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On 'y échappe rarement...

A certaines périodes de la vie, il y a comme un décalage :
ce qu’on croit étre ne correspond pas

tout a fait a ce que nous paraissons.

Quelques clés pour retrouver cet équilibre.

== NOS EXPERTS

GoNnzAGUE MaSQUELIER,
psychologue et
psychotherapeute,
directeur de I'Ecole
pansienne de Gestalt.

Manie-Lowise Pierson,
psychanalyste,
speckiliste

de llmage de so

EYROLLES
1192008100505/GCP/ADN

PHOTOS SHUTTERSTOCK

ifficile d’étre en accord
avec son image, tout
simplement parce
qu'elle est plurielle. I
yad'abord I'idée quon se faitde
soi, la perception qu'on a de sa
personne : ses qualités, ses dé-
fauts, ce qu'on représente aux
yeux des autres. .. « Ce jugement
dépend de plusieurs choses, sou-
ligne Gonzague Masquelier, psy-
chologue et psychothérapeute,
directeur de I'Ecole parisienne
de Gestalt. Le ressenti person-
pel, comme la conviction d’étre
trop petit, trop gros. .. Mais aussi
lessouvenirs d’enfance : le regard
et les réflexions des parents sur
notre caractere ou notre appa-
rence, les moqueries des cama-
rades de classe qui visaient notre
grand nez ou notre timidité.»

Les autres nous

jugent, voila le hic!

Notre image est fagonnée aussi
par ce quon vitici et maintenant :
ce qu'on percoit du regard des
gens, les canons esthétiques de
I'époque, notre capacité de séduc-
tion, lescompliments ou lesraille-
ries. Bref, tout ce quonressentde
Pextérieur. Le probleme, cestque
équilibre entre ces perceptions
estprécaire. «IIn'yapasde com-
cidence parfaite entre I'identité
et apparence physique, assure
Marie-Louise Pierson, psycha-
nalyste. On doit ’accepter : on
ne parait pas ce qu'on est. Nous
sommes tous des acrobates qui
jonglons avec ce que nous avons
ennotre possession pour limiter
ce déséquilibre.»

Eléments de recherche :

Mais parfors, I'écart est difficile
2 vivre. A certaines périodes de
notre vie, comme al'adolescence,
4pres une grossesse, a la méno-
pause ou lors d'une rupture sen-
timentale, il se creuse et nous
avons plus de risques de ne pas
nous sentir bicn.

Nos vétements en

disent long sur nous

«Je me suis toujours vu jeune
dans ma téte, témoigne Daniel,
55 ans. Mais la société me ren-
voie une image ’homme vieillis-
sant. Dans mon entreprise, je sens
bien qu’on rechigne a investir
dans des formations pour moi et
je ne suis plus en course pour
d’éventuelles promotions. C’est
assez difficile a vivre.»

Pour certains, fragilisés dansleur
enfance, ce désaccord avec leur
image revient sans cesse. « A cha-
que petite blessure, cette fragilité
se réveille, explique Gonzague
Masquelier. Sion sest moqué de
votre démarche al'école primaire,
la moindre plaisanterie réactive
votre mal-étre.» D’autres mai-
trisent mal les codes vestimen-
taires ousociaux et envoient des
messages contradictoires. «J’ai
rencontré une jeune femme trés
“bling bling”, qui portait une
veste avec des strass et des fils
dorés, se souvient Marie-Louise
Pierson. Elle voulait défendre
l'idée qu'elle était quelqu’un de
naturel... Or, lefond et la forme
étaient en total divorce.»
Comment remédier a ce déca-
lage ? L'idéal, pour trouver une
meilleure adéquation entre ce

qu’on ressent et ce qu'on mon-
tre, C’est de travailler sur ces deux
domaines. «Dans le cas d'une
femme de 50 ans qui se sent jeune,
mais qui percoit dans les magazi-
nes etle regard des autres quelle
vieillit, on fera un travail psycho-
logique pour I'aider a accepter
quelle n°a plus20 ans... Maison
réfléchira aussi a ce qu'elle peut
faire pour montrer qu'elle est res-
tée jeune et dynamique», précise
Gonzague Masquelier.
Démarche, regard, maquillage. ..
Nous disposons d’«outils» pour
faire passer le message. En par-
ticulier nos vétements. « Méme
lorsque nous nous taisons, nous
communiquons par l'intermé-
diaire de nos habits, pointe le psy-
chothérapeute. Une personne qui
porte des tenues passe-partout
peut vouloir dire “je me sens
nulle”, ou “je ne veux pas qu'on
me remarque”.»

L'occasion de faire
la paix avec soi-méme
Bonne nouvelle, trouver les vé-
tements qui ne trahissent pas no-
tre identité, c’'est possible. «I1 ne
s’agit pas seulement d’un reloo-
king, de transformer son appa-
rence pour mettre en valeur son
physique, insiste Marie-Louise
Pierson. Mais plut6t d’un travail
d'organisation intérieure qui per-
metde comprendre le sens de nos
habitudes vestimentaires et de les
faire évoluer pour étre en accord
avec nous-mémes. » Alors, avec
l'aide d’un professionnel ou chez
soi entre copines, on s’y met! =
CORINNE SOULAY
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5 gteliers vétements pour mieux saimer

Depuis des années,
['Ecole parisienne

de Gestalt propose
des ateliers autour
du vétement pour se
réconcilier avec

son Image Simple
mais efficace.

