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Respecter son propre jugement

S’exprimer

Remettre en perspective les opinions de ses semblables




Chapitre 2 - Explorer les effets du manque d’estime de soi
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Introduction
 
Le manque d’estime de soi est sans doute la première des raisons pour lesquelles les gens viennent consulter un thérapeute. Nombreux sont ceux qui ont conscience qu’ils pourraient avoir une meilleure opinion d’eux-mêmes. Dans notre pratique clinique, nous avons affaire à des personnes de toutes origines, de toutes religions et de tous les âges, provenant de toutes les couches de la société et de milieux professionnels très variés, et qui se plaignent de la même chose : une faible estime de soi. Le manque d’estime de soi est un problème si souvent invoqué que nous avons consacré un ouvrage tout entier à définir ce qu’est une saine estime de soi et à expliquer comment la développer.
 
 

 
Malheureusement, il semble que douter de soi et avoir une mauvaise image de soi-même soient consubstantiels à l’être humain. Même si vous avez généralement confiance en vous, il vous arrive probablement parfois de vous sentir déprimé et d’avoir des idées et des pensées négatives sur vous-même. Il nous semble que très peu de gens (voire personne) échappent à jamais à l’expérience du manque d’estime de soi. Par conséquent, même si vous pensez que personne sur terre ne peut avoir autant que vous l’impression d’être quelqu’un de nul, rassurez-vous : c’est loin d’être le cas.
 
 

 
L’estime de soi est souvent une notion mal comprise. On a vite fait de s’imaginer que c’est une question de réussite et d’assurance, d’avoir laisser sa marque dans le monde, mais c’est compter sans toute cette multitude d’individus, un peu partout, qui ont peu de richesse et de pouvoir mais qui n’en parviennent pas moins à garder une image positive d’eux-mêmes. Une saine estime de soi n’a rien à voir avec les biens matériels, avec la réussite ni même avec les capacités de la personne : il s’agit plutôt d’une compréhension interne de soi-même en tant qu’individu complexe, unique et doté d’une grande valeur intrinsèque, indépendamment de tout facteur extérieur.
 
 

 
Ce livre vous permettra de mieux cerner ce qu’est réellement le manque d’estime de soi et la façon dont votre vie peut en être affectée. Notre propos est de vous donner une meilleure compréhension de la nature d’une saine estime de soi et comment la cultiver. Que vous souffriez d’un manque chronique d’estime de vous-même ou que vous soyez simplement en proie au doute de temps à autre, nous sommes persuadés que le contenu de ce livre peut vous être profitable.
 
À propos de ce livre
 
Ce livre peut se suffire à lui-même ou être utilisé parallèlement à la consultation d’un psychothérapeute ou autre professionnel de la santé mentale. Vous pouvez en exploiter le contenu pour développer une saine estime de vous-même, ou bien pour comprendre et aider un proche. Si vous êtes étudiant en psychologie, ou même un psychothérapeute qualifié, vous trouverez probablement des informations utiles dans ces chapitres.
 
 

 
Ce livre contient les informations suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Des définitions du manque d’estime de soi et des descriptions des nombreuses manières différentes dont il peut se manifester dans votre vie.
 
	[image: coche.jpg] Des explications des problèmes émotionnels et comportementaux que connaissent généralement les gens qui ont tendance à se déprécier.
 
	[image: coche.jpg] Des techniques comportementales et cognitives qui vous permettront de transformer vos pensées négatives et d’adopter des modes de pensée et de comportement plus constructifs.
 
	[image: coche.jpg] Des exercices pratiques pour améliorer votre estime de vous, votre humeur générale et votre quotidien.
 
	[image: coche.jpg] Des exemples et des études de cas représentatifs des problèmes et des situations réelles de patients que nous avons reçus en consultation. Cependant, les noms ont été changés et nous ne faisons aucune référence directe à un patient en particulier.
 
	[image: coche.jpg] Des informations qui vous permettront d’avoir une meilleure connaissance de vous-même et d’améliorer la qualité des relations que vous entretenez avec les autres.


 
Les méthodes présentées dans ce livre sont fondées sur les principes de la Thérapie Comportementale et Cognitive (TCC). La TCC est une méthode de psychothérapie réputée, respectée, efficace, étudiée scientifiquement, et qui est utilisée pour le traitement de divers problèmes émotionnels et psychologiques. Vous pouvez être assuré que nos conseils ont une valeur scientifique et qu’ils ont fait leurs preuves.
 
 

 
Nous avons écrit ce livre pour que vous sachiez qu’il est possible de sortir du piège de la faible estime de soi. Quelle que soit l’image que vous avez de vous-même et quelle que soit la gravité du problème, il vous est possible de réaliser des progrès significatifs. Nous espérons également que vous trouverez l’utilisation de ce livre intéressante et même qu’il vous changera les idées. Lisez-le, en gardant votre esprit ouvert aux nouvelles idées et aux nouvelles techniques que vous allez découvrir.

