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L 'Homme est un être
social. Il recherche le

contact des autres. Mais
dans cette recherche effré-
née, les aspirations divergent
en fonction des besoins et
des envies des individus.
Impossible, sans trop de pro-
blèmes, ou carrément facile,
aller vers les autres ne com-
porte pas le même degré
d'aisance pour chacun
d'entre nous. Les motivations
non plus ne sont pas les
mêmes. Si tout le monde
aspire à rencontrer "les
bonnes personnes", celles-ci
ne s'avèrent pas être iden-
tiques pour tous. Pour cer-
tains, ce seront des connais-
sances, pour d'autres, des
amis et pour les derniers, ces
"bonnes personnes" seront
celles qui mèneront à l'âme
soeur...
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"Nous sommes
avant tout des
êtres de relation"
Four rencontrer, il faut oser : user être soi et oser s'ouvrir aux autres. Le psyetio-
soeîoiogue Jacques Safomé, spécialiste de la communication humaine, auteur
de l'ouvrage "Le courage d'être soi : une charte du mieux-être avec soi-même
et avec les autres" (éditions Pocket), noos éclaire sur fês enjeux relationnels
de la rencontre.

Nous vivons dans l'ère de la
communication, favorisée par
le developpement des avan-
cées technologiques Maîs les
rencontres sont-elles pour
autant facilitées °
Nous vivons surtout une ere de
malentendus et d incommum
cation ou I on s exprime plus
maîs ou paradoxalement on
communique moins Aujour
d hui la communication est
confondue avec la circulation
de I information par des outils
technologiques performants
tels Internet le telephone la
television communautaire
Cela favorise les rencontres
maîs pas nécessairement les
communications vivantes et en
commun ni les relations dyna
miques et profondes

Les grandes villes sont peu-
plées de gens seuls et qui en
souffrent Quel contexte favo-
rise les rencontres, d'après
vous '
Les lieux de rencontre tradi
lionnais - fetes familiales
grands evenements tels les
mariages baptêmes anniver
saires qui rassemblaient
autrefois beaucoup de monde
restent encore des occasions

de brassage et d échanges tres
vivants maîs ils semblent se
stériliser et s appauvrir On se
parle moins Les échanges
familiaux et amicaux ont un
rival redoutable qui est I omni
presence de la telévision {les
gens la regardent en moyenne
3h20 par jour) Ce qui favorise
les rencontres aujourd hui
e est la passion pour un sport
I engagement militant dans
une association dans I action
politique les fetes amicales et
le temps des vacances

Le cercle familial (conjoint et
enfants) peut-il constituer un
frein aux rencontres 7

Certaines familles sont suffi
samment stables sereines
ouvertes dynamiques et sont
porteuses de stimulations
pour pousser chacun de ses
membres a s ouvrir aux ren
contres extra familiales D au
tres sont éclatées en conflit
centrées sur leurs problema
tiques et peu ouvertes aux
autres car trop souvent en
survie

D'où viennent les peurs qui
nous empêchent d'aller vers
les autres ?

Nous sommes des êtres aux
peurs innombrables qui vien
nent du fin fond de I humanite
de notre enfance ou d un present
difficile a vivre Les peurs qui
nous censurent nous inhibent
ou nous paralysent pour aller
vers les autres sont liées à des
expériences traumatisantes de
la petite enfance quand les
personnes significatives de notre
passe - maman papa ou I entou
rage proche - nous ont disqua
lifies dévalorises culpabilises
au point d avoir perdu amour
confiance et estime de soi

L'aisance sociale se trans-
met-elle par l'éducation des
parents "*
II ne faut pas confondre le
vernis social donné par les
parents de milieux aises et
I aisance sociale qui repose sur
des ancrages tels que I estime
et la confiance en soi Si I alban
ce sociale consiste a se sentir a
I aise vis a vis d autrui ouvert
a la rencontre I échange ou Ie
partage je dirais qu elle est liee
moins à I education qu à un
nournssement equilibre des

relations significatives de notre
histoire J appelle nourrisse
ment bienfaisant une relation
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dans laquelle va circuler plus
de messages positifs valorisants
et stimulants que de message
toxiques e est a dire disquali
fiants agressifs ou destabili
sants

Faut-il avoir conscience de sa
propre image avant de ren-
contrer les autres 9

La prise de conscience de
I image que I on donne aux
autres est importante maîs
non suffisante Car cette image
dépend du contexte de la
façon dont nous nous sentons
accueilli accepte amplifie ou
au contraire rejeté dévalorise
ou conteste Si notre besoin
d etre aime ou accepté est très
fort nous risquons de vouloir
forcer sur I apparence sur le
désir de donner a tout prix une
image positive de nous et para
doxalement de vouloir nous
faire reconnaître pour ce que
nous ne sommes pas ' Avec
comme resultat de ne pas se
sentir accueilli reconnu ou
aimé pour ce que nous som
mes ' En fait il semble que nous
ayons chacun un quotient rela
tionnel plus ou moins éleve
J appelle quotient relationnel la
capacite à proposer à autrui et à
soi même des relations qui
nous permettent de mettre en
jeu le meilleur de soi pour ren
contrer Ie meilleur de I autre