LA GESTALT,

remier exercice : se débar-
P rasser dusuperflu. Marie-

Louise Pierson est catégo-
rique : «Nous sommes entourés
de vétements et d’accessoires qui
font du tort a notre image. » Laso-
lution? Les jeter dans de grands
sacs en plastique.
Dans le premier sac, placez ceux
qui ne vous vont plus. Oui, cette
veste cintrée est magnifique...
Mais vous ne pouvez pas le nicr,
elle vous boudine. Méme chose
pour ce chemisier dont les bou-
tons sont préts a exploser. Ou
ce pantalon trop large qui vous
donne I'air d’un clown, ce jean
qui laissc deviner vos sous-véte-

ments. Exitles chaussures qui font
mal au bout de cing minutes...
Profitez-en pour vous débarras-
ser des pulls qui grattent ou des
tops qui font transpirer.

Dans le deuxiéme, jetez ceux qui ne
sont plus a la mode. Sans oublier
les accessoires (sacs, ceintures,
gants, chaussures...), dont la
matiere ou la couleur ne s’adap-
tent pas a votre garde-robe. N'es-
sayez pas de vous persuader que
la mode est passée, mais qu'elle
finira bien par revenir. C'est vrai,
elle a tendance a étre cyclique
mais,  chaque fois, un infime dé-
tail change... qui va faire toute
la différence. Les chemises col

Armelle, 37 ans

LE REGARD DES AUTRES EST SOUVENT
PLUS BIENVEILLANT QU’ON NE CROIT

J'ai une image assez négative de moi-méme. Il y a six

«pelle atarte», par exemple, re-
viendront peut-étre un jour sur
le devant de la scene. Mais la
coupe, la couleur, les motifs ou
la longueur des manches aura
sans doutc changé.

Enfin, remplissez le troisiéme avec
ceux que vous avez aimé porter.
Soyez honnéte, depuis combien
de temps n’avez-vous pas regu
de compliments en portant vo-
tre jupe plissée de lafac ou votre
pantacourt acheté ['ét€ 987 Les
passages en machine en ont eu
raison. Les doublures se déchi-
rent, la laine peluche... Leur dge
d’or est derriére eux : respirez un
bon coup et jetez-les.

CEST QUOI?

Il s'agit d'une méthode de
psychothérapie qui met
Faccent sur la communication
et le contact. Elle s'intéresse

a la maniére dont nous sommes
en relation avec nous-mémes :
nos besoins, nos désirs, nos
peurs. Mais aussi nos rapports
avec les autres : vie affective,
familiale et professionnelle.

Et avec notre environnement :
le lieu oti I'on vit, la société...
Stage «Etre et paraitre» créé

et animé par Aline Dagut,

cu 17 au 19 avril 2008, Ecole
parisienne de Gestalt,

27, rue Froidevauyx, 75014 Paris.
Tél:01 4322 4041

Intemet www.gestaltasso.fr
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mois j’ai donc suivi le stage « Etre et paraitre» de I'Ecole
parisienne de Gestalt. Pendant trois jours, avec un
groupe de douze hommes et fernmes, nous avons fait
divers ateliers autour du vétement. J étais tétanisée a
lidée d’«oser» et de porter des habits inhabituels devant
tout le monde. Mais je me suis apercu trés vite que

nous avions tous envie de mieux nous conngitre. L'un des
exercices consistait d se vétir et a évoluer dans le but de
sédutre. Le tout filmé! J'ai pu me vour marcher, bouger...
C'était assez dur, mais cela m'a beaucoup appris :

jai réalisé que les parties de moi que je cherchals da cacher
étaient finalement trés visibles. Surtout, j'ai pu confronter
ma réalité, Vimage que j’ai de moi, avec le regard

des autres, souvent plus bienveillant qu’on ne croit!
Aujourd’hui, j'ose plus la couleur, le bleu pétard, et
certains vétements comme les robes, que je m'interdisais
auparavant. Plus que des questions de style, ce stage

mva permis de comprendre quelles étaient mes valeurs et
ce que je voulais dans la vie. ’ai fini par comprendre
que Pétre et le paraitre étaient liés. Avec nos vétements,
que nous le voulions ou non, nous montrons quelque
chose de nous. Je sais que je dois encore travailler sur
moi-méme et changer des choses. Mais javance...
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Le but dujeu:
se conjuguer au

On se met dans
la peau d'un homme
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On choisit les yeux fermés

On se fait habiller
par une autre

3 votre amie ce lle a voulu

On affronte le monde
avec sa nouvelle image

A LIRE

Valorisez votre image

Déjouer les piéges de I'apparence et
maitriser les codes pour étre plus libre.
Marie-Lovise Pierson,

14,90 €, éd. d[Organisation)

La Gestalt aujourd’hui,

choisir sa vie

Comment affirmer sa personnalité
tout en s'ajustant au monde.

| Gonzague Masquelier, 19,10 €, coll

|| «Psychologie dynamique, éd. Retz

|
N
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