 
Conventions utilisées dans ce livre
 
Afin de faciliter la lecture de ce livre et de souligner l’essentiel, nous utilisons les conventions suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Les italiques servent à indiquer un nouveau terme, à mettre en évidence une différence de signification entre deux mots ou à souligner des aspects particulièrement importants dans une phrase.
 
	[image: coche.jpg] Dans un souci d’égalité des sexes, nous nous efforçons d’utiliser des exemples faisant intervenir aussi bien des hommes que des femmes.
 
	[image: coche.jpg] Les mots en caractères gras indiquent l’action dans une liste ou dans un exercice pratique.



 
Ce que vous n’êtes pas obligé de lire
 
Ce livre est à vous, c’est vous qui l’avez acheté, donc vous pouvez le lire à votre guise. Vous pouvez même lire les détails de la page de copyright si cela vous chante (mais ce sera peut-être un peu rébarbatif). Plus sérieusement, ce livre est écrit de telle sorte que vous puissiez à tout moment vous plonger dans n’importe quel chapitre, à votre convenance et selon votre humeur. En effet, les chapitres étant indépendants, il n’est pas nécessaire de les lire dans l’ordre. Lorsqu’un point évoqué dans un chapitre est approfondi dans un autre, nous faisons référence au chapitre concerné.
 
 

 
Pour vous aider à déterminer ce qu’il vous sera utile ou non de lire dans ce livre, voici encore quelques petits conseils : 


 
	[image: coche.jpg] Il était très important pour nous d’adresser des remerciements à certaines personnes, mais la page en question ne sera possiblement pas d’un grand intérêt pour vous. Nous avons essayé de résister à la tentation de faire du sentiment, mais ne lisez pas ces remerciements juste après un dîner copieux, vous risqueriez de vous sentir mal.
 
	[image: coche.jpg] Les encadrés, ces grands rectangles gris remplis de texte, contiennent des informations intéressantes et utiles mais qui ne sont pas essentielles par rapport au sujet traité. Si vous n’êtes pas tenté de les lire, sachez qu’en les laissant de côté, vous ne manquerez rien de fondamental.
 
	[image: coche.jpg] L’index n’est pas ce qu’il y a de plus passionnant à lire, mais il peut vous être très utile si vous cherchez une information sur un sujet particulier. Autrement, le lire du début à la fin peut être un moyen de lutter contre les insomnies.



 
Idées reçues
 
Si seulement nous avions gagné un centime à chaque fois que nous avons cédé à une idée reçue, croyez-nous, nous serions aujourd’hui assez riches pour ne plus jamais avoir besoin d’écrire un livre pour vivre !
 
 

 
En rédigeant cet ouvrage, nous avons émis quelques hypothèses vous concernant, chers lecteurs : 


 
	[image: coche.jpg] Vous souffrez d’un manque d’estime de vous-même, ou bien vous connaissez quelqu’un qui en souffre et vous aimeriez connaître un remède à ce mal.
 
	[image: coche.jpg] Vous avez envie d’en savoir plus et d’expérimenter de nouvelles techniques afin de progresser dans l’estime de vous-même.
 
	[image: coche.jpg] Vous avez une saine estime de vous-même, et vous aimeriez savoir comment maintenir le bon cap.
 
	[image: coche.jpg] Vous êtes un être humain, et par conséquent vous trouverez dans ce livre quelque chose d’utile qui résonnera avec certaines de vos expériences personnelles.
 
	[image: coche.jpg] Vous êtes accro à la collection Pour les Nuls, et vous en collectionnez tous les titres.


 
Si vous vous reconnaissez dans au moins une de ces suppositions, continuez votre lecture…

 
Aperçu des différentes parties de ce livre
 
Ce livre comporte six parties et 19 chapitres. Pour chaque chapitre, la table des matières inclut les titres des rubriques qui le constituent, ce qui vous permet de savoir quels seront les sujets traités. Dans la partie qui suit, nous passons en revue les principaux points abordés dans chaque partie du livre.
 
Première partie : L’estime de soi, qu’est-ce que c’est exactement ?
 
Cette partie vous apporte une compréhension élémentaire de ce que sont le manque d’estime de soi et une saine estime de soi, et elle vous indique comment distinguer les différences. Ces chapitres explorent les modes habituels mais inefficaces que les gens utilisent pour s’auto-évaluer, et vous proposent des alternatives plus pertinentes. Nous définissons et expliquons les problèmes psychologiques qui accompagnent le plus souvent le manque d’estime de soi.

 
Deuxième partie : S’accepter tel que l’on est
 
Dans cette partie, vous allez découvrir comment vous apprécier tel que vous êtes. Nous allons regarder de quelles manières il est possible de vous sous-estimer, et ce que vous pourriez faire pour vous accepter en tant qu’être humain complexe, dynamique et en évolution constante.
 
