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La collection « Guide pour s’aider soi-même » est conçue pour vous aider à faire face aux difficultés de la vie quotidienne, mais aussi aux problèmes psychologiques les plus sérieux. Chaque guide répond à vos questions et vous propose des informations pour comprendre ce qui vous arrive (ou ce qui arrive à l’un de vos proches) ainsi que des conseils pour agir au quotidien.
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Vos réactions à la lecture de cet ouvrage, la manière dont il a pu vous aider, dont vous l’avez utilisé et mis en pratique nous intéressent beaucoup. N’hésitez pas à nous écrire pour raconter votre expérience.
Christophe André



Introduction
Le corps beau et le regard
« Tu seras beau », tel pourrait être le onzième commandement. Qui oserait prétendre que la beauté physique est sans importance dans notre société ? Elle peut paraître futile mais elle est déterminante dans notre vie de tous les jours : relations sociales, scolarité, travail, amour, bien-être1. Si l’on ne prête qu’aux riches, tout sourit aux beaux. Être laid est un handicap dans notre monde moderne obsédé par les apparences : le corps, les vêtements, les accessoires vestimentaires, l’allure, la gestuelle.
Qu’est-ce qu’un « beau physique » ?
Même si les standards de beauté diffèrent de par le monde et en fonction des époques, il existe des règles apparemment universelles pour déterminer qui est beau. Ces normes esthétiques sont acquises dès notre petite enfance et restent stables au fil de notre vie.
La beauté suppose la symétrie. Un visage ou un corps symétrique est jugé plus jeune, plus harmonieux, plus esthétique, plus parfait. La symétrie est perçue comme un indicateur de bonne santé, tant physique que mentale. La beauté d’un individu serait donc garante de sa faculté à assurer une bonne descendance.
La beauté est également liée à la norme. Plus un physique est standard, plus il plaît. Plus il s’écarte de la moyenne, plus il est jugé disgracieux. Cependant, un physique jugé extraordinairement beau l’emportera sur un physique banal, normal.
Dans les pays occidentalisés, toutes les personnes interrogées s’accordent sur les critères de beauté physique, quels que soient leur sexe, leur âge, leur milieu ou leur appartenance ethnique. Les canons de beauté seraient-ils universels ?
On constate certaines variations culturelles2. Les Français préfèrent les femmes petites, fluettes, à la poitrine moyenne. Les Américains privilégient les femmes aux jambes longues, à l’allure sportive (ventre plat et fesses musclées) et aux seins hauts et généreux. Les Africains valorisent les femmes dont l’opulence plus marquée garantirait la santé et la fécondité.
Ce qui est beau est aussi affaire de mode. Il y a cent ans, les femmes devaient rester pâles pour montrer leur standing. Aujourd’hui, la mode est à la peau hâlée, quoique l’on voie réapparaître le standard de blancheur de la peau. Des stars exhibent leur pâleur et certains vont jusqu’à recourir à des interventions chirurgicales pour s’éclaircir le visage3.
Aux yeux des femmes, c’est le type Leonardo DiCaprio qui a la cote. Son visage allie masculinité (ossature proéminente du visage) et féminité (grands yeux, nez délicat, lèvres voluptueuses, pilosité peu abondante). Un corps masculin svelte, androgyne et juvénile est particulièrement prisé des dames. Elles apprécient des épaules larges, un torse développé et des hanches étroites.
Mais ce sont le plus souvent les hommes qui jaugent le corps des femmes. Ils les préfèrent assez minces (sans être maigres), à la taille étroite, aux hanches bien dessinées et à la poitrine plutôt généreuse, mais ferme et portée haut. Par contre, les femmes pensent qu’elles doivent être très minces, voire maigres, pour plaire à l’élu de leur cœur. Sur ce point, elles sont plus exigeantes avec elles-mêmes que ne le sont les hommes à leur égard !
Les hommes semblent préférer les femmes dont le corps suggère une certaine fragilité, comme des traits infantiles ou de grands yeux. Les femmes seraient attirées par des hommes dont le physique incarne la force, comme des traits matures, une stature imposante ou des formes corporelles anguleuses. Ces préférences pourraient être en partie déterminées par des contraintes sociobiologiques de reproduction et par des apprentissages sociaux sur le beau et le bon. Les hommes choisiraient des femmes leur inspirant confiance sur le plan de la fertilité : des femmes à l’allure jeune, en bonne santé. De même, les femmes privilégieraient des hommes susceptibles d’assurer leur protection et celle de leurs enfants. Les stéréotypes sociaux renforceraient cette attirance naturelle vers des personnes de l’autre sexe dont l’apparence est conforme à la masculinité/féminité. Ce qui pourrait expliquer que les femmes ont tendance à déployer beaucoup d’efforts pour se montrer séduisantes et que les hommes cherchent à se montrer puissants.

