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L’Homme est un étre
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-
blémes, ou carrément facile,
aller vers les autres ne com-
porte pas le méme degré
d’aisance pour chacun
d’entre nous. Les motivations
non plus ne sont pas les
mémes. Si tout le monde
aspire a rencontrer “les
bonnes personnes”, celles-ci
ne s’averent pas étre 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 meneront a I'ame
SCeur...
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Nous vivons dans I'ére de la
communication, favorisée par
le développement des avan-
cées technologiques. Mais les
rencontres sont-elles pour
autant facilitées ?
MNous vivons surtout une &re de
I Aust dine s
cation, ol I'on s'exprime plus
mais olt paradoxalement on
communique moins. Aujour-
d’hui, la ication est

de brassage et d'échanges trés
vivants, mais ils semblent se
stériliser et s'appauvrir. On se

“Nous sommes
avant tout des
eétres de relation”

Pour rencontrer, il faut oser : oser éire soi et oser s'ouvrir aux autres. Le psycho-
sociologue Jacques Salomé, spécialiste de la communication humaine, auteur
de ("ouvrage “Le courage d'éire soi : une charte du mieux-éire avec soi-méme
et avec les auires” (édifions Pocket), nous éclaire sur les enjeux relationnels
de la rencontre.

Nous sommes des étres aux
peurs innombrables qui vien-
nent du fin fond de 'humanité,

parle moins. Les écl

familiaux et amicaux ont un
rival redoutable qui est I'omni-
présence de la télévision (les
gens la regardent en moyenne
3h20 par jour). Ce qui favorise
les rencontres aujourd’hui,
c'est la passion pour un sport,
I militant dans

confondue avec la circulation
de l'information par des outils
technologiques  performants
tels Internet, le téléphone, la
télévision communautaire...
Cela favorise les rencontres,
mais pas nécessairement les
communications vivantes et en
commun ni les relations dyna-
micques et profondes.

Les grandes villes sont peu-
plées de gens seuls et qui en
soufirent. Quel contexte favo-
rise les rencontres, d'aprés
vous ?

Les lieux de rencontre tradi-
tionnels - fétes familiales,
grands événements tels les
mariages, baptémes, anniver-
saires - qui rassemblaient
autrefois beaucoup de monde,
restent encore des occasions

une association, dans I'action
politique, les fétes amicales et
le temps des vacances.

Le cercle familial {conjoint et
enfants) peut-il constituer un
frein aux rencontres ?
Certaines familles sont suffi-
sammenl stables, sereines,
ouvertes, dynamiques et sont
porteuses de stimulations
pour pousser chacun de ses
membres & s'ouvrir aux ren-
contres extra-familiales. D'au-
tres sont éclatées, en conflil,
centrées sur leurs probléma-
tigques el peu ouvertes aux
autres, car lrop souvent en
survie.

D'ol viennent les peurs qui
nous empéchent d'aller vers
les autres ?

de notre enf: ou d'un présent
difficile & vivre. Les peurs qui
nous censurent, nous inhibent
ou nous paralysent pour aller
vers les autres sont lides & des
expériences traumatisantes de
la petite enfance, quand les
personnes significatives de notre
passé~ maman, papa oul'entou-
rage proche - nous ont disqua-
lifiés, dévalorisés, culpabilisés
au point d'avoir perdu amour,
confiance et estime de soi.

L'aisance sociale se trans-
met-elle par I'éducation des
parents ?

1l ne faut pas confondre le
vernis social, donné par les
parents de milieux aisés, et
I'aisance sociale, qui repose sur
des ancrages tels que I'estime
et la confiance en soi. i l'aisan-
ce sociale consiste a se sentir 3
I'aise vis-a-vis d'autrui, ouvert
4 la rencontre, I'échange ou le
partage, je dirais qu'elle est liée
moins a l'éducation qu'a un
“nourrissement” équilibré des
relations significatives de notre
histoire, V'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, c'est-a-dire disquali-
fiants, agressifs ou déstabili-
SAnts.

Faut-il avoir consclence de sa
propre image avant de ren-
contrer les autres 7

La prise de conscience de
Iimage que l'on donne aux
autres est importante, mais
non suffisante. Car cette image
dépend du contexte, de la
fagon dont nous nous sentons
accueilli, accepté, amplifié ou
au contraire rejeté, dévalorisé
ou contesté. Si notre besoin
d'étre aimé ou accepté est trés
fort, nous risquons de vouloir
forcer sur l'apparence, sur le
désir de donner i tout prix une
image positive de nous et para-
doxalement de vouloir nous
faire reconnaitre pour ce que
nous ne sommes pas | Avec,
comme résultat, de ne pas se
sentir accueilli, reconnu ou
almé pour ce que nous som-
mes ! En fait, il semble que nous
ayons chacun un quotient rela-
tionnel plus ou moins élevé.
I'appelle quotient relationnel la
capacité a proposer 3 autruiet a
soi-méme des relations qui
nous permettent de mettre en
jeu le meilleur de soi, pour ren-
contrer le meilleur de I'autre.