 

 
Cette partie traite aussi du repli sur soi et de ses aspects négatifs, et propose des exercices pratiques pour vous apprendre à mieux diriger votre attention. Nous étudions les problèmes d’image corporelle et nous vous indiquons des techniques pour vous sentir plus à l’aise et plus satisfait de votre apparence et de ce que vous êtes. Enfin, nous traitons de la fixation d’objectifs et du développement personnel comme moyens de mieux croquer la vie à pleines dents et de cultiver une meilleure image de vous-même.

 
Troisième partie : Assimiler de nouvelles techniques
 
Retroussez vos manches, et préparez l’huile de coude. Dans cette partie, nous vous aidons à explorer votre passé afin de comprendre de quelle façon il continue à diriger vos croyances et convictions personnelles aujourd’hui. Nous vous proposons aussi quelques conseils et exercices pratiques pour vous encourager à faire preuve d’attention et de compassion envers vous-même. Au chapitre 11, nous vous invitons à enfiler la blouse du scientifique et à vous prouver votre propre valeur. Cela peut sembler facile, mais en réalité vous aurez du pain sur la planche.

 
Quatrième partie : Étudier les répercussions du manque d’estime de soi
 
À l’évidence, votre manque d’estime pour vous-même a sur vous des effets très négatifs, et il a aussi des implications pour ceux qui vous aiment et se soucient de vous. Dans cette partie, nous examinons les effets de votre manque d’estime de soi sur vos relations personnelles et professionnelles. Nous déterminons la façon dont vous pourriez redresser la situation et rendre vos relations amoureuse(s), familiales et professionnelles plus épanouissantes.

 
Cinquième partie : Vivre comme vous l’entendez
 
Pour être mieux dans votre peau, il faut que vous adoptiez une façon d’agir plus valorisante. Cette partie est consacrée au respect des valeurs et des engagements personnels. Pour progresser dans l’estime de soi, il est extrêmement important de vivre selon la façon dont on veut se sentir et selon ce que l’on veut penser de soi-même. Dans cette partie, nous vous aidons à identifier ce qui est réellement important pour vous et à faire en sorte que vos actes soient en accord avec vos valeurs.

 
Sixième partie : La partie des Dix
 
Cette partie est une sorte de mini-guide pratique pour reconnaître la saine estime de soi en vous et chez autrui. Cette reconnaissance est utile, car elle vous conduit à agir et à penser d’une manière qui vous sera plus profitable. Au chapitre 19, nous étudions dix moyens de renforcer votre estime de soi et nous vous guidons un peu plus loin encore vers la saine estime de soi.

 
Appendice
 
L’appendice vous présente une liste d’organismes auprès desquels vous pourrez obtenir l’aide d’un thérapeute TCC, ainsi que des suggestions de lecture et des sites Internet qui pourraient vous intéresser.


 
Icônes utilisées dans ce livre
 
Ce livre utilise différentes icônes pour mettre en évidence certains types d’informations :
 
[image: i0002.jpg]Cette icône indique des conseils utiles pour tirer le plus grand profit des exercices pratiques et de l’information contenue dans ce livre.
 
[image: i0003.jpg]Cette icône vous rappelle une précision ou des points qu’il est important de retenir.
 
[image: i0004.jpg]Cette icône vous signale des pièges à éviter au cours de votre progression vers la saine estime de soi.
 
[image: i0005.jpg]Cette icône indique un exemple illustrant un point ou un principe qui vient d’être exposé.
 
[image: i0006.jpg]Cette icône signale une occasion d’appliquer une nouvelle technique, par un travail écrit ou par une action comportementale plus concrète.

 
Par où commencer ?
 
Si vous lisez ce livre du début à la fin, ce sera sans doute très bon pour votre estime de vous, et ce sera certainement bon pour la nôtre ! Plaisanterie mise à part, comme nous l’expliquons dans le chapitre 1, ce n’est pas vraiment ainsi que ça marche (ça nous a quand même fait rire). En fait, la saine estime de soi n’est pas nécessairement liée à ce que l’on fait et accomplit, elle est surtout liée à ce que l’on pense fondamentalement de soi-même. Il se peut que le sentiment de votre propre valeur soit bien ancré en vous, même si vous n’accomplissez pas tous les jours un travail extraordinaire. Votre réussite peut vous rendre plus assuré et plus confiant (et cela peut vous faire du bien), mais votre valeur intrinsèque est une constante que vous pouvez apprendre à apprécier même si vous n’êtes pas en train de réaliser de grandes choses.
 