L’habit fait-il le moine ?
« Montre-moi comment tu t’habilles, comment tu prends soin de ton corps, comment tu bouges, je te dirai ce que je pense de toi. » Nous jugeons les gens sur leur apparence vestimentaire, leur tenue, leur allure. Les attributs physiques sont des signes de démarcation sociale. Ils sont censés représenter notre statut socioculturel, voire notre personnalité. Celui qui ignore le code social ou le refuse s’expose à des jugements négatifs et au rejet. Pour réussir socialement, mieux vaut adopter les habitudes vestimentaires et gestuelles du milieu dans lequel on évolue. Un look conforme inspire la confiance dans l’appartenance au groupe. Il nous distingue visiblement des membres d’autres groupes de référence. Il est donc à la fois un élément d’intégration et de ségrégation. La société moderne nous rend responsables de notre apparence. Il nous appartient dès lors de nous distinguer des autres et de nous afficher comme individu singulier, tout en conservant les signes extérieurs de notre attachement à la collectivité à laquelle nous appartenons.

Ce qui est beau est-il bon ?
Les beaux bénéficient de préjugés favorables. On les juge intelligents, aimables, attentionnés, doux, sociables, en bonne santé, heureux, bons leaders… Les laids auraient les caractéristiques inverses. Cela rejoint les a priori concernant les gros et les minces. Les premiers seraient des démons, les seconds des demi-dieux. Quand de belles personnes sont critiquées pour leur égoïsme, leur superficialité, leur arrogance, leur avarice… la plupart d’entre nous prenons leur défense en invoquant la jalousie.
La morphopsychologie prétend que certaines caractéristiques corporelles correspondent à des traits de personnalité. Suivant que vous êtes grand et mince, petit et gros ou bien bâti et musclé, on pensera que vous présentez telle ou telle disposition psychologique. On a beau savoir que c’est faux, la plupart d’entre nous partagent ces stéréotypes sociaux.
Les femmes sont particulièrement visées par les idées reçues sur leur physique. Les blondes seraient bonnes et douces (ou bêtes et faciles), les brunes actives, fidèles et justes, quant aux rousses, elles seraient traîtresses, lubriques et méchantes ! Si une belle femme occupe un poste important, pour asseoir son autorité, elle doit s’affirmer, démontrer ses compétences de direction… ou user de sa féminité.

Les beaux, les femmes et les enfants d’abord !
Les beaux réussissent mieux dans la vie. Pendant leurs études, ils sont plus populaires, ont plus de camarades, sont plus appréciés des professeurs et obtiennent de meilleures notes. Dans la vie professionnelle, ils trouvent plus facilement du travail, gagnent mieux leur vie, ont plus de promotions, occupent des postes plus élevés. En amour, ils font plus de conquêtes, trouvent plus facilement leur âme sœur, épousent des partenaires plus beaux et plus riches. Dans leurs contacts sociaux, ils ont plus de relations et paraissent plus sociables et sympathiques. En politique aussi, la beauté est un avantage électoral. Dans bien des cas, elle est aussi importante, voire plus importante, que la compétence réelle. Nous avons tendance à attribuer aux beaux un statut social supérieur et une multitude de dons.
La beauté engendrerait-elle le succès ? Oui, dans la mesure où les beaux sont plus favorisés et ont plus confiance en leur réussite du fait des privilèges et compliments qu’ils reçoivent régulièrement, tant sur leur physique que sur leurs supposées dispositions psychologiques. À force d’être avantagés, les beaux finissent par endosser le costume de l’excellence qu’on leur prête. Ils deviennent comme on pense qu’ils sont, ce qui renforce les stéréotypes positifs à leur égard. Qu’ils soient hommes ou femmes, ils ont une meilleure estime de soi que les laids, qui peuvent quant à eux compenser leur désavantage physique en développant leurs capacités d’adaptation et de résilience.