Quels sont, d'aprés vous, les
bénéfices personnels que I'on
peut tirer de nouvelles ren-
contres 7

Nous sommes fondamentale-
ment des étres de relation. Et
toute rencontre, toute relation,
a pour finalité de satisfaire
I'un ou l'autre de nos besoins
relationnels fondamentaux. Le
besoin de se dire avec des
mots a 5oi et non des mots en
CONSErve empruntés aux autres;
le besoin d'étre entendu dans le
registre o1 l'on s'exprime, et
pas dans celui ot ["autre croit
nous comprendre ; le besoin
d'étre recannu pour ce que 'on
est et pas seulement au travers
de ce qui géne autrui ; enfin le

2 ll'y a dans toute rencontre

une part d’inconnu et de mystére

qui en fait toute la saveur ¢

besoin d'éire valorisé, de sentir
que l'on a sa place.

Face a des inconnus que I'on
souhaite aborder, doit-on res-
ter naturel au risque de ne
pas savoir quoi dire 7

Vouloir étre naturel dans toute
rencantre me semble relever de
la fiction. Toute rencontre crée
une interaction imprévisible,

nan seulement dans lici et
maintenant de I'échange, mais
aussi au travers du retentisse-
ment, de l'impact, de la réso-
nance de ce que va représenter
l'autre pour moi, a travers la
fagon dont il se présente, 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

n'est pas possible de vouloir
maitriser 4 l'avance ce que
I'autre va toucher en soi!ll y a
dans toute rencontre une part
d'inconnu et de mystére qui en
fait toute la saveur,

Rencontrer trop de per-
sonnes peut-il tre nuisible ?

Ce n'est pas nécessairement
nuisible, mais cela risque d'ap-
pauvrir la qualité de I'échange.
La dispersion ne favorise pas
I'approfondissement. La satu-
ration lide & des rencontres
multiples n'est pas bonne pour
aller loin dans la connaissance
de soi et de 'autre.

© PHOTOS : PHOTO ALTD, DR
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Faut-il &tre au départ sir de
sol pour rencontrer les autres
ou les autres peuvent-ils nous
apporter la confiance 7

Etre sir de moi reléve pour
I'essentiel de ce qui s'est passé
en amont dans mon histoire.
C'est tout le bagage relationnel
que Jai engrangé dans mon
passé, A partir de relations

v et "énergétig "
c'est--dire qui engendrent de
I'énergie. La confiance que je
peux avoir en moi & partir de
mes ressources et de mes
limites s'appuie sur ma capaci-
té & 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 rencentre des autres
é ite-t-il d"atre altruiste ?

Jusqu'a quel point 7

Etre altruiste reléeve du “don-

ner” = offrir - et du “recevoir”

- aceueillir, Cela est lié & notre

[ Ce n’est pas la solitude

qui nous permet de mieux nous
connaitre, mais les rencontres
et les échanges =

Al

capacité & nous décentrer de
nous-méme pour pouveir nous
recentrer sur l'autre, sur sa per-
sonne et pas seulement sur
notre probléme, la capacité a
ne pas prendre pour nous tout
ce qui vient de l'autre et & pou-
voir donner el recevoir sans se
sentir amoindri ou insuffisant.

En , que p Vous
des rencontres par Internet 7
Internet est un outll formidable
qui recéle de fabuleuses possi-
bilités d'échanges et de parta-
ge. I1 me semble lant

est un sentiment. Un senti-
ment qui, & mon avis, ne peut
naitre de la rencontre “imagi-
naire" sinon fictive que favori-
sent  les échanges sur
I'Internet, dans 1 Is les

a ce que |'autre ne semble pas
avoir et cela rejoint notre aspi-
ration a plus de complétude.
Enfin, I'antagonisme : on n'est
d'accord sur rien, mais c'est

q
projections sont nombreuses.
Les tentatives de séduction ou
de présentation favorable de

i cela qui stimule chez
chacun le maximum de ses res-
sources. [e crois qu'il est impor-
tant d'avoir des exigentes et

notre personne sont i
brables sur la toile. Et méme si,
dans un premier temps, cela
peut sembler aider ceux qui se
sentent timides ou trop peu
sirs d'eux-mémes, je crois 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 énergétique, I'odeur,
la possibilité du toucher, beau-
coup de désillusions peuvent
apparaitre et provoquer des
frustrations. Je ne crois pas que
les rencontres sur Internet
solent une fagon d'échapper
aux rencontres réelles, A mon
sens, il s"agit d'un outil qui peut
paraitre trés utile pour faire des
rencontres mais qui finira par
se révéler moins précienx que
prévu.

Faut-il metire de coté ses exi-
gences et ses a priori pour
pouvoir rencontrer P'dme
sceur ?