Quels sont, d'après vous, les
benefices personnels que l'on
peut tirer de nouvelles ren-
contres '
Nous sommes fondamentale
ment des êtres de relation Et
toute rencontre toute relation
a pour finalité de satisfaire
I un ou I autre de nos besoins
relationnels fondamentaux Le
besoin de se dire avec des
mots a soi et non des mots en
conserve empi untes aux autres
Ie besoin d etre entendu dans le
registre ou Ion s exprime et
pas dans celui ou I autre croît
nous comprendre le besoin
d etre reconnu pour ce que I on
est et pas seulement au travers
de ce qui gene autrui enfin le

i i ll y a dans toute rencontre
une part d'inconnu et de mystère
qui en fait toute la saveur rn rn
besoin d etre valorise de sentir
que I on a sa place

Face a des inconnus que l'on
souhaite aborder, doit-on res-
ter naturel au risque de ne
pas savoir quoi dire ?
Vouloir etre naturel dans toute
rencontre me semble relever de
la fiction Toute rencontre cree
une interaction imprévisible

non seulement dans I ici et
maintenant de I échange maîs
aussi au travers du retentisse
ment de I impact de la reso
nance de ce que va représenter
lautre pour moi a travers la
façon dont il se presente ce
qu il dit ou ne dit pas de ce
qu il fait ou ne fait pas A I in
verse se préparer ne vise qu a
se rassurer faussement car il

nes! pas possible dè vouloir
maitriser a I avance ce que
I autre va toucher en soi ' II y a
dans toute rencontre une part
d inconnu et de mystere qui en
fait toute la saveur

Rencontrer trop de per-
sonnes peut il etre nuisible ?

Ce n est pas nécessairement
nuisible maîs cela risque d ap
pauvrir la qualite de I échange
La dispersion ne favorise pas
I approfondissement La satu
ration liee a des rencontres
multiples n est pas bonne pour
aller lom dans la connaissance
de soi et de I autre



L'ESSENTIEL DE LA PSYCHO
53 RUE DU CHEMIN VERT
92100 BOULOGNE-BILLANCOURT - 01 46 10 21 21

JUIN/AOUT 10
Trimestriel

Surface approx. (cm²) : 3459

Page 5/14

EYROLLES
3969324200503/GYP/AMR/2

Eléments de recherche : EDITIONS EYROLLES : maison d'édition et livres, uniquement les ouvrages parus après 2001, toutes citations

Faut-il etre au depart sur de
soi pour rencontrer les autres
ou les autres peuvent-tls nous
apporter la confiance 9

Etre sur de moi relevé pour
I essentiel de ce qui s est passé
en amont dans mon histoire
G est tout le bagage relationnel
que j ai engrange dans mon
passe a partir de relations
vivantes et energetigenes
e est a dire qui engendrent de
I energie La confiance que je
peux avoir en moi a partir de
mes ressources et de mes
limites s appuie sur ma capaci
te a pouvoir demander donner
recevoir ou refuser Ce sont les
quatre ancrages les plus impor
tants qui vont inscrire (ou pas)
la confiance que j aurai en moi

Aller a la rencontre des autres
nécessite t il d'être altruiste 9

Jusqu'à quel point **
Etre altruiste relevé du don
ner offrir - et du recevoir

accueillir Cela est Iie a notre

i É Ce n'est pas la solitude
qui nous permet de mieux nous
connaître, mais les rencontres
et les échanges ip p

capacité a nous décentrer de
nous même pour pouvoir nous
recentrer sur I autre sur sa per
sonne et pas seulement sur
notre problème la capacite a
ne pas prendre pour nous tout
ce qui vient de I autre et a pou
voir donner et recevoir sans se
sentir amoindri ou insuffisant

En amour, que pensez vous
des rencontres par Internet9

Internet est un outil formidable
qui recelé de fabuleuses possi
bihtés d échanges et de parla
ge II me semble cependant
aujourd hui encore mal utilise
victime de beaucoup de dérives
et il peut entraîner de nom
breux malentendus Lamour

est un sentiment Un senti
ment qui a mon avis ne peut
naître de la rencontre imagi
naire sinon fictive que favori
sent les échanges sur
I Internet dans lesquels les
projections sont nombreuses
Les tentatives de séduction ou
de presentation favorable de
notre personne sont mnom
brables sur la toile Et même si
dans un premier temps cela
peut sembler aider ceux qui se
sentent timides ou trop peu
surs d eux mêmes je croîs que
lorsque la rencontre se fait en
face a face avec I apparition de
tous les autres langages non
verbaux qui sont absents sur
Internet - tels le regard la
vibration énergetique I odeur
la possibilité du toucher beau
coup de désillusions peuvent
apparaître et provoquer des
frustrations Je ne croîs pas que
les rencontres sur Internet
soient une façon d échapper
aux rencontres réelles A mon
sens il s agit d un outil qui peut
paraitre très utile pour faire des
rencontres maîs qui finira par
se révéler moins précieux que
prévu

Faut-il mettre de côte ses exi
gences et ses a priori pour
pouvoir rencontrer l'âme
sœur'
La notion d ame sœur me
parait très survafonsée Cela
veut dire en fait que nous
recherchons quelqu un suscep
tible de nous accepter mcondi
tionnellement de nous com
prendre et de nous aimer avec
nos manques et nos défauts II
y a trois dynamiques relation
nelles aux rencontres amou
reuses La premiere est la sem
blance quand on parait aimer
les mêmes choses pratiquer les
mêmes activites ressentir les
mêmes emotions esoteriques
musicales ou sensuelles Cette
dynamique débouche sur des
relations fusionnelles qui en
genéral ne résistent pas a la
sanction de la réalité La secon
de est la complémentarité I un

a ce que I autre ne semble pas
avoir et cela rejoint notre aspi
ration a plus de completude
Enfin I antagonisme on n est
d accord sur rien maîs e est
justement cela qui stimule chez
chacun le maximum de ses res
sources Je croîs qu il est impor
tant d avoir des exigences et
d en témoigner sans les impo
ser a I autre et les respecter
pour soi en ce qui concerne nos
choix de vie nos valeurs nos
croyances