 

 
Nous vous conseillerons de parcourir la table des matières et de consulter les chapitres qui vous intéressent le plus ou qui semblent concerner plus particulièrement vos propres insuffisances en matière d’estime de soi. Ou les deux, pourquoi pas ? L’un n’empêche pas l’autre.
 
 

 
Une fois que vous aurez tiré le maximum de ce livre, vous pourrez aller plus loin encore en vous offrant quelques séances de consultation chez un thérapeute TCC qualifié. Si les difficultés que vous éprouvez ne sont que légères ou moyennes, ce livre seul pourra vous permettre de les surmonter. Si votre manque d’estime de soi est sévère et chronique, ce livre vous permettra de vous engager sur la bonne voie, mais l’aide et le soutien d’un professionnel sont également recommandés. Pour trouver un thérapeute qualifié, consultez l’appendice.


 



Première partie
 
L’estime de soi, qu’est-ce que c’est exactement ?
 
[image: i0007.jpg]

 
« Personne ne fait attention à moi, ni à ce que je dis. »
 
 

 
 

 
 

 
Dans cette partie…
 
 

 
Vous obtiendrez une bonne compréhension de ce qu’est une saine estime de soi et en quoi elle se distingue du manque d’estime de soi. Nous vous aidons à identifier les pensées et les idées qui peuvent perpétuer le manque d’estime de soi et à vous orienter vers des façons plus positives de considérer votre propre valeur. Nous étudions aussi les problèmes psychologiques le plus souvent associés au manque d’estime de soi et vous proposons des stratégies pour y remédier.
 





Chapitre 1
 
L’estime de soi expliquée
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Comprendre les composantes d’une saine estime de soi
 
	[image: triangle.jpg] S’accepter et accepter les autres
 
	[image: triangle.jpg] Faire confiance à son propre jugement


 
 

 
Beaucoup de gens savent bien que l’opinion qu’ils ont d’eux-mêmes pourrait être meilleure. Dans notre pratique clinique, nous avons affaire à toutes sortes de personnes, de tous les milieux, qui luttent contre des problèmes d’estime de soi. La difficulté d’apprécier sa propre valeur est si fondamentale qu’on peut légitimement considérer qu’elle affecte tout être humain sur terre, d’une manière ou d’une autre, à un moment ou à un autre. Le manque d’estime de soi est un problème si courant que nous avons décidé de consacrer un livre entier à définir la saine estime de soi et à expliquer comment y parvenir.
 
 

 
Faites une pause, et réfléchissez à la définition que vous donneriez vous-même de « l’estime de soi ». Peut-être pensez-vous qu’elle consiste à être toujours confiant et content. Ou bien, peut-être associez-vous cette notion à la réussite, à la richesse, à l’accomplissement, à la beauté ou à la popularité. Si oui, vous n’êtes pas le seul. Tout cela aide à se sentir bien, sans être nécessairement la garantie d’une saine estime de soi.
 
 

 
C’est une erreur très courante que de croire que l’estime de soi dépend de facteurs extérieurs. Ce chapitre (et dans une plus large mesure, le chapitre 2) vous permettra de mieux comprendre que la véritable estime de soi dépend de bien davantage que de la confiance en soi ou de la réussite.
 
[image: i0008.jpg]Même la personne qui semble tout avoir peut souffrir d’un manque d’estime de soi. Inversement, on peut jouir d’une très saine estime de soi-même avec peu de richesse et sans avoir apparemment réussi grand-chose.
 
Définir la saine estime de soi
 
La saine estime de soi consiste à avoir durablement le sentiment d’être une personne fondamentalement méritante et de valeur. Ce sentiment conduit à éprouver envers soi-même de la compassion et de la reconnaissance, et à penser du bien de soi-même indépendamment de l’opinion des autres.
 
[image: i0009.jpg]Nous utilisons l’expression saine estime de soi plutôt que haute estime de soi pour mettre en évidence le fait que votre valeur est une constante, plutôt qu’une grandeur qui augmenterait et diminuerait selon les circonstances.
 
 

 
Voici quelques exemples de ce que nous voulons dire lorsque nous parlons d’une saine estime de soi durable : 


 
	[image: coche.jpg] S’accepter tel que l’on est même face à l’échec.
 
	[image: coche.jpg] S’aimer tel que l’on est tout en cherchant à progresser (pour plus de détails, voir chapitres 8 et 14).
 
	[image: coche.jpg] Se considérer comme une personne de valeur et qui mérite d’être aimée, même en cas de rupture d’une relation à long terme.


 
Par ailleurs, beaucoup de gens font l’erreur de croire qu’une bonne estime de soi les immunise contre une crise de confiance ou des sentiments pénibles. Or, même avec une solide estime d’elle-même, une personne peut connaître des moments de doute quant à sa capacité de réussir certaines choses. En outre, on est toujours en proie à des émotions négatives quand surviennent des événements malencontreux, quelle que soit la santé de son estime de soi.
 