La notion d'dme sceur me
parait trés survalorisée. Cela
veut dire en fait que nous
recherchons quelqu'un suscep-
tible de nous accepter incondi-
tionnellement, de nous com-
prendre et de nous aimer avec
nos manques et nos défauts, 1l
y a trois dynamiques relation-
nelles aux rencontres amou-
reuses, La premiére est “la sem-
blance’, quand on parait aimer
les mémes choses, pratiquer les
meémes activités, ressentir les
mémes émotions dsotériques,
musicales ou sensuelles. Cette

1 s it %

aujourd'hui encore mal utilisé,
victime de beaucoup de dérives
et il peut entrainer de nom-
breux malentendus. L'amour

dy 1 he sur des
relations [usionnelles qui en
géndral ne résistent pas a la
sanction de la réalité. La secon-
deest la complémentarité: 'un

d'en igner sans les impo-
ser & l'autre et les respecter
pour sof en ce qui concerne nos
choix de vie, nos valeurs, nos
croyances.

Faut-il d'aprés vous passer
par une période de solitude
pour mieux se connaitre
avant de faire une rencontre
amoureuse ?
Contrairement a certaines opi-
nions bien ancrées, ce n'est pas
la solitude qui nous permet de
mieux nous connaitre mais au
contraire les rencontres, les
partages, les échanges. La pire
des solitudes west pas d'étre
seul, c'est d'&tre un mauvais
pagnon pour soi-mé Et
rien n'est plus horrible que la
solitude & deux ! La vraie ques-
tion est plutdt comment passer
de la rencontre amoureuse
limitée dans le temps et I'espa-
ce & une relation de couple ins-
crite dans la durée, dans un
projet de vie en commun, 11 faut
faire preuve d'une capacité i se
délier (de ses parents ou d'une
relation antérieure) pour pou-
voir s'allier avee un(e) partenai-
re. Il faut aussi étre 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. La capa-
cité a se projeter dans l'avenir, &
déposer un réve de vie chez
I'autre avec I'espoir de le réali-
ser en commun est également
importante. Par ailleurs, je
pense préférable, aprds une
rupture, de ne pas s'engager
trop vite dans une autre rela-
tion, pour laisser le deuil se faire
et surtout ne pas chercher &
“réparer” avec I'autre ce qui est
ressenti comme un échec.®
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D’ou viennent
nos blocages

L'étre humain est sociable, c'est su nature premiére. Pourtani, beaucoup d'entre
nous n‘osent pes aller vers les autres. Crainie de Iéchec et de la déception,
timidité, angoisses... Tout est bon pour rester campé sur ses positions, suns
prendre aucun risque. Mais de quoi a-t-on peur exactement ? Quels sont les
freins qui nous empéchent d'aller vers les autres ?

nsociété, que ce soitan
bureau ou en soirée
chez des amis, il ¥ a
ceux qui sont & 'aise,
discutent avec tout le monde,
récherchent  les  nouvelles
tétes... et les autres. Loin de
représenter quelques brebis
égarées, ces derniers sont trés
nomb . s rep
méme la majorité des gens.
Selon un sondage 1FOP cité par
Isabelle Nazare-Aga dans son
ouvrage Approcher les autres,
est-ce si difficile 7, la timidité
concernerait 51% de la popula-
tion francaise ! Bien siir, il existe
des degrés dans la timidité.
Entre le timide qui n'osera
jamais adresser la parole & un
inconnu, méme présenté par
des amis, el celui qui, passé un

&5

rait leur renvoyer d'eux-mémes.
Cette crainte est le plus souvent
liée 4 un manque de confiance
en soi, un sentiment d'infériori-
té temporaire ou permanent.
Selon Marie Haddou, dans son
ouvrage Avoir confiance en soi ,
1 q ce 3 s 1l

de maniére permanente, wil
envahit la conscience, s'y établit
de ere durable et bloque la
réalisation des projets ; il para-
lyse I'activité sous prétexte de
l'inefficacité de toute entreprise
et condamne & l'inaction et &

I'échece. Faire de en-

aux autres ? Suis-je assez atti-
rante ¥ Assez aimable ¥ Qu'est-
ce que je peux avoir d'intéres-
sant a dire 2 A l'inverse, lors-
qu'on est i laise avec soi, les
il tournent d 2
autour de la personne rencon-
trée. On se demande quels
sont ses centres d'intéréts, ses
goits, ses désirs dans la vie...
Rencontrer les autres, c'est
aussi savoir s'oublier un peu
pour s'ouvrir véritablement &
Faltérité. O, il est impossible de
libérer cet espace d'ouverture

&

contres est quasi impossible
dans un tel contexte psycholo-
gique. En effer, pour faire cetle
démarche, il faut d'abord étre
au clair avec soi-méme, Le
manque d'estime de soi pousse

GELe mangue d’estime de soi
pousse sans cesse a I'autocritigue

et a la survalorisation des autres

petit moment d'observation,
finira par se lancer en trem-
blant, il existe de grandes diffé-
rences. Mais ce qui les réunit est
cette méme peur initiale de
l'autre et de 'image qu'il pour-

sans cesse & 'autocritique et &
la survalorisation des autres.
Les questions que l'on se pose
sont égocentriques et paraly-
santes ; elles ressemblent &
qu'est-ce que je peux apporter

neéc ire & la rencontre quand
on est trop encombré de sa
propre image. «La dépréciation
de soi laisse trop souvent la
place & 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 fagade
qui cache une grande peur :
celle d'ére rejeté.