Faut-il d apres vous passer
par une période de solitude
pour mieux se connaître
avant de faire une rencontre
amoureuse 7

Contrairement a certaines opi
mons bien ancrées ce n est pas
la solitude qui nous permet de
mieux nous connaître maîs au
contraire les rencontres les
partages les échanges La pire
des solitudes n est pas d etre
seul e est d etre un mauvais
compagnon pour soi même Et
rien nest plus horrible que la
solitude a deux ' La vraie ques
lion est plutôt comment passer
de la rencontre amoureuse
limitée dans le temps et I espa
ce a une relation de couple tns
ente dans la duree dans un
projet de vie en commun II faut
faire preuve d une capacite a se
délier (de ses parents ou d une
relation antérieure) pour pou
voir s allier avec un(e) partenai
re II faut aussi etre capable de
s engager Cela veut dire avoir
une autonomie affective et
matérielle pour ne pas faire
dépendre la satisfaction de ses
besoins d un (e) autre I a capa
cite a se projeter dans I avenir a
déposer un reve de vie chez
I autre avec I espoir de le reali
ser en commun est également
importante Par ailleurs je
pense préférable apres une
rupture de ne pas s engager
trop vite dans une autre reld
lion pour laisser le deuil se faire
et surtout ne pas chercher à
reparer avec I autre ce qui est

ressenti comme un echec «
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D'où viennent
nos blocages ?
L'être humain êst sociable, c'est sa nature première. Pourtant, beaucoup d'entre
nous n'osent pas aller vers les autres. Crainte de l'échec et de la déception,
timidité, angoisses... Tout est bon pour rester campé sur ses positions, sans
prendre aucun risque. Maîs de quoi a-t-on peur exactement ? Quels sont les
freins qui nous empêchent d'aller vers les autres ?

E
n societe que ce soit au
bureau ou en soiree
chez des amis il y a
ceux qui sont a I aise

discutent avec tout le monde
récherchent les nouvelles
tetes et les autres Lom de
représenter quèlques brebis
égarées ces derniers sont tres
nombreux ils représentent
même la majorité des gens
Selon un sondage IFOP cite par
Isabelle Nazare Aga dans son
ouvrage Approcher les autres
est ce si difficile ? la timidité
concernerait 51% de la popula
lion française ' Bien sur il existe
des degrés dans la timidité
Entre le timide qui n osera
jamais adresser la parole a un
inconnu même presente par
des amis et celui qui passe un

rail leur renvoyer d eux mêmes
Cette crainte est le plus souvent
liee a un manque de confiance
en soi un sentiment d infenori
te temporaire ou permanent
Selon Marie Haddou dans son
ouvrage Avoir confiance en soi
lorsque ce sentiment s installe
de maniere permanente il
envahit la conscience s y établit
de maniere durable et bloque la
réalisation des projets il para
lyse I activite sous prétexte de
I inefficacité de toute entreprise
et condamne a I inaction et a
I echec Faire de nouvelles ren
contres est quasi impossible
dans un tel contexte psycholo
gique En effet pour faire cette
demarche il faut d abord etre
au clair avec soi même Le
manque d estime de soi pousse

£ i Le manque d'estime de soi
pousse sans cesse à l'autocritique
et à la survalorisation des autres

petit moment d observation
finira par se lancer en trem
blant il existe de grandes diffe
rences Maîs ce qui les réunit est
cette même peur initiale de
I autre et de I image qu il pour

sans cesse a I autocritique et a
la survalonsation des autres
Les questions que I on se pose
sont egocentnques et paraly
santes elles ressemblent a
qu est ce que je peux apporter

aux autres ? Suis je assez ain
rante ? Assez aimable ? Qu est
ce que je peux avoir d interes
sant a dire ? A I inverse lors
qu on est a I aise avec soi les
questions tournent davantage
autour de la personne rencon
tree On se demande quels
sont ses centres d intérêts ses
goûts ses désirs dans la vie
Rencontrer les autres e est
aussi savoir s oublier un peu
pour s ouvrir véritablement a
I al tente Or il est impossible de
libérer cet espace d ouverture
nécessaire a la rencontre quand
on est trop encombre de sa
propre image I a dépréciation
de soi laisse trop souvent la
place a une inhibition formulée
en ces termes il est inutile de
faire quelque chose si on ne le
fait pas bien indique Marie
Haddou Un fatalisme de façade
qui cache une grande peur
celle d etre rejeté