Considérer les bases de l’estime de soi
 
Très souvent, les gens croient que leur valeur ne dépend que de ce qu’ils sont capables de faire, ou de ce que le reste du monde apprécie ou admire chez eux. Il est pourtant plus approprié et plus judicieux de fonder cette évaluation sur d’importants facteurs comme ses valeurs personnelles, ses traits de caractère et sa personnalité.
 
 

 
Par ailleurs, vous pensez peut-être que votre estime dépend entièrement de la qualité des relations que vous aviez avec vos parents dans votre enfance. Cette idée contient certes une part de vérité, mais d’autres éléments interviennent aussi. De nombreuses expériences contribuent à la connaissance que vous avez de vous-même. Même des individus qui ont vécu des expériences très négatives au cours de leur enfance parviennent souvent à acquérir une solide conscience de leur propre valeur. Et donc, vous n’êtes pas complètement à la merci de votre passé (le chapitre 10 est consacré à ce sujet).

 
Rejeter les stratégies inutiles
 
Peut-être avez-vous déjà essayé différentes méthodes pour progresser dans votre estime personnelle, avec un succès limité ou de courte durée. Les méthodes suivantes, notamment, sont souvent utilisées mais posent des problèmes : 


 
	[image: coche.jpg] Vous efforcer d’atteindre un meilleur « statut quo » en réussissant dans le domaine professionnel, universitaire ou financier.
 
	[image: coche.jpg] Vous juger en fonction de ce que les autres semblent penser de vous.
 
	[image: coche.jpg] Rechercher l’approbation des autres : de vos parents, de vos collègues ou d’autres « figures d’autorité ».
 
	[image: coche.jpg] Faire tout votre possible pour éviter les erreurs et les échecs.


 
Nous ne sommes pas en train de vous dire que ce genre de conduite est nécessairement à proscrire. Cependant, en liant le sentiment de votre propre valeur à ces facteurs externes exclusivement, vous devenez vulnérable, si bien que vous souffrirez d’un manque d’estime de vous-même chaque fois que vous ne serez pas en mesure de satisfaire vos exigences. Certaines stratégies vous enferment dans un cercle vicieux d’autocritique et de récriminations.


 
Savoir que vous êtes responsable de votre estime personnelle
 
Vous pensez peut-être que l’estime de soi est une qualité que l’on a ou que l’on n’a pas ? En réalité, l’image que vous avez de vous-même est une chose que vous pouvez cultiver. Une bonne et inébranlable estime de soi suppose des efforts et des soins continus. Comme des parents responsables qui s’efforcent d’inculquer à leurs enfants le sens de leur propre valeur, et c’est ce que vous pouvez faire aussi pour vous-même (explorez les chapitres 9 et 15 pour en savoir plus sur le développement de l’estime de soi à travers le langage et les valeurs, respectivement). Tout au long de la lecture de ce livre, vous trouverez une quantité d’informations et de conseils utiles pour apprendre à bien reconnaître votre propre valeur.
 
Un mot d’encouragement
 
Vous avez sans doute véritablement le désir de développer une image plus positive de vous-même, mais comme nous le savons bien, la tâche peut être assez ardue. Il se peut que certains sujets traités dans ce chapitre et dans le reste du livre ne vous soient pas familiers. Beaucoup de techniques que nous vous conseillons peuvent être déstabilisantes et difficiles.
 
 

 
Il faut que vous sachiez que nous sommes vraiment de votre côté. Nous sommes persuadés que quelle que soit la gravité de votre problème de manque d’estime de soi, vous avez de bonnes raisons d’être optimiste. Le contenu de ce livre, c’est surtout beaucoup de bon sens, et nous avons pu constater au cours du temps que ces techniques fonctionnent pour beaucoup de gens. Nous ne nions pas que ce soit un travail difficile et qui demande de la persévérance, mais les résultats en valent la peine. Nous vous prions instamment de ne pas renoncer trop tôt et de jouer vraiment le jeu. C’est pourquoi nous incluons beaucoup d’informations, pour vous aider à maximiser votre motivation.
 
 

 
Bonne lecture !

 
Ne plus juger
 
Les gens aiment évaluer les choses et exprimer des jugements de valeur : « C’est un excellent film », « Ce restaurant ne vaut rien du tout », etc. Certes, il peut être utile d’attribuer des valeurs fixes à des choses tangibles, même à des choses dont la valeur peut fluctuer, comme les biens de propriété, les produits, les biens de consommation.
 