Qui fréquente qui ?
Nous sommes attirés par les « belles » personnes, que nous soyons hommes ou femmes4. Notre première impression d’une personne se base sur son apparence. En approfondissant la relation, nous pouvons éventuellement changer d’avis, quoiqu’une fois une impression faite, elle reste tenace.
Nous avons tendance à côtoyer des personnes que nous jugeons – et que les autres jugent – aussi séduisantes que nous. Nos relations amicales et amoureuses sont construites selon des critères de ressemblance sur le plan intellectuel et physique.
La beauté corporelle partagée est un élément de stabilité du couple. Si un des partenaires est moins élégant, il possède généralement d’autres qualités qui compensent ce déficit. Un échange de bons procédés peut alors s’opérer : par exemple, l’homme apportera son statut et la femme, sa beauté.
Dans les couples stables, les conjoints se considèrent généralement comme attirants. Avec le temps, la tendresse augmente au sein de ces couples, ce qui renforce la sensation d’être séduisant chez chacun des partenaires. C’est un des avantages de la stabilité de la vie en couple ! Mais de manière générale, plus nous nous sentons proche d’une personne, plus nous la trouvons belle.

Est-il toujours avantageux d’être beau ?
Oui et non. Nous avons vu que la beauté représente un avantage certain dans notre société. Cela n’empêche que les beaux doivent parfois supporter des avances sexuelles intempestives, des stéréotypes négatifs (superficialité, égoïsme, duperie…) et de l’hostilité de la part des personnes de leur sexe. Être beau, c’est paraître bon, mais c’est aussi courir le risque d’être victime de son succès auprès des envieux !