Sentiment de rejet
Selon Isabelle Nazare Aga
aussi paradoxal que cela puis

se paraitre ne pas se sentir
capable peut comporter le
benefice de ne pas creer de
déséquilibre En ne declen
chant pas I action qui aurait
une conséquence pourtant
désirée I absence de change
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ment nous préserve de I effort
à faire pour nous readapter
Quand nous jetons I éponge
avant même d avoir tente une
rencontre nous pouvons tou
jours nous abriter derrière des
excuses sur I inutilité et même
I ininteret total d une telle ren
contre Maîs soyons honnele
la plupart du temps nous avons
tout simplement peur Une
peur d enfant que I on peut
ressentir de maniere tout aussi
vive a I age adulte celle de ne
pas etre aime et d etre rejeté
Vous vous sente? peu aimable

et vous êtes sur que les autres
pensent comme vous Donc
vous avez tendance a vous sen
tir facilement critique ou rejeté
Un nen vous blesse Vous devc
loppez une sensibilité extreme
a la moindre remarque puis
qu elle vient renforcer tout le
mal que vous pensez de vous
explique Marie Haddou Cette
réaction témoigne d une foi me
de susceptibilité et révèle une
vraie souffrance Le susceptible
est fragile et a tendance a s au
to exclure ll peut ainsi devenir
ce qu Isabelle Nazare Aga
appelle une personnalité evi
tante Les personnalités evi
tantes n ont pratiquement
aucune tolérance a éprouver
des emotions fortes surtout
d anxiété ou de tristesse Elles
se réfugient dans I isolement et
dans des rêveries de succes Le
monde imaginaire prend le pas
sur la réalité En amour cette
attitude se traduit souvent par
des fantasmes de princes char
mants et un comportement dis
tant avec les hommes dans la
vie réelle A ce propos Rosine
Bramly conseillère en relation



L'ESSENTIEL DE LA PSYCHO
53 RUE DU CHEMIN VERT
92100 BOULOGNE-BILLANCOURT - 01 46 10 21 21

JUIN/AOUT 10
Trimestriel

Surface approx. (cm²) : 3459

Page 8/14

EYROLLES
3969324200503/GYP/AMR/2

Eléments de recherche : EDITIONS EYROLLES : maison d'édition et livres, uniquement les ouvrages parus après 2001, toutes citations

humaines et auteur de T as pas peur ' Les grands timides re
quelqu'un à me présenter ?, doutent terriblement que leui
affirme «II y a des femmes qui trouble, leur façon de rougir et
restent seules parce que leur de bafouiller quand on leur
objectif d'homme est inacces- adresse la parole soient remar

fi i Être persuadé de sa médiocrité
et se tenir à l'écart finit par éloigner
les autres 19 f
sible, elles n'ont pas le genre de
vie qui va avec, elles sont com-
plètement dans le rêve Elles
veulent un homme tellement
merveilleux que de toute maniè-
re ça ne peut pas arriver » Trop
d'exigences conduit souvent
tout simplement a la solitude
Souvent, c'est une peur de
nous-même qui est a l'origine
de notre crainte des autres Plus
précisément, une peur d'avoir

ques En effet, l'émotivité et
l'anxiété se voient Chercher a
tout prix a les contrôler sur le
moment est malheureusement
vain, car le corps ne ment pas

Les croyances
tyranniques
«La tension corporelle, la voix
trop basse, le ton hésitant, le
regard fuyant créent une dis-
tance artificielle entre vous et

MARIE HADDOU Psychologue

i "Le sentiment d'infériorité, le manque d'assurance
i suscitent inhibition et repli sur soi jj

Qu'est-ce qui en nous peut
constituer un frein à ta ren-
contre des autres ?
L'attitude des parents - anxieux,
méfiants, dévalorisants ou
surprotecteurs - peut déclen-

cher un manque de confiance
en soi chez l'enfant qui devient
incapable d'aller seul vers les

autres Le manque de confian-
ce en soi suscite une peur de
dire des choses erronées,
banales ou stupides Ce
regard négatif que l'on porte
sur soi empêche d'être
authentique et de s'exprimer

Pour ces personnes, il faut dis-
simuler a tout prix les points

faibles dont on a honte

Quelles sont les différentes
formes de timidité ?
La timidité est liee a la peur du
regard d'autrui Les timides ont

tendance a interpréter négati-
vement les propos des autres,

redoutent d'affronter leur juge-
ment critique et de leur déplai-
re Ils peuvent passer pour des
individus distants, froids, tres
reserves La timidité est liee a
la peur d'être dévoile Le senti-
ment d'infénonte, le manque
d'assurance suscitent inhibi-

tion et repli sur soi Les timides
évitent les autres, s arrangent

pour passer inaperçus et se
réfugient dans des activites
individuelles Une certaine

forme de timidité est liee a la
peur de ne pas être a la hau-
teur et a la honte que cela
engendrerait On ne peut plus
reflechir pour surmonter les dif-
ficultés et on perd tous ses
moyens, avec tout le cortège
des manifestations physiques

dues a l'hyper-emotivrte pal-
pitations, tremblements, boule
dans la gorge, rougissement
problèmes d'elocution, etc La
timidité peut également être

liee a la peur de s'affirmer, de

s'imposer face aux autres, de
faire valoir ses droits, d'expri-
mer et de defendre ses opi-
nions Ces timides sont per-
suades que s'ils s'affirment ou

s'opposent, on ne les aimera
plus Ils passent souvent pour
des individus faciles a vivre et

gentils

Certains affichent un certain
mepns des autres. Que cache
cette attitude de rejet ?
Une peur du lien affectif, qui
reflète une angoisse incons-
ciente d'abandon Ils atten-
dent tout de l'autre et interprè-
tent la moindre négligence de

sa part comme une trahison
Ne pouvant plaire a tout le

monde, ils préfèrent rejeter
plutôt que d'être exclus C'est
une maniere de maîtriser la