Sentiment de rejet

Selon lsabelle Nazare-Aga,
waussi paradoxal que cela puis-
se paraitre, ne pas se sentir
capable peul comporter le
bénéfice de ne pas créer de
déséquilibre. En ne déclen-
chant pas l'action qui aurait
une conséquence pourtant
désirée, l'absence de change-
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ment nous preserve de | effort
a faire pour nous readapter
Quand nous jetons 1éponge
avant meme d avorr tente une
rencontre nous pouvons tou
jours nous abrter derriere des
excuses sur | inutilite et meme
1 minteret total d une telle ren
contre  Mais soyons honnete
la plupart du temps nous avons
tout simplement peur Une
peur denfant que lon peut
ressentir de maniere tout aussi
vive a | age adulte celle de ne
pas etre aime et d etre rejeté
Vous vous sentez peu aimable
et vous etes sur que les autres
pensent comme vous Donc
vous avez tendance a vous sen
tir facilement critique ou rejete
Un rien vous blesse Vous deve
loppez une sensibilite extreme
a la momdre remarque pus
quelle vient renforcer tout le
mal que vous pensez de vous
exphque Marie Haddou Cette
réaction témoigne d une foime
de susceptibiite et revele une
vraie souffrance Le susceptible
est fragile et a tendance a s au
to exclure Il peut ainsi deverir
ce qulsabelle Nazare Aga
appelle une personnalite evi
tante  Les personnalites evi
tantes nont pratiquement
aucune tolerance a eprouver
des emotions fortes surtout
d anxiéte ou de tristesse Elles
se réfugient dans 1 isolement et
dans des revernies de succes Le
monde imaginmaire prend le pas
sur la realite 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 reelle A ce propos Rosine
Bramly conseillére en relation
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humaines et auteur de Tlas pas
quelgu'un @ me présenter ¥,
affirme : «ll y a des femmes qui
restent seules parce que leur
objectif d’homme est inacces-

peur ! Les grands timides re-
doutent terriblement que leur
trouble, leur fagon de rougir el
de bafouiller quand on leur
adresse la parole soient remar-

. Etre persuadé de sa médiocrité

et se tenir a ’écart finit par éloigner

les autres v :

sible, elles n'ont pas le genre de
vie qui va avec, elles sont com-
plitement dans le réve. Elles
veulent un homme tellement
merveilleux que de toute manie-
re ¢a ne peut pas arrivers Trop
d'exigences conduit souvent
(out simplement & la solitude,

Souvent, c'est une peur de
nous-méme qui est a l'origine
de notre crainte des autres. Plus
précisément, une peur d'avoir

| MARIE HADDOU Psychologue

qués. En effet, I'émotivité et
I'anxiété se voient, Chercher a
tout prix A les ¢ dler sur le

les autres», note Marie Haddou.
C'est un cercle vicieux, car plus
I'on redoute de mal s'exprimer
etde trembler, plus la probabili-
té est grande que cela arrive |
Les grands timides ont donc
besoin au minimum o'une pré-
paration & 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 i I'infi-
ni. Etre persuadé de sa médio-
crité et se tenir a I'écart finit par

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

 E6l e sentiment d’infériorité, le manque d’assurance
" suscitent inhibition

EYROLLES
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Qu'est-ce qui en nous peut
constituer un frein & la ren-
contre des autres ?

Lattitude des parents — anxieux,
méfiants, dévalorisants ou
surprotecteurs - peut déclen-
cher un manque de confiance
en sol chez |'enfant qui devient

| incapable d'aller seul vers les

autres. Le manque de confiar-
@& en 501 suscite une peur de

. dire des choses emonées,

. banales ou stupides.

| sur

Ce
regard négatif que l'on porte
soi empéche d'élre
authentique et de s'exprimer.

| Pour ces personnes, il faut dis-

| Quelles sont les diffi

simuler a tout prix les points
faibles dont on a honte.

et repli sur sois

redoutent d'affronter leur juge-
ment critique et de leur déplai-
re. lis peuvent passer pour des
individus distants, froids, trés
réservés, La timidité est liége a
la peur d'gtre dévoilé. Le senti-
ment d'infériorité, le manque
d'assurance suscitent inhibi-
tion et repli sur soi. Les timides
évitent les aulres, s'arangent
pour passer inapergus et se
réfuglent dans des activités
individuelles. Une certaine
forme de timidité est lige a la
peur de ne pas étre & la hau-
teur et a la honte gue cela
engendrerait. On ne peut plus
réfléchir pour surmonter les dif-
ficultés et on perd tous ses
mayens, avec tout le cortége

formes de timidité ?

- La timidité est liée & la peur du

regard d'altrui. Les timides ont
tendance & interpréter négati-
vement les propos des autres,

des manifestati physiques
dues a I'hyper-émotivité : pal-
pitations, tremblements, boule
dans la gorge, rouglssement,
problémes d'élocution, ete. La
timidité peut également &tre

lide & la peur de s'affimer, de
s'imposer face aux aulres, de
faire valoir ses droits, d'expri-
mer et de défendre ses opi-
nions. Ces timides sont per-
suadés que s'ils s'affirment cu
s'opposent, on ne les aimera
plus. lis passent souvent pour
des individus faciles a vivre et
gentils.