Quand la différence fait souffrir : l’imparfait du subjectif
Nombre d’hommes et de femmes souffrent de leur apparence. L’insatisfaction corporelle est devenue la norme dans notre société. Qui ne s’est jamais trouvé embarrassé par un bouton, une ride, un bourrelet, une cicatrice, des cheveux blancs, une prise de poids… ? La peur d’être laid, imparfait, différent, rejeté nous obsède, quel que soit notre âge. Nous aimons nous sentir beau et attirant, pour nous-mêmes et les autres. Nous jugeons et sommes jugés sur l’apparence. Ainsi sont les Hommes : des êtres de paraître ! Notre corps nous incarne et nous montre aux autres. Malheureusement, nous ne sommes pas égaux devant la beauté. Et il est évident qu’il vaut mieux être beau, intelligent et riche que l’inverse !
Le philosophe Arthur Schopenhauer dit que l’homme a besoin d’être, de paraître et de posséder. Nous passons notre vie à satisfaire nos besoins et à atteindre nos buts. Parmi ces besoins figurent des besoins physiologiques, qu’il nous faut satisfaire pour protéger notre intégrité physique (boire, manger, dormir…), et des besoins psychologiques, que nous cherchons à combler pour protéger notre intégrité psychologique et nous sentir épanouis (besoin de sécurité, d’amour et d’appartenance, d’estime personnelle – sentiments d’identité et de compétence).
Notre corps est au confluent de nos besoins physiologiques et psychologiques. Il nécessite des soins continus et attentifs pour fonctionner correctement. Il est aussi l’objet d’enjeux psychologiques essentiels. Nous investissons notre corps dans notre système de valeurs, comme une dimension de notre personne, une partie de notre identité. Notre corps traduit à nos yeux et à ceux d’autrui qui nous sommes et ce que nous valons. Il est au centre des relations humaines.
Notre corps participe à notre estime de soi. Il en est un ingrédient primordial. Il intervient dans notre sentiment d’être attrayant ou séduisant bien sûr, mais il concourt aussi à notre sentiment de maîtrise (contrôle, force, vitesse, agilité, précision, souplesse des gestes et des mouvements du corps) et de compétence sociale (sociabilité, popularité).
La guerre contre notre corps est une guerre contre notre personne. C’est nous contre nous, dans un affrontement cruel, violent, stérile. On pourrait croire que la seule manière d’y mettre un terme est d’abdiquer – abandonner le combat et accepter la défaite – ou de tenter le coup de force – transformer radicalement son physique, le contrôler, le mater. Comme disent les Anglais, il faut choisir entre épouser ou embrasser l’ennemi, ou bien le battre, l’emporter définitivement sur lui5.
Agir sur l’insatisfaction corporelle n’est pas chose aisée. C’est aussi difficile que de demander à une personne perfectionniste de devenir moins perfectionniste. C’est un choix cornélien, douloureux, voire impossible. La personne insatisfaite de son apparence n’a pas toujours la liberté de la modifier. Il n’est pas toujours possible d’atteindre son idéal physique. Même si nous ne correspondons pas aux codes de beauté généralement admis, nous devons apprendre à vivre au mieux avec nos particularités physiques. Et ce n’est pas parce qu’une transformation du corps est médicalement possible, qu’elle est humainement souhaitable. Par exemple, il n’est pas simple, quand on souffre d’obésité, de perdre du poids puis de conserver la perte de poids obtenue par ses efforts (régime alimentaire, exercice physique) ou une opération chirurgicale. Sans compter que, même après une intervention censée améliorer l’apparence, l’insatisfaction corporelle peut persister, en tout ou en partie. C’est le cas d’anciens obèses qui ont toujours l’impression d’être obèses. On n’échappe pas facilement aux griffes des complexes…
Grâce à ce livre, nous voulons vous aider à mieux vivre votre corps. Pour vivre en bonne harmonie avec lui, mieux vaut développer la sérénité d’accepter ce que l’on n’est pas en mesure de changer, trouver le courage de changer ce qui doit ou peut l’être et cultiver la sagesse de faire la part entre les deux. La démarche décrite ici combine une approche plutôt occidentale de changement du corps et une approche plutôt orientale d’acceptation de notre apparence. Elle met l’accent sur l’épanouissement personnel par la poursuite des buts que nous nous fixons dans notre vie personnelle. Elle prône la fidélité à ses valeurs fondamentales, avec ou sans le corps de ses rêves. Pourquoi attendre d’aller bien pour cesser d’aller mal ? Pourquoi attendre d’être plus satisfait de son corps pour avancer dans la vie, pour construire sa vie ? « Peu importe la taille du pas, l’important c’est le pas », dit un proverbe zen. Marchons ensemble sur la route de votre vie, à votre rythme. Chemin faisant, vous apprendrez à vivre avec vos complexes.





Chapitre 1
Notre corps et nous :
une histoire d’amour
et de haine
De la naissance à la mort, notre corps évolue. La vie nous demande de nous adapter à un corps en mutation constante : corps d’enfant, d’adolescent, d’adulte et de vieillard. Avec l’âge, notre apparence change et nos performances physiques s’amenuisent. Ces transformations extérieures influent sur l’image que nous avons de nous-mêmes, notre identité. Les événements de la vie – grossesse, accident, opération… – laissent leur empreinte (prise de poids, vergetures, cicatrices…) et transforment notre image corporelle. Par exemple, une incontinence urinaire peut nous faire perdre confiance en nous : nous penserons alors que « notre bon vieux corps nous laisse tomber… ».
L’« image corporelle » : la représentation mentale du corps
L’ensemble des représentations a priori que nous avons à propos de notre apparence constitue notre « représentation (mentale) du corps », appelée communément « image du corps » ou « image corporelle »6. Il s’agit de nos stéréotypes généraux à propos de notre corps (nos représentations, images mentales, croyances sur notre corps) et de nos attitudes fondamentales envers lui, nos dispositions mentales : nos évaluations et opinions à propos de notre corps7.
Exemples de croyances liées au corps
« Mon apparence traduit ma personnalité. »
« Mon apparence détermine ma valeur. »
« Mon apparence influence ma vie. »
« Pour être heureux, il faut être beau. »
« Pour réussir, il faut être beau. »
« Je dois être physiquement parfaite. »
« Pour être bien dans sa tête, il faut être bien dans
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