relation, de se proteger, de ne
pas souffrir

les autres», note Marie Haddou
C'est un cercle vicieux, car plus
l'on redoute de mal s exprimer
et de trembler, plus la probabili
té est grande que cela arrive '
Les grands timides ont donc
besoin au minimum d'une pré-
paration a la situation sociale et
au mieux, d'un vrai travail psy-
chologique afin d'acquérir un
solide socle de confiance en
eux Sinon, le cercle vicieux
risque de se reproduire a l'mfi-
m Etre persuadé de sa médio-
crité et se tenir a l'écart finit par
éloigner les autres C'est une
sorte de mécanique bien rodée
qui se met en place dans I esprit
du phobique social en géneral
- celui qui a peur des autres et
des rencontres Selon Marie
Haddou, ce type de comporte-
ment viendrait du fin fond de
notre enfance «Bien souvent
les parents, les éducateurs
transmettent aux enfants des
valeurs qui deviennent paroles
d'évangile et ont un impact
décisif sur leur evolution Ces
valeurs déterminent des atti
tudes, des pensées figées et
rigides Elles forment un systè-
me de croyances tyrannique et
sevère a propos de ce qu'on doit
être, de ce que doivent être la
vie, le monde, les autres» Si on
a toujours entendu ses parents
dire «il faut éviter de se faire
remarquer» ou «parler de soi est
arrogant», il est par la suite bien
plus difficile de rentrer vérita-
blement en contact avec les
autres
Dans ces cas la, redécouvrir ses
valeurs personnelles pour rem-
placer ces croyances tyran-
niques sera le premier pas a
faire pour aller vers les autres •

Avoir confiance en soi
Marie Haddou
Jai Lu
222 p 530€

Approcher les autres,
est-ce si difficile '
Isabelle Nazare Aga
Éditions de I Homme
332 p 20€
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On ne peut pas pl
à tout le monde, et
Les autres perçoivent une image de nous. Cette image est, en partie, candi™
tîonnée par l'image que nous avons de nous-merne. Pour quelle raison l'appa-
rence tient-elle um feîîe Importance ? Quel impact a-t-elle $yr les rencontres
que nous faisons f

N
ous avons tous notre
p ropre image de
nous même La psy
chanalyste Marie

Louise Pierson la nomme
Image de Soi Celle ci «prend
ses racines au plus profond de
ce qui Iie un individu a sa biolo
gie a son histoire a sa fratrie a
son groupe social ou profes
sionnel donc a son identité»
Constituée de tous ces cle
ments I Image de Sot represen
te ce que nous sommes

Notre image est
notre identité
Limage que nous reflétons est
I image de ce que I on est ainsi
que de ce que I on désire etre
Par elle nous révélons des
informations sur notre person
ne nous dévoilons notre iden
tue Un style vestimentaire une

fi ( L'autre ne perçoit pas
nécessairement ce que nous
avons voulu dégager * «

*r fff

attitude un regard ou encore
une demarche donnent a voir
ce que nous sommes Maîs peu
importe si ce que I on dégage
renvoie a ce que nous sommes

réellement car, finalement
<1 important est d etre dans ce
que nous desirons etre> affir
me la psychanalyste L essentiel
est de bien se connaître d etre
en accord avec soi même et
d avoir construit une bonne
Image de Soi
Cri effet <1 Image de Soi autant
celle que I on se fait de son
etre interieur que celle que

I on offre aux regards est inti
mement liee a I estime de soi»
La perfection ne fait pas partie
de ce monde II faut alors ap
phquer ce constat a soi et
accepter notre imperfection
L estime que nous avons de
nous même sera meilleure ce
qui aura un impact dans nos
relations avec les autres G est
du moins ce que la psychana
lyste Martine Teillac avance car
selon elle il faut s «aimer pour
pouvoir aimer les autres»
Sylvie a commence a frequen
ter son compagnon a I âge de
20 ans Avec le recul elle analy
se le contexte de leur rencontre
ainsi «Nous nous sommes rap
proches a partir du moment ou
j ai éte bien dans ma peau »
Effectivement Sylvie et son
ami se connaissent depuis de
longues annees maîs cette
jeune femme ii a pas au début
confiance en elle et est en plei

ne crise existentielle A partir
du moment ou je me suis sen
tie en phase avec moi même
Christophe et moi sommes
tombes amoureux I un de
I autre J ai la conviction que
tout a pu commencer parce
que ] allais bien> observe t
elle S aimer pour aimer les
autres Et poui que les autres
nous aiment

«La rencontre est une
fête à laquelle on se
prépare soi-même»
Si la plupart du temps «la ren
contre amoureuse tombe au
moment ou I on ne s y attend
pas) elle est «comme une fete à
laquelle on se prépare soi
même» explique Marie Louise
Pierson Le choix de la jupe du
pantalon du pull de la veste ou
de la coiffure constitue une
preparation a une éventuelle
rencontre «C est une prépara
lion interieure qui est bien plus
importante pour la personne
qui la fait que pour la personne
qui est en face» précise la psy
chanalyste Pourquoi ? La rai
son est simple «Lautre ne per
coït pas nécessairement ce que
nous avons voulu dégager» car
il possède ses propres canaux
de décodage Ainsi même si
nous nous efforçons de laisser
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aire
alors?

transparaître un element de
notre personnalité le sens de
celui ci sera toujours fonction
du sens que I autre lui donnera