Certains affichent un certain
mépris des autres. Que cache
cette attitude de rejet ?

Une peur du llen affectif, qui
refléte une angoisse incons-
ciente d'abandon. lls atten-
dent tout de |'autre et interpré-
tent la moindre négligence de
sa part comme une trahison.
Ne pouvant plaire a tout le
monde, s préférent rejeter
plutét que d'étre exclus. C'est
une maniéra de maitriser la
refation, de se protéger, de ne
pas souffrir.

sorte de mécanique bien rodée
qui se met en place dans l'esprit
du phobique social en général
- celui qui a peur des aulres 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 évolution. Ces
valeurs déterminent des auti-
tudes, des pensées figées et
rigides. Elles forment un syste-
me de croyances tyrannigue et
sévire i propos de ce qu'on doit
étre, de ce que doivent étre la
vie, le monde, les autress. Si on
a toujours entendu ses parents
dire «il faut éviter de se faire
remarquers ou «parler de soi est
arroganty, il est par la suite bien
plus difficile de rentrer vérita-
blement en contact avec les
auires..

Dans ces cas-li, redécouvrir ses
valeurs personnelles pour rem-
placer ces croyances tyran-
nigues sera le premier pas &
faire pour aller vers les autres. &

les autres. Clest une’

A LIRE
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ous avons tous notre

propre image de

nous-méme, La psy-

chanalyste Marie-
Louise Pierson la nomme
Image de Soi. Celle-ci «prend
ses racines au plus profond de
cequi lie un individu 4 sa biolo-
gie, & son histoire, & sa fratrie, 3
son groupe social ou profes-
sionnel, donc & son identités,
Constituée de tous ces élé-
ments, I'fmage de Soi représen-
e ce gue Nous sommes,

Noire image est

nofre identiié

L'image que nous reflétons est
I'image de ce que l'on est ainsi
que de ce que I'on désire étre,
Par elle, nous révélons des
informalions sur notre person-
ne; nous dévoilons notre iden-
tité. Un style vestimentaire, une

& £ rautre ne pergoit pas

nécessairement ce gque nous
avons voulu dégager 5 5

EYROLLES
3969324200503/GYP/AMR/2

attitude, un regard ou encore
une démarche donnent a voir
ce que nous sommes, Mais peu
importe si ce que l'on dégage
renvoic il ce que nous sommes

réellement car, finalement,
al'important est d'étre dans ce
que nous désirons étrew, affir-

ne crise existentielle. «\ partir
du moment i1 je me suis sen-
tie en phase avec moji-méme,

me la Psye 43 ', L 1
est de bien se connaitre, d'étre
en accord avec soi-méme et
d'avoir construit une bonne
Image de Sof.

En effet, ol'Image de Soi autant
celle que I'on se fait de son
“gtre intérieur”, que celle que
I'on offre aux regards, est inti-
mement lide & I'estime de sois.
La perfection ne fait pas partie
de ce monde. 11 faut alors ap-
pliquer ce constat a soi et
accepter notre imperfection.
L'estime que nous avons de
nous-méme sera meilleure, ce
qui aura un impact dans nos
relations avec les autres. Cest
du moins ce que la psychana-
lyste Martine Teillac avance car,
selon elle, il faut s'«aimer pour
pouvoir aimer les autress,
Sylvie a commencé & lréquen-
ter son compagnon & I'age de
20 ans. Avec le recul, elle analy-
se le contexte de leur rencontre
ainsi : «Nous nous sommes rap-

Christophe et moi

tombés amoureux l'un  de
'autre. J'ai la conviction que
tout a pu commencer parce
que j'allais biens, observe-1-
elle. S'aimer pour aimer les
aulres... Et pour que les autres
nous aiment.

«La rencontre est une
féie a laquelle on se
prépare soi-méme»

Si, la plupart du temps, «la ren-
contre amoureuse tombe au
moment oit 'on ne s’y attend
pas», elle est vecomme une féte a
laquelle on se prépare soi-
mémes, explique Marie-Louise
Pierson. Le choix de la jupe, du
pantalon, du pull, de la veste ou
de la coiffure constitue une
préparation & une éventuelle
rencontre. «C'est une prépara-
tion intérieure qui est bien plus
importante pour la personne
qui la fait que pour la personne
qui est en faces, précise la psy-

prochés & partir du i ol
j'ai é1é "bien dans ma peau'»
Effectivement, Sylvie et son
ami se connaissent depuis de
longues années mais cette
jeune femme n'a pas, au début,
confiance en elle et est en plei-

1 Pourquai 7 La rai-
son est simple. «l’autre ne per-
goit pas nécessairement ce gue
nous avons voulu dégagers car
il posstde ses propres canaux
de décadage. Ainsi, méme si
nous nous efforgons de laisser

On ne peut pas pl
a tout le monde, et

Les aufres pergoivent une image de nous. Cetie image est, en partie, condi-
tionnée par I'image que nous avons de nous-méme. Pour quelle raison I'appa-
rence fient-elle une telle importance ? Quel impact a-t-elle sur les renconires
que nous faisons ?
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transparaitre un élément de
notre personnalité, le sens de
celui-ci sera toujours fonction
du sens que "autre lui donnera.

