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  COMMENT SE DÉBARRASSER

  DE SES COMPLEXES?


  
    	
      Problématique? Qui n’a pas un jour souffert de complexes? Un nez épaté, des oreilles décollées, un sentiment d’infériorité ou encore une gêne liée à son nom de famille, les complexes sont aussi multiples qu’insidieux, et peuvent rapidement entraîner une dégradation de la vie sociale, personnelle et professionnelle de celui qui ne parvient pas à les dépasser.

    


    	
      Objectifs? Transformer ses complexes en atouts pour se sentir bien dans sa peau.

    


    	
      FAQ?


      
        	
          Sommes-nous tous égaux face aux complexes?

        


        	
          Les médias sont-ils la cause des complexes?

        


        	
          Bien qu’adulte depuis longtemps, je souffre toujours des critiques de ma mère. Est-ce normal?

        


        	
          Faut-il absolument passer par une psychanalyse pour surmonter ses complexes?

        


        	
          J’ai tout essayé pour vivre avec mon corps, mais il me dégoûte. La chirurgie esthétique est-elle la seule solution?

        


        	
          Je manque de culture. Comment dissimuler mes lacunes aux yeux des autres?

        


        	
          Mes collègues de travail se moquent de mon manque de caractère. Comment m’imposer?

        


        	
          Mon entourage se moque de mon zézaiement. Comment leur dire que leurs railleries me blessent?

        

      

    

  


  Le complexe, si significatif de l’ambivalence et des contradictions de l’être humain, est, comme son nom l’indique, difficile à saisir, à comprendre, à maîtriser. À la fois universel et tabou, social et intime, manifeste et dissimulé, inhérent au processus de construction de l’être et frein à son évolution, il touche toutes les couches de la population. Mais si chacun s’est un jour ou l’autre retrouvé aux prises avec un complexe, la différence se situe dans l’importance qu’on lui donne et dans la façon d’y faire face.


  Le complexe est généralement considéré comme un ennemi. Le vocabulaire guerrier qui y est associé est d’ailleurs très significatif: on parle de surmonter, de combattre, de vaincre ses complexes. Comme s’il s’agissait d’un duel sans merci, dont un seul en ressortirait vainqueur.


  Souvent perçu comme une entité extérieure à soi qu’il est possible de détruire, le complexe fait en réalité partie intégrante de soi et contribue aussi bien à la construction qu’à l’évolution de l’être. C’est un phénomène normal et inévitable de la psychologie humaine. L’important n’est donc pas de l’annihiler complètement, mais de savoir le maîtriser, l’accepter, voire–pourquoi pas–l’apprécier. Quoi qu’il en soit, il est indispensable de l’empêcher de devenir une obsession, au risque de voir votre quotidien et vos relations en pâtir. C’est donc avant tout un face-à-face avec soi-même qu’il faut entreprendre. Le chemin est souvent long et ardu, mais la voie du bien-être passe avant tout par l’acceptation de soi.


  LE COMPLEXE,

  CET ENNEMI INTÉRIEUR


  D’OÙ VIENNENT NOS COMPLEXES?


  Le retour du passé


  Tous les psychologues s’accordent à dire que les origines du complexe sont multiples, mais qu’elles se situent le plus souvent dans l’intériorité de la personne (son vécu, sa personnalité) et dans l’environnement dans lequel elle a évolué (éducation, milieu scolaire). C’est donc en grande partie dans votre passé que vous découvrirez les explications de votre mal-être actuel.


  Les étapes de la vie


  Cette propension à se focaliser uniquement sur une imperfection physique ou intellectuelle, réelle ou fictive, naît le plus souvent durant des phases charnières de notre existence telles que l’adolescence, le passage à l’âge adulte ou encore lors de la crise de la quarantaine; ces périodes constituant un moment important du développement de soi et de la quête identitaire. Toutefois, il est également possible de développer des complexes à la suite d’un événement particulier qui, pour une raison rationnelle ou non, fait naître en nous un sentiment de doute et d’insécurité. Ainsi, il n’est pas rare de voir des individus pleins de confiance s’effondrer après un licenciement («J’ai été viré, car je ne sais pas tenir une conversation, je suis nul») ou devenir complexés suite à une rupture («Elle m’a quitté parce que je ne suis pas intéressant», «Il a rompu avec moi parce que je suis devenue grosse»).


  La pression de l’entourage


  Outre les situations de la vie qui influencent l’apparition de complexes, les personnes de notre entourage ont également leur rôle à jouer. Ainsi, les parents, qui représentent le premier modèle de l’enfant et qui participent à sa construction en tant qu’individu, sont bien souvent à l’origine du malaise, généralement sans en être conscients. Ainsi, de nombreux parents, voulant le meilleur pour leur progéniture, se montrent très exigeants; s’ils ont l’impression de pousser l’enfant vers l’excellence, ils ne se rendent pas toujours compte que celui-ci peut se sentir dévalorisé et croire qu’il ne pourra jamais correspondre à l’idéal imaginé par ses parents.


