Introduction

« Je ne m’aime pas...

« Enfant, je révais souvent d’étre une autre personne. Je n’ai-
mais pas ce que j'étais, ce que javais : jaurais voulu avoir d’autres
cheveux, d’autres parents, vivre dans un autre endroit. Il me sem-
blait toujours que les autres enfants étaient mieux que moi : plus
beaux, plus doués, plus populaires, plus aimés des professeurs.

« Je savais bien qu'il y avait pire. Quand - rarement - je me
confiais 2 ma mere, c’est ce qu'elle tentait de me dire : tu n’es pas
la plus malheureuse, ni la plus mal dotée. Mais ce n’était pas une
consolation pour moi. D'ailleurs, lorsque je me sentais triste, ce
qui m’arrivait souvent, je n'y croyais méme plus : j'étais alors per-
suadée d’étre la personne la plus nulle du genre humain.

« Mon adolescence a été terrible. J'étais régulieérement convain-
cue de ma laideur, de ma difformité physique. J'avais tous les
complexes de la terre.

« Les choses se sont un peu arrangées depuis. Mais aujourd’hui
encore, lorsqu'un homme tombe amoureux de moi, je pense qu'il
y a erreur. Je me dis qu'il se trompe sur mon compte, qu'il est
amoureux d'une image, que je suis parvenue par miracle a donner
le change ; mais qu'il ne peut pas étre amoureux de moi, de ce
que je suis vraiment. Et si cet homme me plait, une peur affreuse
m’envahit aussitét : si nous avions une liaison, il ne tarderait pas
a s'apercevoir de I'imposture, a découvrir tous mes défauts. Et nul
doute alors qu'il ne me juge comme je me juge. Il m’abandonnerait.
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L'estime de soi

Mais moi, je ne peux méme pas me quitter. Je suis prisonniére de
moi-méme, alors que je me déteste. Condamnée a rester seule en
ma triste compagnie.

« Bt je n'ai méme pas mon travail pour me consoler. Au fond,
c'est logique : comme je n'ai jamais cru en moi, je végéte dans un
métier que jaime peu, en dessous de mes capacités, en dehors de
mes intéreéts.

« Je ne m'aime pas... »

La jeune femme me parle depuis maintenant une demi-heure.
Malgré mon inexpérience — je viens de soutenir mon mémoire de
psychiatrie -, je sens qu'il ne faut pas chercher a l'interrompre, ni
a la consoler. Parfois, elle se met a pleurer. Elle s’en excuse, seche
ses larmes et reprend son récit. En I'écoutant, je passe en revue les
symptomes des différentes formes de dépression dont elle pourrait
souffrir. Mais ¢a ne marche pas... Cette femme n’est pas déprimée,
au sens d'une « maladie » dépressive. Est-ce pour autant moins
grave ? Je n’en suis pas du tout sir. Son mal me parait plus pro-
fond, plus intriqué dans son histoire, enfoui jusque dans les plus
lointaines racines de son étre.

Ma patiente souffrait d'un trouble que je n’appris a reconnaitre
que plus tard. Jolie et intelligente, elle avait, comme on dit, tout
pour étre heureuse. Il ne lui manquait qu'une chose : un peu d’es-
time de soi.



Premiere partie

VOUS ESTIMEZ-VOUS ?
FAITES VOTRE PROPRE DIAGNOSTIC



Chapitre premier

Les trois piliers de l'estime de soi

« Tu es plein de secrets que tu appelles Moi. »

Paul VaLery

Faites un petit test aupres de vos proches, de vos amis, de vos
collegues : parlez-leur d’estime de soi ; vous constaterez immédia-
tement chez eux des signes d'intérét, comme s'il s'agissait d'une
notion importante qui les touchait personnellement. Mais deman-
dez-leur de vous en donner une définition aussi précise que pos-
sible, ils en seront pour la plupart incapables... Ceest que l'estime
de soi, pourtant 'une des dimensions les plus fondamentales de
notre personnalité, est un phénomeéne discret, impalpable,
complexe, dont nous n’avons pas toujours conscience.