L'importance
de l'apparence
Nous jugeons et sommes jugés

sur les apparences affirme
Marie Louise Pierson II y a
même des personnes qui vont
etre uniquement dans I appa
rence et qui ne vont pas avoir
de contenant L importance
accordée a cet exterieur est due
au regard En effet avant tout
autre forme de communica
non il existe une communica
lion non verbale dont fait par
tie la communication visuelle
I apparence est dom. un lan
gage silencieux qui nous
donne des informations sur la
personne qui se trouve en face
de nous Ceci est propre à tous
maîs certains accordent parfois
une importance démesurée a
I image qu ils peuvent dégager
et cherchent a suivre un mode
le C est le cas de certaines
jeunes femmes qui viennent
voir Marie Louise Pierson en
consultation qui sont bien
sous tous rapports physique
ment et qu\ vivent dans une
grande angoisse les rencontres
parce qu elles se sentent vides a
I interieur Ces jeunes femmes
se sont construites en fonction
de ce qu elles pensent qu un
homme attend d elles en gene
rai des modeles assez sexy et
non en fonction de leur identi
té propre Tout le problème est
la Les femmes de notre
epoque sont complètement
piégées par ces histoires



L'ESSENTIEL DE LA PSYCHO
53 RUE DU CHEMIN VERT
92100 BOULOGNE-BILLANCOURT - 01 46 10 21 21

JUIN/AOUT 10
Trimestriel

Surface approx. (cm²) : 3459

Page 11/14

EYROLLES
3969324200503/GYP/AMR/2

Eléments de recherche : EDITIONS EYROLLES : maison d'édition et livres, uniquement les ouvrages parus après 2001, toutes citations

A LIRE

d'images et elles sont persua- çoivent très bien Or, la majori- chose dans la duree et une peti-
dées que plus elles vont en faire té des hommes qui cherchent à te histoire » Tous les goûts sont
pour attirer, plus elles vont être aimer font bien la différence dans la nature, alors rien ne
sexy et plus le message va être entre une compagne avec qui sert d'en faire trop *
direct, ce que les hommes per ils vont pouvoir vivre quelque

MARIE-LOUISE PIERSON Psychanalyste

"Nous n'avons pas grand contrôle sur le sens
que les autres vont donner à notre images*

••wii
LJmsge

,

Saimw

O

L'Image de Soi
Marie Louise Pierson
Eyrolles

336p 18€

S'aimer flour aimer
les autres
Martine Teillac
Éditions Rrst
272p 1990€

Qu'est-ce que "l'Image de
Soi" ?
C'est un concept qui de-
bouche sur une methode de
travail avec ses outils spéci-
fiques ll permet d'intervenir
dans les secteurs de marke-
ting, de la mode, maîs aussi
dans celui de la relation d'ai-
de et du developpement per-
sonnel L'Image de Soi explo-
re l'image interieure et psy-
chique que nous avons de
nous-même, et la forme,
l'identité que nous construi-
sons avec notre histoire
C'est la presentation ou la
représentation de soi lorsque
l'on aborde une personne
Quand on construit une rela-
tion, on est amené a com-
muniquer une représentation
de soi Celle-ci est faite de
Vecteurs d'Images, de ca-
naux, de modes de commu-
nications qui vont exprimer
un certain nombre d'élé-
ments qui concernent notre
identité L'Image de Soi est
tout ce que l'on révèle de sa
personne L'Image de Soi,
c'est l'identité rendue visible

Par quoi passe cette Image
de Soi?
Elle passe par le langage,
bien sûr, maîs aussi par la
communication non verbale ,
l'environnement sensoriel,
c'est-à-dire tout ce qui touche
nos sens Par exemple,
l'odeur est un element impor-
tant Une personne a une
odeur L'angoisse en a une , le
bonheur, aussi Quelqu'un qui

anit un territoire par trop

de parfum peut être per-
turbant Et puis, il y a la
demarche, les vêtements, les
gestes, la coiffure

Quelle place tiennent les
vêtements dans une ren-
contre ?
A travers la mode, a travers
des elements qui semblent
tres futiles, on parle en fait de
choses qui sont tres pro-
fondes et qui sont de l'ordre
du désir Le vêtement est une
partie de notre Image de Soi
que l'on peut contrôler A tra-
vers mon vêtement, j'exprime
mon des;r

Nous pouvons donc maîtri-
ser l'image que l'on donne
de nous ?
Nous sommes toujours vu
C'esî-a-dtre que nous ne
contrôlons pas le sens que
les autres vont donner a notre
image Cependant, il est pos-
sible de maîtriser certains
elements culturels rituels,
qui sont le "tronc commun"
de la communication Un peu
comme le rapport de la syn-
taxe au langage Ce qui va
faire qu'une personne nous
trouve sympathique ou anti-
pathique peut être maîtrise un
peu, ne serait-ce qu'en inté-
grant dans sa communication
les marques du respect et
l'ouverture a I Autre Celui-ci
peut être vestimentaire, maîs
aussi langagier ou même
corporel En réalité, le fait
qu'une personne nous trouve
sympathique ou pas concer-
ne l'histoire intime de cette

personne et même son histoi-
re inconsciente

Comment l'histoire d'une
personne peut-elle avoir
une influence sur les ren-
contres que nous faisons ?
Prenez, par exemple, un
homme qui a eu une petite
sœur rousse qui, pendant
toute son enfance, l'a beau-
coup embête S'il rencontre
une femme et que celle-ci est
rousse, il peut ne pas avoir
d'"atomes crochus" avec elle
sans pour autant comprendre
pourquoi Cela n'aura rien a
voir avec le "capital sympa-
thie" de cette femme maîs
plutôt avec les projections
négatives du monsieur qui
conserve le souvenir des tra-
cas causes par sa petite sœur

