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Introduction


Le monde du développement personnel s’intéresse peu à l’apparence physique. Si les rayons des librairies regorgent d’ouvrages invitant à favoriser la confiance en soi ou à réparer l’estime de soi, l’image de soi, elle, reste le parent pauvre de l’épanouissement personnel. La beauté serait-elle encore considérée comme superficielle ? La planète psy semble inviter chacun à de profondes introspections intérieures, négligeant alors ce qui n’est qu’une image, un reflet, un extérieur de soi.
 
Pourtant, combien sommes-nous chaque matin à blâmer le miroir ? Ce qu’il nous renvoie, décidément, ne nous plaît pas… Les commentaires négatifs fusent, les émotions désagréables s’emmêlent. Que faire ? Un régime pour mincir, du sport pour s’étoffer, des emplettes pour être à la mode, de la chirurgie pour tout changer ? Mais cela suffira-t-il à nous faire aimer ce visage, cette silhouette ? Rien n’est moins sûr…
 
Bien évidemment, le culte de l’apparence parfaite ne nous aide pas à accueillir sereinement notre physique un peu banal de personne lambda. Nous vivons sous le joug de diktats cruels en matière d’esthétique. La société dans son ensemble nous afflige de critères de joliesse, arguant que le charme s’appuie sur la jeunesse, la minceur et la performance, allant même jusqu’à nous contraindre au devoir de beauté. Tout est désormais à notre portée pour lutter contre une imperfection (les rides ont leurs crèmes, les kilos, leurs régimes) ou combler ce qui manque (seins et cheveux sont en vente libre, ou presque), alors pourquoi diable s’en priver ?
 
Les disgrâces physiques, réelles ou supposées, voire fantasmées, ne sont pas seules responsables d’une bonne ou d’une mauvaise image de soi. La réalité physiologique est formelle : on ne se voit pas, on se représente. C’est le regard que nous portons sur nous-mêmes, ce reflet éminemment subjectif, qui nous fera nous aimer un peu, beaucoup ou pas du tout, or ce regard est chargé d’une histoire, la nôtre. Et ce vécu psychoaffectif, entre soi et l’autre, entre soi et soi, nous fait et nous fera nous sentir beaux ou laids.
 
Pour renouer avec son corps, encore faut-il comprendre d’où vient le problème. Cet ouvrage revient sur les fondements de la construction de l’image de soi, analyse le décalage qui subsiste entre un « soi réel » et un « soi imaginé », et propose des pistes pour avancer, pour mieux s’aimer tel que l’on est, en globalité. C’est une aventure vers soi, un saut à l’intérieur de soi pour mieux en appréhender l’extérieur.
 
Pour bien comprendre, nous devons nous attacher au réel, au vécu de celles et ceux qui, comme nous, comme vous, vivent mal leur différence ou leur disgrâce. Ce livre est le fruit d’une enquête et de rencontres. Nous vous proposons d’écouter onze personnes, des hommes, des femmes d’aujourd’hui qui tous ont un souci avec leur apparence. Ils en souffrent, un peu, beaucoup, parfois pas du tout — du moins en apparence ! Ils nous livrent un petit bout de leur histoire, leurs pensées, leurs émotions, ce qu’ils font et ne font pas pour s’accommoder de cette enveloppe si encombrante à leurs yeux.
 
Nous insistons sur « à leurs yeux » car, ce que vous allez comprendre, c’est que la relation entre un individu et son image repose sur le regard que le premier porte sur le second. Au-delà des critères de beauté communément admis, personne ne naît beau ou laid. Il serait bien plus juste d’affirmer qu’on le devient, à ses propres yeux du moins. Si changer de plastique n’est pas réaliste, modifier son regard est non seulement possible, mais sans aucun doute souhaitable tant les difficultés engendrées par une mauvaise image de soi sont nombreuses.
 
Notre objectif n’est pas de succomber à une résignation fataliste ; il n’est pas non plus de sombrer dans un optimisme béat qui consisterait à dénigrer l’esthétique au profit de l’intellect.
 
Vous l’aurez compris, ce livre ne vous propose pas de vous faire raboter le nez. Il ne vous suggère pas non plus de changer d’apparence, parce que le problème, votre problème avec votre apparence n’est pas seulement dû à votre nez, par exemple. Nous vous invitons à penser votre relation à vous-même, votre histoire, votre héritage, votre parcours unique, pour que vous soyez en mesure d’apprivoiser ce fichu nez. Et vous aimer, vous. Pour peut-être enfin, non pas aimer ce nez, mais l’accepter.
 
Pourquoi vous sentez-vous si mal ? Vous trouverez, en tournant la page, les réponses qui vous permettront d’agir pour retrouver l’équilibre, l’harmonie… et déployer votre charme.




CHAPITRE 1
Interroger son regard



Chaque matin, l’histoire se répète. Le miroir nous renvoie une image bien contrariante. Mais… notre regard est-il fiable ? Nous voyons-nous réellement tels que nous sommes ?