Le concept d'estime de soi occupe une place importante dans
l'imaginaire occidental, en particulier aux Etats-Unis, otr le mot
self-esteem fait partie du vocabulaire courant. En France, nous
avons longtemps préféré parler d’'amour-propre, témoignant ainsi
d'une vision plus affective, voire ombrageuse, du rapport a soi.
L'expression « estime de soi » se veut plus objective. Le verbe « esti-
mer » vient en effet du latin aestimare, « évaluer », dont la significa-
tion est double : a la fois « déterminer la valeur de » et « avoir une
opinion sur ». La meilleure synthése que nous ayons trouvée de
l'estime de soi, c’est un adolescent qui nous I'a fournie : « L'estime
de soi ? Eh bien, c'est comment on se voit, et si ce qu’'on voit on
J'aime ou pas. »
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L'estime de soi

Ce regard-jugement que l'on porte sur soi est vital a notre équi-
libre psychologique. Lorsqu'il est positif, il permet d’agir efficace-
ment, de se sentir bien dans sa peau, de faire face aux difficultés
de lexistence. Mais quand il est négatif, il engendre nombre de
souffrances et de désagréments qui viennent perturber notre quoti-
dien. Prendre le temps de mieux cerner son estime de soi n'est
donc pas un exercice inutile : c'est méme l'un des plus fructueux
qui soient.

Estime de soi :
les questions a se poser

Prenez quelques instants pour réfléchir aux trois séries de questions
qui suivent. Les réponses que vous leur apporterez fourniront autant
de bonnes indications sur I'estime que vous vous portez.

— Qui suis-je ? Quels sont mes qualités et mes défauts ? De quoi suis-
je capable ? Quels sont mes réussites et mes échecs, mes compé-
tences et mes limites ? Quelle est ma valeur, & mes yeux, aux yeux
de mes proches, aux yeux des personnes qui me connaissent ?

— Est-ce que je me vois comme une personne qui mérite la sympathie,
l'affection, 'amour des autres, ou est-ce que, au contraire, je doute
souvent de mes capacités a étre apprécié et aimé ? Est-ce que je
conduis ma vie comme je le souhaite ? Est-ce que mes actes sont en
accord avec mes désirs et mes opinions, ou est-ce que, au contraire,
je souffre du fossé entre ce que je voudrais étre et ce que je suis ?
Suis-je en paix avec moi-méme ou fréquemment insatisfait ?

— Quand, pour la derniére fois, me suis-je senti dé¢u de moi-méme,
mécontent, triste ? Quand me suis-je senti fier de moi, satisfait,
heureux ?

Avoir confiance en soi, étre siir de soi, étre content de soi... Les
termes et les expressions employés dans le langage courant pour
désigner l'estime de soi sont légion. En fait, chacun d’eux se réfere
a l'un de ses multiples aspects.
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LES TROIS

PILIERS DE L'ESTIME DE SOI

TERME DESCRIPTION INTERET DU CONCEPT
Avoir confiance Croire en ses capacités a | Souligne I'importance des
en soi agir efficacement (antici- | rapports entre I'action et

pation de l'action)

l'estime de soi

Etre content(e),
satisfait(e) de soi

Se satisfaire de ses actes
(évaluation de l'action)

Sans estime de soi, méme
les succes ne sont pas
vécus comme tels

Etre stir(e) de soi (1)

Prendre des décisions, per-
sévérer dans ses choix

Rappelle qu'une bonne
estime de soi est associée
en général a une stabilité
de décisions

Etre stir(e) de soi (2)

Ne pas douter de ses com-
pétences et points forts,
quel que soit le contexte

Une bonne estime de soi
permet d’'exprimer ce que
Ion est en toutes cir-
constances