Qu'est-ce que l'autre per-
çoit alors de ce que nous
avons voulu dégager ?
Il ne perçoit justement pas
nécessairement ce que la per-
sonne a voulu dégager C'est
cela qui est difficile dans la
communication ll y a un émet-
teur, qui va avoir une intention
et il y a un récepteur qui donne
le sens qui lui convtent. C'est
ce dernier qui va donner un
sens a ce que l'émetteur fait
passer C'est pour cette raison
qu'il faut abandonner une atti-
tude de "séduction" systéma-
tique car on ne peut pas plaire
a tous le monde Maîs la
bonne education, la connais-
sance des rituels sociaux, et le
respect (de soi et de l'autre)
font des merveilles



L'ESSENTIEL DE LA PSYCHO
53 RUE DU CHEMIN VERT
92100 BOULOGNE-BILLANCOURT - 01 46 10 21 21

JUIN/AOUT 10
Trimestriel

Surface approx. (cm²) : 3459

Page 12/14

EYROLLES
3969324200503/GYP/AMR/2

Eléments de recherche : EDITIONS EYROLLES : maison d'édition et livres, uniquement les ouvrages parus après 2001, toutes citations

Rencontrer des
amis, puis l'amour ?
Les autres nous entourent. C'est en se tournant vers eux que des rencontres se
font que des amitiés se tissent et que des relations amoureuses naissent. Mois
avant d'en arriver à oe stade ultime, ii faut comprendre l'intérêt que représentent
les omis cor, bien souvent, avant de devenir ornants, nous devenons omis.

A
vant de pouvoir ren-
contrer Ie prince
charmant, la premiè-
re chose a faire est de

se socialiser En effet, comment
decouvrir quelqu'un qui nous
plaise sans sortir et faire des
rencontres ? Cela paraît plutôt
difficile Aller vers les autres
pour faire des connaissances

t afin de her des amitiés et, si
l'occasion se présente, des rela
lions plus intimes voici le
schéma que suivent beaucoup
de femmes qui sont dans une
quête effrénée de l'âme soeur
Le premier stade, qui est celui
de se faire des amis, est capital,
pour une raison qui se suffit à
elle-même les amis sont tout
simplement nécessaires à
l'humain

fi fi Pour se faire des amis, il faut
se mettre en action

L'importance des amis
Le besoin d'être avec nos
congénères est un fait Rares
sont ceux qui peuvent affirmer
qu'ils n'ont pas un seul ami ou
qu'ils n'en ont pas besoin La
nécessité d'être au milieu des

autres est «entièrement intégré
dans notre code genétique»,
affirme Isabelle Nazare-Aga,
thérapeute comportementalis
te et cogmtiviste Les amis rem-
plissent plusieurs rôles Ils
nous soutiennent dans les tns
tantb difficiles, ils nous accom-
pagnent dans les moments
heureux de notre vie, ils nous
écoutent Bref, ils partagent
avec nous une multitude de
choses Marie et Virginie sont
armes depuis quinze ans Fières
de se connaître depuis tant
d'années, elles décrivent leur
relation amicale comme «l'une
des choses les plus impor
tantes» qu'elles possèdent
Marie explique que Virginie a
toujours ete là pour elle «Que
j'apprenne une bonne ou une
mauvaise nouvelle. Virginie fait
partie des premieres personnes
que je contacte Quand j'ai
envie de me retrouver avec
quelqu'un que j'aime, qui, je le
sais, ne me jugera pas et me
comprendra a rm mots, c'est
toujours vers elle que je me
tourne » Pour Marie, Virginie
est son "alter ego feminin"

Nos amis nous
ressemblent
En désirant se faire des amis,
nous rencontrons des per-

sonnes tres différentes les unes
des autres maîs la plupart du
temps, lorsque les rapports
sont sains et équilibres, nous
nous tournons vers des per-
sonnes «qui nous ressemblent
sur ce qui est fondamental
pour nous», explique Isabelle
Nazare-Aga L'expression «mon-
tre-moi tes amis je te dirai qui
tu es» est alors veritable uni-
quement pour ceux qui ont
«une forte intégrité et qui sont
très clairs avec leurs valeurs»
Ces valeurs sont «des concepts
plus ou moins conscients que
chacun possède en lui et aux-
quels nous sommes profonde-
ment attachés, cemme s ils fai-
saient partie de notre identité»
«Nos valeurs déterminent la
façon dont nous pensons et
bous-tendent nos actions, donc
nos choix dans la vie.»
N'oublions d'ailleurs pas que
nos amis sont des personnes
que nous choisissons II en va
de même avec notre compa-
gnon de vie Selon Isabelle
Nazare-Aga, «il arrive que nous
ayons des amis qui ne nous cor-
respondent pas Dans ce cas, la
raison est peut-être que nous
ne connaissons pas suffisam-
ment nos valeurs communes,
ce qui fait que nous nous atta-
chons a n'importe qui»
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L'interaction
est nécessaire
Si l'envie de faire des ren
contres vous titille, autant
savoir comment procéder .
L'une des choses fondamen-
tales pour y parvenir passe par
la non rétention d information
«Si vous ne dites pas qui vous
êtes, ce que vous aimez si vous
restez floue et si vous faites des
phrases courtes, vous avez tres
peu de chances de même

continuer la conversation avec
votre interlocuteur » Ainsi,
plus vous délivrez d'informa
lions, plus «vous permettez a
l'autre d'accrocher sur des
mots cles» Par exemple, en
disant «je reviens de la cam-
pagne», vous aurez moins de
chance d attirer I attention de
l'autre que si vous dites «je
reviens de Normandie »
Le "feeling" est un autre éle
ment important qui condition