L'importance

de ’apparence

«Nous jugeons ot sommes jugés
sur les apparencess, affirme
Marie-Louise Pierson. Il v a
méme des personnes gui «vont
étre uniquement dans l'appa-
rence el qui ne vont pas avoir
de contenant».  Limportance
accordée i cet extérieur est due
au regard. En effer; avant tout
autre forme de communica-
tion, il existe une communica-
tion non verbale, dont fait par-
tie la communication visuelle,
Lapparence est donc “un lan-
gage silencieux” qui nous
donne des informations sur la
personne qui se trouve en face
de nous. Ceci est propre & tous
mais certaing accordent parfois
une importance démesurée a
I'image qu'ils peuvent dégager
et cherchent a suivre un modé-
le. C'est le cas de certaines
jeunes femmes qui viennent
voir Marie-Louise Pierson en
consultation, «qui sont bien
sous tous rapports physigue-
ment et qui vivent dans une
grande angoisse les rencontres
parce qu'elles se sentent vides &
I'intérieur». Ces jeunes femmes
se sont construites en fonction
de ce qu'elles pensent gu'un
homme attencd d'elles, en géné-
ral des modiles assez sexy, el
non en fonction de leur identi-
té propre. Tout le probléme est
la. aLes femmes de notre
époque sonl complétement
piégées par ces histoires
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d'images et elles sont persua-
dées que plus elles vont en faire
pour attirer, plus elles vont étre

goivent trés bien, Or, la majori-
té des hommes qui cherchent &
aimer font bien la différence

chose dans la durée et une peti-
te histoire,» Tous les goilts sont
dans la nature, alors rien ne

EYROLLES
3969324200503/GYP/AMR/2

sexy et plus le message va éire
direct, ce que les hommes per-

Tt

Qu'est-ce que “I'lmage de
Soi" ?

C'est un concept qui dé-
| bouche sur une méthode de
| travail avec ses outils spéci-
|| fiques. Il permet d'intervenir
dans les secteurs de marke-
ting, de la mode, mais aussi
dans celui de la relation d'ai-
de et du développement per-
sonnel. L'Image de Soi explo-
re I''mage intériesure et psy-
© chique que nous avons de
nous-méme, et la forme,
Fidentité que nous construi-
sons avec notre histoire.
C'est la prasentation ou la
représentation de sol lorsque

s

B

entre une compagne avec qui
ils vont pouvoir vivre quelque

MARIE-LOUISE PIERSON Psychanalyste

de parfum peut étre per-
turbant. Et puis, il y a la
démarche, les vétements, les
gestes, la coiffure...

Quelle place tiennent les
vétements dans une ren-
contre 7

A travers la mode, a travers
des éléments qui semblent
trés futiles, on parle en fait de
choses qui sont trés pro-
fondes et qui sont de I'ordre
du désir. Le vétement est une
partie de notre Image de Soi
que I'on peut contrdler. A tra-
vers mon vétement, |"exprime
mon désir.

sert d'en faire trop. @

[ 6éNous n’avons pas grand contrdle sur le sens
il que les autres vont donner a notre imagesy

personne et méme son histoi-
re inconsciente.

Comment I'histoire d'une
personne peut-elle avoir
une influence sur les ren-
contres que nous faisons 7
Prenez, par exemple, un
homme qui a eu une petite
sceur rousse qui, pendant
toute son enfance, I'a beau-
coup embété. S'il rencontre
une femme &t que celle-ci est
rousse, il peut ne pas avoir
d"atomes croctius” avec elle
sans pour autant comprendre
pourquoi. Cela n'aura rien &
voir avec le “capital sympa-

-s

Ifl I'on aborde une personne. thie” de cette femme, mals
g's%\ Quand on construit une rela-  Nous pouvons done maitri-  plutét avec [es projections
[%‘_! tion, on est amené & com-  ser l'image que l'on donne  négatives du monsieur qui
-

|

muniquer une représentation
de sol. 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 gqui concernent notre
identité. L'lmage de Soi est
tout ce gue I'on révéle de sa
personne. L'lmage de Sol,
c'est I'identité rendue visible,

Par quoi passe cette Image
de Soi ?

Elle passe par le langage,
bien sdr, mais aussi par la
communication non verbale ;
I'environnement sensoriel,

L'image de Sol
Maria-Louise Pierson

3360, 18€.

8'almer pour aimer
les aulms

farting Tedllac
Editions Firs!

272p., 19,90€.
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- c'est-a-dire tout ce qui touche
nos sens. Par exemple,
F'odeur est un &ément impor-
. tant, Une personne a une

| odeur. 'angoisse enaune; le
bonheur, aussi, Quelqu'un qui
envahit un territoire par trop

de nous ?