 

 
Cependant, vous vous rendrez peut-être compte que vous avez tendance à décerner une appréciation globale à votre être tout entier, en fonction de quelques aspects, voire d’un seul aspect de vous-même : ce que vous faites au travail ou la façon dont vous brillez en société, pour ne citer que deux exemples possibles. Même si cette façon de vous évaluer semble se justifier, elle pose en réalité un souci majeur : elle a pour conséquence que l’opinion que vous avez de vous-même fluctue comme la position d’un yoyo, en fonction de votre expérience la plus récente. Par exemple, si votre employeur vous accorde une promotion, vous pourrez décider que vous êtes un champion, mais si, le surlendemain, vous ratez votre permis de conduire, vous pourrez tout aussi bien considérer que vous êtes un incapable. Or, aucun de ces jugements n’est approprié ou juste. La réalité, c’est que vous êtes un être humain, capable aussi bien de réussir que de rater. Personne n’est entièrement bon ni entièrement mauvais. Chacun a ses bons côtés, ses mauvais côtés et ses côtés neutres.
 
 

 
Pour cultiver une saine et durable estime de soi, il est fondamental d’arrêter de se donner une appréciation globale basée sur un ou plusieurs aspects de sa personne (pour plus de détails, consultez le chapitre 4). Se juger « Je suis mauvais » parce que « J’ai mal fait » quelque chose, c’est raisonner de façon simpliste et inappropriée : c’est jeter le bébé avec l’eau du bain.
 
[image: i0010.jpg]Notre personnalité comporte des centaines, et même des milliers, voire des millions d’aspects différents. Par conséquent, il serait absurde de se décerner une évaluation unique et globale comme « Je suis bon » ou « Je suis mauvais », « Je suis fort » ou « Je suis minable », « Je suis un champion » ou « Je suis un raté ».
 
 

 
La figure 1-1 illustre la complexité de la personnalité (encore ne comporte-t-elle que ce qui pouvait tenir dans cet espace !). Jetez-y un coup d’œil, puis réfléchissez une minute à votre propre exemple. Combien d’éléments différents constituent la personne que vous êtes ?
 
Figure 1-1 : Les nombreux aspects d’un individu

 
[image: i0011.jpg]

 
Plutôt que de vous cataloguer vous-même comme un fruit dont il s’agirait de décider s’il est bon pour la consommation ou pour le compost, renoncez à toute idée de notation ou d’évaluation. Vous êtes bien trop complexe et multidimensionnel.
 
 

 
Vous pouvez, à juste titre, évaluer certains aspects de votre personne et travailler, dans la mesure du possible, à les améliorer, mais soyez clair et précis. Veillez à ne porter de jugement que sur tel ou tel aspect de vous-même ou de vos actes. C’est ce qui vous permettra d’être honnête et réaliste, par rapport à ce que vous faites ou ce que vous n’arrivez pas à faire. Être précis dans vos jugements, cela signifie garder conscience de votre valeur fondamentale lorsque certains aspects de vous-même ne vous donnent pas satisfaction. Ce livre développe ce principe essentiel et vous montre comment, en l’adoptant, vous pourrez progresser et faire évoluer positivement votre façon de vivre (étudiez le chapitre 15).

 
Comprendre que vous êtes une entité dynamique en pleine évolution
 
Une chaise est une chaise, et sera toujours une chaise, jusqu’à ce que les éléments qui la constituent servent de combustible dans un feu de bois. Une voiture est une voiture, jusqu’à ce qu’elle devienne une épave ou un tas de pièces de rechange. Mais vous, vous n’êtes pas un objet statique, et vous changez tout au long de votre existence, que vous le vouliez ou non. Enfin, étant un être vivant, en l’occurrence un être humain, vous finirez par mourir et par nourrir les vers. Désolé si cela vous semble trop direct !
 
 

 
Au cours de cette période transitoire entre votre naissance et votre mort (et nous espérons sincèrement que cette période transitoire sera longue et heureuse), vous évoluez en permanence : vous développez vos centres d’intérêt, vous prenez de l’âge, de la bouteille, vous acquerrez de nouvelles compétences, vos priorités changent, vous nouez de nouveaux liens d’amitié, votre état de santé évolue, etc. Certains changements sont bénéfiques, d’autres sont moins souhaitables. Certains se font sous votre contrôle, d’autres non. Toujours est-il que vous n’êtes pas une créature statique. Rien de ce qui vit, ni les arbres, ni les animaux, ni les bactéries, ne reste invariable du début à la fin.
 
 

 
Ce que nous voulons vous faire bien comprendre ici, c’est que personne ne peut mesurer avec exactitude ni évaluer ce qui est dans un état de changement incessant. Par conséquent, cessez de décider que vous êtes définitivement bon ou mauvais, à la hauteur ou à côté de la plaque. Vous ne pourrez jamais maintenir une image globale de vous-même, puisque vous changez sans arrêt. Considérez-vous comme une construction en cours plutôt que comme un produit fini. Comme vous le découvrirez en lisant ce livre (quel que soit votre âge), il vous est toujours possible d’agir de façon délibérée et positive.