« Je ne me sens pas belle… »
Emma, 28 ans, est professeure des écoles. De beaux yeux verts illuminent un doux visage, sa silhouette est élancée, mais ce sont là des atouts qu’elle ne voit pas. Elle évoque un physique ingrat parce que « banal ».
[image: image] Je me trouve moche. Et de fait, je le suis. Souvent, on me dit que j’ai de grands yeux, un joli sourire… Mais je ne me sens pas belle. Il n’y a rien de véritablement laid, rien d’important, si vous regardez dans le détail : je ne suis ni complètement tordue ni tout à fait différente. Je suis dans la norme, c’est vrai, mais du coup, je suis quelconque. Maladroite, gauche… Pierre, mon fiancé, dit que j’ai du charme. Un mot politiquement correct pour dire « banale ». Banale à en pleurer. J’avoue, cela dit, que je ne sais pas me mettre en valeur. J’ai souvent évoqué ce problème autour de moi. Je suis même allée voir un psy il y a quelques années tellement je déprimais. Ce n’était pas seulement à cause de mon allure, c’était un tout… J’étais, comment dit-on… mal dans ma peau. Mon entourage prétend que j’exagère, que je me fais du mouron pour rien. Ils me font culpabiliser aussi parce qu’il y a bien d’autres gens dans la souffrance, des gens qui ont vraiment quelque chose qui ne va pas et qui se voit. Alors depuis, je me tais. Est-ce que je vais mieux ? Non, intérieurement, non. Je me trouve moche, je suis moche. Et ce que les autres pensent ou m’affirment n’y change rien. Même ce que le miroir me renvoie et qui, encore une fois, n’est pas si affreux, ne parvient pas à me redonner le sourire. Parfois, j’ai l’impression d’être un peu folle…


Mieux comprendre
ENTRE OBJECTIVITÉ ET SUBJECTIVITÉ
En lisant cette histoire, vous vous demandez qui croire ? Emma ? Ses amies ? Son conjoint ? Qui a raison ? Qui a tort ? À qui faire confiance ? À soi-même, à ses sensations ? À son miroir, à l’image qu’il renvoie ? À son entourage, à ses commentaires, qui tempèrent, calment ou bousculent ? Et vous, qui croyez-vous ?
 
Peut-être haussez-vous les épaules en vous disant que cette jeune femme n’a aucune raison objective de se plaindre. Pourtant, Emma souffre. Au fil du temps, son apparence est devenue un fardeau, son image a déteint sur son existence et empoisonne son quotidien. Vous en doutez ? Voyez plutôt…
	Emma éprouve des sensations désagréables : elle se dit maladroite, gauche.

	Elle ressent de vives émotions : tristesse, culpabilité…

	Elle est bouleversée par des pensées négatives : « Je suis moche, j’ai l’impression d’être folle… »

	Elle adopte des stratégies d’évitement : elle ne se met plus en valeur, par exemple.


Sensations, émotions, pensées, comportements sont bien là ce qui constitue chaque individu… Vous pensez qu’Emma exagère ? Qu’elle fait grand cas d’un tout petit souci, secondaire, accessoire ? Mais qui pourrait se prévaloir de juger du bien-fondé de la douleur d’un autre ? Faut-il être objectivement laid pour se sentir moche ? Ou ressembler à un canon de beauté pour aimer son corps ? Rien n’est moins sûr. Tout est beaucoup plus compliqué.
 
La relation que nous entretenons avec notre image n’a rien à voir avec de sombres critères estampillés « recevables » ou politiquement corrects. Évidemment, les personnes victimes d’un accident de la vie, d’un handicap, d’une malformation ou encore d’une « difformité » réelle et visible connaissent sans doute plus de difficultés à appréhender et à investir un corps meurtri, mais elles en ont la capacité : les ressources humaines sont inestimables.
La capacité de résilience
Largement médiatisée à la suite du livre Un merveilleux malheur1 de Boris Cyrulnik, la résilience est la capacité humaine à triompher des épreuves, difficultés et traumatismes. Le père de ce concept écrit qu’elle est « la capacité à réussir à vivre et à se développer positivement, de manière socialement acceptable, en dépit du stress ou d’une adversité qui comporte normalement le risque grave d’une issue négative ». Empruntée à la physique, la résilience est l’aptitude d’un corps à reprendre sa forme initiale après un choc.
Nous comprenons tous le succès de cette notion tant elle est un message d’espoir pour celles et ceux frappés par le malheur. Car, pour Cyrulnik, ledit malheur n’est pas une fatale destinée. Rien n’est irrémédiablement inscrit, chacun peut s’en sortir.
La résilience n’est nullement un don que nous aurions (ou pas) à la naissance ! Les mécanismes de résilience reposent sur des aptitudes humaines et communes à tous : face à l’adversité, nous mettons en place des moyens de défense internes, tels que le clivage, le déni ou encore la rêverie, l’humour. Mais Cyrulnik insiste sur un impératif : l’individu blessé a besoin de tuteurs de résilience, c’est-à-dire de personnes qui transmettent amour, reconnaissance et valorisation. Seuls, nous ne sommes pas « résilients ». Si nous sommes bien accompagnés en revanche, tout est encore et toujours possible…


Pour nous convaincre que les critères esthétiques sont finalement peu influents, regardons autour nous. Certains portent fièrement leurs kilos superflus, par exemple. D’aucuns parviennent à s’accommoder de particularités, voire de disgrâces, physiques. D’autres encore se moquent pas mal de leur image. Nous en connaissons tous… Alors pourquoi ? Pourquoi nous et pas eux ? Pourquoi nous laisser malmener par des pensées toxiques, des émotions douloureuses, des sensations désagréables et des réactions inappropriées ?
 