Nous sommes toujours wvu.
C'est-a-dire que nous ne
contrélons pas le sens que
les autres vont donner & notre
image, Cependant, il est pos-
sible de maitriser certains
glements 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 sympathigue ou anti-
pathique peut étre maitrisé un
peu, ne serait-ce qu'en inté-
grant dans sa communication
les marques du respect et
I'ouverture & I'Autre. Celui-ci
peut &lre vestimentaire, mals
auss langagier ou méme...
corporel. En réalité, le fait
qu'une personne nous trouve
sympathique ou pas concer-
ne I'histoire intime de cette

conserve le souvenir des tra-
cas causas par sa petite sceur.

Qu'est-ce que l'autre per-
goit alors de ce que nous
avons voulu dégager ?

Il ne pergoit justement pas
nécessairement ce que la per-
sonne a voulu degager. C'est
cela qui est difficile dans la
communication. Il y a un émet-
‘teur, qui va avair une intention
et il y a un récepteur qui donne
le sens qui luf convient. C'est
ce dernier qui va deonner un
sens & ce que I'émetteur fait
passer. C'est pour cefte ralson
qu'll faut abandonner une atti-
tude de "séduction” systéma-
tique car on ne peut pas plaire
a tous le monde. Mais la
bonne éducation, la connais-
sance des rituels sociaux, et le
respect (de soi et de l'autre)
font des mervelilles.
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Rencontrer des
amis, puis 'amour ?

Les autres nous enfourent. C'est en se tournant vers eux que des renconires se
font, gque des amitiés se tissent et que des relations amoureuses naissent. Mais
avant d’en arriver a ce stude uitime, il fout comprendre Iintérét que représentent
les amis car, bien souvent, avant de devenir amanis, nous devenons amis.

vant de pouvoir ren-
contrer le prince
charmant, la premié-
re chose i faire est de
se socialiser. En effet, cc
découvrir quelgu'un qui nous
plaise sans sortir et faire des
rencontres 7 Cela parait plutét
difficile. Aller vers les autres
pour faire des connaissances

. afin de lier des amitiés e, si

'occasion se présente, des rela-
tions plus intimes : voici le
schéma que suivent beaucoup
de femmes qui sont dans une

quéte effrénée de 'me sceur.

Le premier stade, qui est celui
de se faire des amis, est capital,
pour une raison qui se suffit a
elle-méme: les amis sont tout
simplement nécessaires a
I'humain.

& & Pour se faire des amis, il faut

se mettre en action i »

EYROLLES
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o

& &

Limportance des amis

Le besoin d'étre avec nos
congénéres 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'étre au milieu des

autres est wentigrement intégré
dans notre code génétiquen,
affirme Isabelle Nazare-Aga,

I P
te et cognitiviste, Les amis rem-
plissent plusieurs roles. lls
nous soutiennent dans les ins-
tants difficiles, fls nous accom-

sonnes tris différentes les unes
des autres mais la plupart du
temps, lorsque les rapports
sont sains et équilibrés, nous
nous tournons vers des per-
sonnes «qui nous ressemblent
sur ce qui est fondamental
pour nouss, explique Isabelle

pagnent dans les
heureux de notre vie, ils nous
écoutent.., Bref, ils partagent
avec nous une multitude de
choses. Marie et Virginie sont
amies depuis quinze ans. Fiéres
de se connaitre depuis tant
d'années, elles décrivent leur
relation amicale comme «'une
.des choses les plus impor-
tantes» qu'elles possedent.
Marie explique que Virginie a
toujours été 1a pour elle. «Que
j'apprenne une bonne ou une
mauvaise nouvelle, Virginie fait
partie des premigres personnes
que je contacte. Quand jai
envie de me retrouver avec
quelgu’un que j'aime, qui, je le
sais, ne me jugera pas el me
comprendra & mi-mots, c'est
toujours vers elle que je me
tourne.» Pour Marie, Virginie
est son “alter ego féminin”

MNos amis nous
ressemblent

En désirant se faire des amis,
nous rencenirons des per-

N Aga. Ll ion «mon-

tre-moi tes amis je te dirai qui

- tu es» est alors vérifiable uni-

quement pour ceux qui ont
wune forte intégrité et qui sont
trés clairs avec leurs valeurss.

Ces valeurs sont «des concepts
plus ou moins conscients que
chacun posséde en lui et aux-
quels nous sommes profondé-
ment attachés, comme s'ils fai-
saient partie de notre identité.
«Nos valeurs déterminent la
fagon dont nous pensons et
sous-tendent nos actions, done
nos choix dans la vies
N'oublions d'ailleurs pas que
nos amis sont des personnes
que nous choisissons. 1l en va
de méme avec notre compa-
gnon de vie... Selon Isabelle

Mazare-Aga, «il arrive gue nous:

ayons des amis qui ne nous cor-
respondent pas. Dans ce cas, la
raison est peut-&re que nous
ne connaissons pas suffisam-
ment nos valeurs communes,
ce qui fait que nous nous atta-
chons a n'importe quiw.
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Linteraction

est nécessaire

Si l'envie de faire des ren-
contres vous titille, autant
savoir comment procéder...
Lune des choses fondamen-
tales pour y parvenir passe par
la non rétention d’information.
«5i vous ne dites pas gui vous
étes, ce que vous aimez, si vous
restez floue et si vous faites des
phrases courtes, vous avez trés
peu de chances de méme

continuer la conversation avec
votre interlocuteur.»  Ainsi,
plus vous délivrez d'informa-
tions;, plus «vous permettez &
l'autre d'accrocher sur des
mots-clése. Par exemple, en
disant «je reviens de la cam-
pagnes, vous aurez moins de
chance d'attirer |'attention de
l'autre que si vous dites «je
reviens de Normandie.»