 
Je suis bien comme je suis, et vous n’êtes pas mal non plus
 
S’accepter soi-même et accepter les autres, cela va ensemble. L’un renforce l’autre. Chacun peut croître et progresser. Cependant, il est important d’assumer la responsabilité de son propre développement personnel, comme il est important de laisser les autres diriger le leur.
 
 

 
Si vous pouvez vivre et travailler avec d’autres personnes en les acceptant comme des êtres faillibles, il y a de bonnes chances pour que vous soyez capable également de vivre en acceptant vos propres défaillances. De même, vous pourrez plus aisément admirer et apprécier des aspects chez les autres, si vous avez pris l’habitude d’admirer et d’apprécier des aspects chez vous (et inversement).
 
 

 
Nous comparons souvent l’estime de soi aux deux faces d’une pièce de monnaie. Conserver véritablement une attitude de compassion envers vous-même, même quand les choses ne vont pas comme vous le souhaiteriez ou quand il vous semble que vous faites erreur sur erreur, vous aide énormément à faire de même vis-à-vis d’autrui.
 
 

 
Une saine estime de vous-même vous permet généralement d’entretenir de bonnes relations avec les autres. Le tableau 1-1 présente des attitudes que vous avez de bonnes chances d’adopter quand vous avez une saine estime de vous-même et des autres.
 
Tableau 1-1 : Des attitudes saines envers vous-même et envers les autres

 
 
 
 
 
	Attitudes envers vous-même 
	Attitudes envers les autres
 
 
	Vous vous accordez le droit de vous tromper. 
	Vous accordez aux autres le droit de se tromper.
 
 
	Vous reconnaissez vos propres fautes et vos propres faiblesses, tout en gardant conscience de votre valeur. 
	Vous acceptez que les autres aient des opinions, des valeurs et des croyances différentes des vôtres.
 
 
	Vous ne vous considérez pas comme intrinsèquement inférieur ou supérieur aux autres. 
	Vous savez apprécier et admirer les autres sans vous rabaisser par rapport à eux.
 
 
	Vous maintenez votre propre point de vue même quand les autres marquent leur désaccord avec vous. 
	Vous tenez compte de l’opinion des autres et vous utilisez ces nouvelles informations pour affiner ou modifier votre propre opinion, le cas échéant.
 
 
	Vous désirez vraiment plaire et être approuvé, mais pas au prix de vos idéaux, de vos valeurs ni de votre personnalité. 
	Vous aimez la compagnie des autres, et vous aimez aussi vous retrouver seul avec vous-même.
 
 
	Vous pouvez recevoir ou adresser un compliment. 
	Vous pouvez émettre ou recevoir une critique constructive.


 
Évidemment, ce que vous lisez dans ce tableau est souvent « plus facile à dire qu’à faire », et certaines attitudes sont plus faciles à adopter que d’autres. Personne n’est parfait. D’ailleurs, si vous étiez en mesure de dire en toute honnêteté que vous vous reconnaissez dans chacune des attitudes qui précèdent, ce livre ne vous serait pas utile.
 
 

 
Nous allons revoir ces concepts tout au long de ce livre, et nous allons vous aider à en faire des habitudes régulières.

 
Vivre avec ses propres limites
 
Tout un chacun est insatisfait de certains aspects de lui-même. Sur une partie de ces aspects, il est possible d’agir, alors que pour d’autres, il faut tout simplement les accepter et vivre avec. Vous pouvez, par exemple, vous appliquer à être mieux organisé, en meilleure forme, plus instruit, ou à développer vos aptitudes sociales. En revanche, vous ne pourrez sans doute pas devenir plus grand de taille, vous ne pourrez jamais être très extraverti si vous êtes naturellement timide, et vous ne deviendrez pas un génie des mathématiques si vous n’avez jamais eu beaucoup d’affinités avec cette matière.
 
[image: i0014.jpg]Une attitude réaliste en matière de développement personnel sera des plus bénéfiques. Pour votre estime de vous, il est préférable de concentrer votre énergie et vos efforts dans les domaines où vous êtes le plus à même d’obtenir des résultats.
 
 

 
Vous pensez peut-être que changer certaines choses en vous serait trop difficile. Cependant, difficile ne veut pas dire impossible. Souvent les sentiments et les pensées inspirés par un manque d’estime de soi empêchent les gens de se lancer sur le chemin du problème vers sa solution. Prendre en main ses propres difficultés (voir chapitre 3) et se fixer des objectifs réalistes, est quelque chose que nous allons étudier dans ce livre (à propos de la fixation d’objectifs, consultez le chapitre 8).
 
 

 
Vous pouvez découvrir comment apprécier un tas de choses en vous (voir en particulier le chapitre 6) et comment vous pouvez progresser et surmonter certains aspects de vous-même, à votre propre rythme. Néanmoins, si vous souffrez d’un problème grave comme une dépendance, une forte anxiété ou une phobie, vous avez peut-être besoin de l’aide d’un professionnel. L’appendice à la fin de ce livre vous propose des adresses et des lectures complémentaires.
 
