits de leur apparence physique a plus que triplé. Notamment chez les femmes : trois quarts des adultes et des jeunes filles ont une image corporelle négative. Mais également chez les hommes, particulièrement les jeunes : plus d’un sur deux voudrait changer quelque chose dans son corps.

Comment expliquer cette dégradation ? 

On peut bien sûr accuser la pub, la mode et les médias qui nous bombardent continuellement de messages idylliques sur le corps.

Par exemple, une étude du contenu du magazine Seventeen (la revue pour adolescentes la plus largement distribuée aux États-Unis) des années 1945, 1955, 1975, 1985 et 1995, révèle que, dans toutes les éditions, le sujet dont on traitait le plus était l’apparence physique.

Mais c’est un peu facile dans la mesure où les médias ne font en réalité que relayer, en l’amplifiant, l’idéologie dominante : culte de la jeunesse, de la forme, de la minceur…

Oui, c’est vrai, ils nous proposent des modèles féminins et masculins de plus en plus loin de la réalité de la plupart des gens. On estime que 5 % seulement de la population est conforme à ces modèles.

Mais rien ne nous oblige à nous conformer à ces modèles.

Sept bonnes raisons d’accepter son corps

Quand on est Houellebecq et qu’on a 15 ans, c’est dur de séduire les filles.
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