Le “feeling” est un autre élé-
ment important qui condition-

ISABELLE NAZARE-AGA Thérapeute comportementaliste et cognitiviste

66Tous le monde a besoin d’avoir au moins un amiss

Tout le monde a-t-il besoin
de se faire des amis ?

Absclument. Tout le monde a
besoin d'avoir au meins un
ami, c'est la nature humaine,
c’est vital. Il est considéré

*| comme tout & fait anormal
| gu'une famille se replie totale-

ment sur elle-méme.

A quoi servent les amis ?

lls nous permettent d'étre
reconnu comme une person-
ne existante. lls sont un sou-

| tien car les amis peuvent

| gratifiant puisqu'il est agréa--

parfois nous rendre des ser-
vices, tout comme nous pou-
vons leur en rendre, ce qui est

. ble de pouvoir aider l'autre. ll y
. a aussi le fait de partager des

valeurs communes, des cho-
ses sensotielles comme aller
au cinéma, au thédtre ou au

| restaurant,

| Quelle différence faites-vous

EYROLLES
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entre des connaissances,

| des copains et des amis ?

Les connaissances peuvent
venir, par exemple, du travail
ou du village mais les rapports
ne sont pas trés intimes. Avec
les copains, nous partageons
beaucoup de choses sur le

| plan actif car nous faisons des

activités en commun, Quant
aux amis, ils suivent notre vie
amoureuse, professionnelle,
nos succes, nos déboires. |l y
a trés peu de rétention d'in-
formation auprés d'eux. Avec
les amis, il est possible de se
voir pendant des années uni-
quement autour d'un verre ou
d'un repas pour se faire des
confidences. || y a beaucoup
d'intimité.

Caes différents types de rela-
tions que nous entretenons
sont-elles i bles ?

gent absolument pas de |
registres, En général, ce sont |
des personnes qui ne bou- |
gent pas de leur environng-
ment, de leur territoire. Nous
voyons cela dans les villages
en France ol certains ont les |
mémes amis |usqu'a leur
mort. Ce sont des gens qui
voyagent peu, qui ne renou-
vélent que rarement leur
réseau puisgu'ils n'introdui-
sent pas dans leur cercle de
nouvelles personnes. Dans
ces cas-ci, ils peuvent effec-

Les choses peuvent évoluer
avec le temps. Les relations
d'amis sont certainement plus
profondes que celles entre
copains mais ces derniers
peuvent devenir des amis et
des amis peuvent deveriir des
copains.

A quoi cela est-ce dii 7

A I'évolution de la hiérarchie
des valeurs qui ne sont pas les
mémes tout au long de notra
vie. Mos valeurs changent a
peu pres tous les dix ans.

Il en va ainsi pour tout le
monde ?

Pratiquement, sauf chez cer-
taines personnes qui ne chan-

garder des amis a
vie, mame s'ils ne |eur
conviennent plus.

Ceci est une spécificité des
villages ?

Les gens des villes sont plus
sollicltés que ceux des vil-
lages sur le plan culturel et
aussi quant & la quantité de
personnes rencontrées. Plus |
on sort de son teritoire, plus
on a de chances da rencontrer
de nouvelles personnes et
plus on a de chance, au fur et
& mesure de sa propre évolu-
tion, de rencontrer des per-
sonnes qui partagent les
mémes valeurs que nous a un
certain moment.

ne le déroulement des ren-
contres que nous faisons. Cet
aspect-1a ne se contrile pas
puisqu'il est li€ «& une somme
d'informations que le cerveau
va enregistrer de manigére non
consciente.s 1l sera ainsi plus
certain qu'une personne extra-
vertie trouve des affinités 4 une
autre personne extravertie plu-
téit qu'a une personne réservée
et timide.

Une fois que linteraction,

g a toute a
été fructueuse, il vy a des
chances que vous ayez envie de
revoir la personne pour mieux
vous connaitre. C'est a ce
moment-la qu'il faut échanger
ses coordonnées et 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 activité
plutdt que d’attendre six mois»,
précise Isabelie Nazare-Aga.
Enfin, avant d'introduire la per-
sonne dans votre cercle d'amis,
il est recommandé de déjeuner
ou de diner avec elle, en com-
pagnie d'un nombre restreint
de personnes, afin de favoriser
la connaissance de l'autre.

Se faire des amis, est, en
somime; une question d'action.
11 faut montrer son intérét pour
les autres car ceux-ci ne vont
pas nécessairement vous rap-
peler, «il faut se metlre en
actions. Quant 4 la timidité, qui
peut étre un rempart i ces agis-
sements, il faut tenter de la
combattre, car méme si les ren-
contres se font toujours au
moment le moins attendu, il
faut tout de méme essayer de
les provoguer. &
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