Parce que la façon dont nous nous voyons, nous jaugeons, nous estimons, est subjective, éminemment personnelle. C’est le regard que nous portons sur nous-mêmes qui conditionne l’acceptation ou le rejet de notre propre corps. En réalité, nous nous trompons de problème : ce n’est pas notre apparence en elle-même qui pose problème, c’est la relation problématique que nous entretenons avec notre corps.

UNE RÉALITÉ TRONQUÉE
De tout cela découle une foule de questions, probablement à l’origine de votre lecture. Comment notre regard peut-il nous fourvoyer ainsi ? Comment pouvons-nous en arriver à détester ou, du moins, à déconsidérer notre apparence physique ? Pourquoi nous regardons-nous de travers ?
 
D’abord, parce que nous n’avons pas le choix ! Biologiquement, s’entend. L’individu n’est pas en mesure d’appréhender la réalité, il ne peut que se la représenter, se la figurer. Pour mieux comprendre, écoutez deux personnes vous raconter un événement auquel ils ont tous deux ont assisté, une soirée, leurs dernières vacances ou, plus flagrant encore, leur dernière dispute. Ont-ils la même version de ce que l’on appelle communément la réalité ? Le contraire est plus probable…
 
En effet, la réalité en elle-même nous est inaccessible : nous passons notre temps à l’interpréter, nous la modifions au gré de notre histoire, de nos expériences propres, de nos croyances, de nos peurs… Nous avons notre version des faits et restons souvent sourds à celle des autres. Exactement comme Emma, qui ne porte aucun crédit au jugement plutôt valorisant de son entourage. Ce dernier affirme qu’elle a du charme, et pourtant elle se sent toujours aussi moche, « banale à en pleurer »…
 
Mais la difficulté ne s’arrête pas là. Si, biologiquement, l’être humain ne peut toucher du doigt le réel, une autre incapacité rend notre appréhension de nous-mêmes quasiment impossible : nous ne voyons jamais notre apparence globale. Nous pouvons distinguer une ou plusieurs parties de notre corps (nos jambes, nos mains…), mais n’en avons alors qu’une image parcellaire. Pour nous voir en entier, il nous faut un miroir, une photo, un film ou encore le regard de l’autre. Physiologiquement, nous n’avons pas accès à nous-mêmes dans notre globalité. Il nous faut un interprète, ce qui complique grandement la tâche, laisse la place au doute et vient mettre encore plus de distance entre ce que nous sommes et la façon dont nous nous imaginons. Et le décalage s’accroît.
 
Voilà pour la raison purement biologique ! Le hic est que plusieurs facteurs psychoaffectifs entrent en scène dès la naissance et imprègnent la relation que nous entretenons avec notre apparence. Certains se trouvent beaux, d’autres s’imaginent laids. Qu’ils aient tort ou raison n’est absolument pas la question. Ils ont très probablement de bonnes raisons, « bonnes » pour eux, dotées d’un sens et d’une fonction qu’il convient de reconnaître, de se figurer ainsi. C’est ce que nous allons découvrir tout au long de cet ouvrage. Pour l’heure, contentons-nous d’admettre cette cruelle vérité : nous ne nous voyons pas tels que nous sommes.


Avancer
IDÉE JE DOUTE
Nous sommes si péremptoires à notre égard ! Nous sommes « moches », notre nez est « affreux », notre silhouette, « ridicule ». Nous sommes aussi cruels que convaincus, et ne voulons pas en démordre : rien ni personne ne pourra nous faire changer d’avis. Rien ni personne ? C’est faux. Nous pouvons, nous-mêmes, nous faire changer d’avis !
 
Nous vous proposons, avant d’aller plus loin dans cet ouvrage, de faire un premier pas. Prenez un peu de recul et commencez cette aventure en… doutant. Mettez en doute votre regard. Vous avez pris l’habitude de vous observer et de vous juger, toujours à votre désavantage. Offrez-vous le bénéfice d’un doute ! Pour avancer, Emma pourrait se dire « OK, je pense et je me vis “moche”. Mais… Et si j’avais tort ? » Personne ne vous demande ici de changer de point de vue sur vous-même. Non, faites seulement ce premier pas, minuscule, anodin, qui ne bouleverse rien en profondeur mais aura le mérite de modifier légèrement une posture automatique.
 
Sortez de vos certitudes. Elles constituent ce que les psys appellent votre « zone de confort », une zone composée d’habitudes et de routine, qui ont le mérite de vous sécuriser mais s’avèrent sclérosantes à la longue.
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