Amour de soi

Se considérer avec bien-
veillance, étre satisfait(e)
de soi

Rappelle la composante
affective de I'estime de soi

Amour-propre

Avoir un sentiment trés
(trop) vif de sa dignité

L'estime de soi souffre
par-dessus tout des cri-
tiques

Connaissance de soi

Pouvoir se décrire et s'ana-
lyser de maniére précise

Il est important de savoir
qui on est pour s'estimer

Affirmation de soi

Défendre ses points de
vue et ses intéréts face aux
autres

L'estime de soi nécessite
parfois de défendre son
territoire

Acceptation de soi

Intégrer ses qualités et ses
défauts pour arriver 4 une
image globalement bonne
(ou acceptable) de soi

Avoir des défauts n’em-
péche pas une bonne
estime de soi

Croire en soi

Supporter les traversées
du désert, sans succes ou
renforcements pour nour-
rir I'estime de soi

Parfois, I'estime de soi ne
se nourrit pas de succes
mais de convictions et
d’une vision de soi

Avoir une haute
idée de soi

Etre convaincu(e) de pou-
voir accéder a des objec-
tifs élevés

Ambition et estime de soi
sont souvent étroitement
corrélées

Etre fier (fiere) de soi

Augmenter son sentiment
de valeur personnelle a la
suite d'un succes

L'estime de soi a besoin
d’étre nourrie par des
réussites

Les visages quotidiens de lestime de soi
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L'estime de soi

En réalité, l'estime de soi repose sur trois « ingrédients » : la
confiance en soi, la vision de soi, 'amour de soi. Un bon équilibre
entre chacune de ces trois composantes est indispensable a I'obten-
tion d'une estime de soi harmonieuse.

L’AMOUR DE SOI

Clest I'élément le plus important. S'estimer implique de s'éva-
luer, mais s’aimer ne souffre aucune condition : on saime malgré
ses défauts et ses limites, malgré les échecs et les revers, simple-
ment parce qu'une petite voix intérieure nous dit que 'on est digne
d’amour et de respect. Cet amour de soi « inconditionnel » ne
dépend pas de nos performances. Il explique que nous puissions
résister a I'adversité et nous reconstruire aprés un échec. Il n'em-
péche ni la souffrance ni le doute en cas de difficultés, mais il
protége du désespoir.

On sait aujourd’hui, et nous en reparlerons, que I'amour de soi
dépend en grande partie de 'amour que notre famille nous a pro-
digué quand nous étions enfant et des « nourritures affectives! »
qui nous ont été prodiguées. « Ce dont je suis le plus reconnaissant
a mes parents, nous explique Xavier, un artisan de quarante-deux
ans, c'est qu'ils m’ont donné la conviction que j'étais quelqu'un de
bien. Méme quand je les décevais — et ¢a a été le cas pendant mon
adolescence, oil j’ai completement raté mes études et fait un cer-
tain nombre de bétises —, eh bien, jai toujours senti qu'ils ne me
retiraient pas leur amour, qu'ils étaient persuadés que j'arriverais
a faire quelque chose de ma vie. Ca ne les empéchait pas de me
passer de sacrés savons. Mais jamais ils n'ont essayé de me faire
sentir que j'étais un bon a rien. »

Les carences d'estime de soi qui prennent leur source a ce
niveau sont sans doute les plus difficiles a rattraper. On les
retrouve dans ce que les psychiatres appellent « les troubles de la
personnalité », c’est-a-dire chez des sujets dont la maniere d’étre
avec les autres les pousse régulierement au conflit ou a I'échec.
Clest le cas, par exemple, de cette institutrice de trente et un ans,
Isabelle : « Je n’ai jamais pu trouver quelqu’'un avec qui faire ma
vie. Dés qu'un certain degré d’intimité est atteint, je commence a
me sentir menacée. Je ne sais pas de quoi j'ai peur. Pas de perdre
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