  La phrase de trop


  Nous avons tous entendu ou prononcé sous le coup de la frustration des phrases inoffensives en apparence, mais qui peuvent avoir un impact considérable sur le destinataire: «Ce n’est pourtant pas compliqué à comprendre, tu es vraiment stupide ou tu le fais exprès?», «Aucun homme ne voudra de toi, tu ne sais rien faire de tes deux mains!», «Il serait temps que tu te mettes au sport!», «Mais qu’est-ce qu’on va faire de toi?», etc. Aussi anodines soient-elles pour ceux qui les prononcent, ce type de phrase peut faire beaucoup de dégâts sur l’estime des personnes vulnérables. Les camarades d’école ne sont pas en reste et sont même bien souvent la source de futurs complexes. Les railleries et moqueries dont nous avons pu être victimes dans la cour de récré laissent parfois des marques indélébiles. Les enfants sont cruels entre eux, et rient facilement d’un nom de famille qui sort de l’ordinaire, d’un appareil dentaire, d’une couleur de cheveux particulière (le célèbre «poil de carotte») ou d’un surpoids. Mais les stigmates de ces quolibets peuvent avoir des répercussions jusqu’à l’âge adulte.


  QUELS SONT LES DIFFÉRENTS TYPES DE COMPLEXES?


  Les complexes physiques


  Dans notre société, l’élément visuel, les images jouent un rôle prépondérant dans l’idée qu’on se fait d’une chose ou d’une personne. C’est pourquoi la moindre particularité physique peut être vécue comme une tare: une petite poitrine aussi bien qu’une plus importante, une bouche pulpeuse aussi bien qu’une très fine, un corps maigre aussi bien que rond, une chevelure abondante aussi bien qu’un crâne lisse… On voudrait souvent que notre corps corresponde à un supposé idéal, qui diffère totalement de ce que l’on est.


  Les complexes psychologiques


  Souvent plus masqués, moins flagrants que les complexes physiques, les complexes psychologiques n’en sont pour autant pas moins courants ni même moins difficiles à vivre. Bien que personne ne soit omnipotent et omniscient, il arrive qu’on souffre de ses lacunes en certains domaines, qu’on se sente inférieur parce qu’on n’excelle pas en calcul mental, en histoire médiévale ou en philosophie, en mécanique, en couture ou en bricolage.


  Les complexes environnementaux


  Le mode de vie et d’éducation peut également générer des complexes. Des sentiments d’infériorité peuvent survenir tout autant chez une personne qui a grandi dans un milieu précaire (qui craint d’être exclue à cause d’une mauvaise réputation) que chez une autre qui est issue d’un milieu privilégié (qui craint d’être exclue à cause d’une image prétentieuse ou de se voir attribuer ses réussites à son milieu et non pas à ses propres mérites), chez un enfant unique couvé (parce qu’il manque d’autonomie) qu’au sein d’une fratrie nombreuse (parce qu’il manque d’attention). Toutes les familles, tous les milieux sociaux, toutes les corporations peuvent être des facteurs d’une mauvaise estime de soi.


  ET LES MÉDIAS DANS TOUT ÇA?


  On accuse souvent les médias d’être à l’origine des complexes. Il est vrai qu’ils véhiculent un culte de l’apparence, de la réussite, du bonheur, des codes de prétendue perfection, etc. Pourtant, il est erroné de dire qu’ils créent le problème. Ils servent davantage d’accélérateur ou d’élément révélateur, car le point de départ se trouve ailleurs, à l’intérieur de soi.


  Cependant, on ne peut nier que la pression sociale et les clichés que propagent les médias ont un rôle important dans l’entretien et l’aggravation des complexes. Des corps toniques et longilignes des publicités aux success-story des reportages télévisés en passant par les héros des films hollywoodiens, il est certain que les personnages mis en scène dans les divers outils médiatiques n’appartiennent pas à la réalité vécue par tout un chacun. Néanmoins, on ne cesse–et les médias y encouragent ardemment–de se comparer à ces personnalités plus ou moins fictives: on souhaiterait avoir les abdominaux de Will Smith, la taille de guêpe de Victoria Beckham, la créativité de Steve Jobs, l’élégance de Kate Middleton, la fortune de Bill Gates, etc. Les revues people et autres émissions de téléachats promettent de rendre tout cela accessible et le présentent comme un objectif ultime, comme la condition sine qua non d’une vie réussie.


  
    LE SAVIEZ-VOUS?