ISABELLE NAZARE-AGA Thérapeute comportementaltste et cognitiviste

"Tous le monde a besoin d'avoir au moins un ami 55

Tout le monde a-t-il besoin
dè se faire des amis ?
Absolument Tout le monde a
besoin d avoir au moins un

ami c'est la nature humaine,
c'est vital ll est considère
comme tout a fart anormal
qu'une famille se replie totale-
ment sur elle-même

A quoi servent les amis ?
Ils nous permettent d'être
reconnu comme une person
ne existante Ils sont un sou-
tien car les amis peuvent
parfois nous rendre des ser-
vices, tout comme nous pou-

vons leur en rendre, ce qui est
gratifiant puisqu'il est agréa
ble de pouvoir aider I autre Hy
a aussi le fait de partager des

valeurs communes des cho-
ses sensorielles comme aller
au cinema au theatre ou au
restaurant

Quelle différence faites-vous
entre des connaissances,
des copains et des amis *
Les connaissances peuvent
venir par exemple, du travail

ou du village maîs les rapports
ne sont pas tres intimes Avec
les copains, nous partageons
beaucoup de choses sur le
plan actif car nous faisons des

activites en commun Quant
aux amis ils suivent notre vie

amoureuse professionnelle
nos succes, nos déboires ll y
a tres peu de rétention d'in
formation auprès d'eux Avec
les amis, il est possible de se
voir pendant des annees uni-
quement autour d'un verre ou
d'un repas pour se faire des
confidences ll y a beaucoup
d'intimité

Ces différents types de rela-
tions que nous entretenons
sont-elles immuables ?
Les choses peuvent évoluer
avec le temps Les relations
d'amis sont certainement plus
profondes que celles entre

copains maîs ces derniers
peuvent devenir des amis et
des amis peuvent devenir des
copains

A quoi cela est-ce dû 9

A l'évolution de la hiérarchie
des valeurs qui ne sont pas les

mêmes tout au long de notre
vie Nos valeurs changent a
peu pres tous les dix ans

ll en va ainsi pour tout le
monde ?
Pratiquement, sauf chez cer-
taines personnes qui ne chan-

gent absolument pas de
registres En general ce sont
des personnes qui ne bou-
gent pas de leur environne-
ment de leur territoire Nous
voyons cela dans les villages
en France ou certains ont les
mêmes amis jusqu'à leur
mort Ce sont des gens qui
voyagent peu qui ne renou-
velent que rarement leur
reseau puisqu'ils n'introdui-
sent pas dans leur cercle de i
nouvelles personnes Dans
ces cas-ci, ils peuvent effec-
tivement garder des amis a

vie même s'ils ne leur
conviennent plus

i
I

Ceci est une spécificité des
villages ?
Les gens des villes sont plus
sollicites que ceux des vil-
lages sur le plan culturel et
aussi quant a la quantite de

personnes rencontrées Plus
on sort de son territoire, plus
on a de chances de rencontrer

de nouvelles personnes et
plus on a de chance, au fur et
a mesure de sa propre evolu- i
tion de rencontrer des per-

sonnes qui partagent les
mêmes valeurs que nous a un
certain moment

ne le déroulement des ren
contres que nous faisons Cet
aspect la ne se contrôle pas
puisqu'il est lie «a une somme
d'informations que le cerveau
va enregistrer de maniere non
consciente » II sera ainsi plus
certain qu'une personne extra
vertie trouve des affinités a une
autre personne extravertie plu
tôt qu a une personne réservée
et timide

Une fois que l'interaction,
nécessaire à toute rencontre, a
ete fructueuse, il y a des
chances que vous ayez envie de
revoir la personne pour mieux
vous connaître C'est a ce
moment la qu il faut echanger
ses coordonnées el qu il ne faut
pas trop tarder avant de rappe
ler cette personne «On a plus
de chances de se faire des amis
en les rappelant dans le mois
pour leur proposer une activite
plutôt que d attendre six mois»,
précise Isabelle Nazare Aga
Enfin, avant d introduire la per-
sonne dans votre cercle d amis,
il est recommande de dejeuner
ou de diner avec elle, en com
pagnie d un nombre restreint
de personnes, afin de favoriser
la connaissance de I autre

Se faire des amis, est, en
somme, une question d'action
II faut montrer son intérêt poui
les autres car ceux ci ne vont
pas nécessairement vous cap
peler, «il faut se mettre en
action» Quant a la timidité, qui
peut être un rempart a ces agis
sements, il faut tenter de la
combattre, car même si les ren
contres se font toujours au
moment le moins attendu, il
faut tout de même essayer de
les provoquer ®

A LIRE __

Se faire des amis
et les garder
Pascale de Lomas
Hachette Pratique
149 p 990€