    Les couvertures de magazines sur lesquelles posent vos célébrités préférées sont systématiquement retouchées par ordinateur afin de gommer les imperfections et donner l’illusion d’une beauté «parfaite», selon les codes de la société actuelle. Le teint est rafraîchi, les rondeurs sont gommées, l’éclat des yeux est ravivé, etc. Repensez-y à deux fois avant d’envier Angelina Jolie ou Brad Pitt, ils sont comme tout le monde, victimes des excès et du temps qui passe.

  


  Il est inutile, et même dangereux, de considérer les stars comme des modèles de vie. Chaque être humain est différent: dans son histoire, son entourage, sa morphologie et son caractère. N’oubliez jamais que les médias ne vous montrent que la partie émergée de l’iceberg et manipulent les images et les informations pour se conformer à un scénario mûrement réfléchi.


  POURQUOI EST-IL SI TENACE?


  La force du complexe, ce qui le rend si dangereux et si nuisible, est qu’il s’autoalimente. En effet, il provient d’une erreur, d’une défaillance dans le regard que l’on porte sur soi. Ce n’est pas l’individu qui fait défaut, c’est la façon dont il se perçoit. De ce fait, ce regard déformé tourne autour de lui-même. Il s’enferme dans ses illusions jusqu’à les croire vraies. Il s’entretient et peut facilement virer à l’obsession si l’on n’y prend pas garde. À se dévaloriser régulièrement, puis perpétuellement, on se convainc soi-même–et on finit par convaincre les autres–de ses défauts. Mais rassurez-vous, le simple fait d’avoir conscience de ce danger est le premier pas vers la rupture de ce cercle vicieux.


  
    LA DYSMORPHOPHOBIE


    La dysmorphophobie consiste en l’idée obsédante qu’une ou plusieurs parties de son corps sont difformes et imparfaites. Elle est la forme pathologique du complexe et peut conduire à un repli sur soi, voire à une phobie sociale. Dans certains cas le dégoût de son propre corps est tel que l’on lui fait subir 1001supplices. Une psychothérapie s’avère alors indispensable, car la dysmorphophobie peut également engendrer des comportements extrêmes visant à contrôler ou gommer ces défauts obsédants tels que des troubles alimentaires ou encore le recours excessif à la chirurgie esthétique. Cette maladie n’est pas à prendre à la légère, car elle peut avoir des conséquences physiques et mentales irrémédiables si elle n’est pas prise en charge médicalement.

  


  UN COMBAT QUOTIDIEN


  COMMENT LUTTER CONTRE VOS DÉMONS?


  La première étape pour gagner la bataille est de rompre le cercle vicieux qui alimente et exacerbe le complexe. Pour cela, il faut aller à l’encontre de vos comportements instinctifs d’auto-dévalorisation, et repousser vos vieux réflexes. N’écoutez pas la petite voix à l’intérieur de vous qui vous susurre des animosités. Quoi que vous pensiez, ces pensées négatives et malveillantes ne viennent que de vous.


  Résistez à la paranoïa


  Ne laissez pas vos complexes vous isoler, vous couper du monde et de vos proches. Acceptez de prendre des risques et de vous ouvrir aux autres sans immédiatement penser qu’ils sont malveillants ou qu’ils vous jugent dès que vous avez le dos tourné. Vous seul avez ce comportement envers vous-même.


  En grande majorité, les personnes complexées fantasment les réactions des autres, et les perçoivent comme une humiliation. Il faut donc vous forcer à positiver vos réactions et vos pensées: cessez d’imaginer que tout le monde se focalise sur votre nez, vous êtes probablement le seul à le voir si grand; arrêtez de croire que beaucoup rient de votre inculture, la plupart ne font certainement qu’apprécier votre sens de l’humour; ne croyez pas que les passants regardent de haut votre petite taille, ils sont peut-être juste impressionnés par ce concentré d’énergie.


  Ne laissez pas vos complexes dicter votre vie


  Obéir à ses complexes est en effet le meilleur moyen non seulement de les alimenter, mais aussi de vous gâcher


  

  

  

  Faites confiance à votre entourage


  

  

  Prenez du recul


  

  

  

  
    

    
  


  Consultez un spécialiste


  

  

  COMMENT VOUS ARMER EFFICACEMENT?


  Acceptez vos imperfections


  

  

  

  

  

  Sachez reconnaître vos qualités


  

  
    

    
  


  Accueillez les compliments


  

  

  
    

    

    
      	
        

        
          	
            
          


          	
            
          

        

      


      	
        

        
          	
            
          


          	
            
          

        

      


      	
        

        
          	
            
          


          	
            
          

        

      


      	
        

        
          	
            
          


          	
            
          

        

      


      	
        

        
          	
            
          


          	
            
          

        

      

    


    

    
  


  Osez vous affirmer


  

  Élargissez vos domaines de compétences


  

  Changez votre perception du monde
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