Évaluer ses attributs
 
Dans certains livres de développement personnel et dans des magazines, il est question d’augmenter son estime de soi en devenant plus fort, plus jeune, plus riche, ou plus célèbre. Le problème avec cette approche est qu’elle véhicule l’idée qu’on n’est pas suffisamment intéressant tel que l’on est. Le seul moyen d’être bien dans sa peau consisterait à impressionner davantage les autres.
 
 

 
Bien que nous soyons partisans de l’ambition de réussir, notre conviction est qu’une estime de soi durable est fondée sur le fait d’apprécier ce que l’on a. Plutôt que de vous focaliser sur ce qu’il vous manque ou sur ce que vous voulez atteindre, nous vous encourageons à faire l’inventaire de vos points positifs et à les maximiser. Pourquoi cela ? Tout simplement, parce que vous vous sentez mieux dans votre peau quand vous pensez à vos atouts plutôt qu’à ce que vous n’avez pas.
 
 

 
Là encore, notre idée n’est pas de minimiser les bienfaits du développement personnel, loin de là. Au contraire, nous en faisons la promotion tout au long de ce livre. Cependant, au départ, il importe de voir le côté positif des choses. Si vous ne vous estimez déjà pas suffisamment, vous risquez, en négligeant d’examiner vos points positifs, de vous déconsidérer encore plus.
 
 

 
Nous insistons sur l’importance de changer pour les bonnes raisons. Trop de gens pensent : « Si seulement je pouvais trouver un bon travail, j’aurais plus confiance en moi » ou « Si seulement j’étais plus attirante et si j’avais quelqu’un qui m’aimait, je pourrais avoir plus d’estime pour moi-même. » Ce sont autant d’idées fausses. Premièrement, elles impliquent de façon indirecte que seulement certaines personnes, dans certaines situations, mériteraient d’avoir une saine estime d’elles-mêmes. Deuxièmement, il est certain qu’un emploi enviable ou une relation d’amour vous permettent de mieux aimer la vie et d’avoir plus d’assurance, mais fondamentalement, votre perception de votre propre valeur reste identique. Ce sont seulement les règles du jeu qui sont modifiées. Troisièmement, si vous avez obtenu ce que vous vouliez et si cela vous permet d’avoir une meilleure image de vous-même, votre estime de vous n’en risque pas moins de dégringoler le jour où vous perdrez votre emploi ou votre fringant partenaire.
 
[image: i0015.jpg]Quand vous vous fixez un objectif ou démarrez un programme de développement personnel, assurez-vous que ce soit uniquement parce que vous voulez en récolter les fruits. Si vous poursuivez des objectifs parce que vous pensez que les atteindre fera de vous quelqu’un de plus estimable, vous risquez fortement d’aggraver votre manque d’estime pour vous-même. Vous êtes quelqu’un d’estimable en ce moment même. Alors, pensez à ce que vous voulez faire ou à ce que vous voulez changer pour enrichir votre existence.

 
Accepter de faire des erreurs
 
Personne n’aime faire des erreurs, certainement personne à notre connaissance. Et cependant, tout le monde en fait. Connaissez-vous ne serait-ce qu’une seule personne qui n’aurait jamais fait d’erreur dans sa vie ? Il est normal et permissible de se tromper. L’erreur est humaine. Pourtant, tant de gens refusent d’accepter cette réalité.
 
 

 
La peur de se tromper est largement liée à la signification que l’on donne soi-même à ses erreurs. Les exemples suivants illustrent ce que les gens peuvent se dire sur leurs erreurs, même petites : 


 
	[image: coche.jpg] Je ne supporte pas qu’on sache que j’ai fait une bêtise.
 
	[image: coche.jpg] Si je me trompe, ce sera une catastrophe.
 
	[image: coche.jpg] À partir du moment où j’ai des responsabilités, les erreurs sont inacceptables.
 
	[image: coche.jpg] Si j’étais quelqu’un de valable, je ferais les choses correctement.
 
	[image: coche.jpg] Si je fais une erreur, on ne me le pardonnera jamais.
 
	[image: coche.jpg] Les gens intelligents ne commettent pas d’erreurs.
 
	[image: coche.jpg] Si je commets des erreurs, c’est la preuve que je suis nul.
 
	[image: coche.jpg] Mes petites erreurs prouvent que je suis un idiot, car il est possible de les éviter.
 
	[image: coche.jpg] Les erreurs sont un signe de négligence.
 
	[image: coche.jpg] Je fais des erreurs plus graves que les autres.
 
	[image: coche.jpg] Les autres vont penser que je suis stupide, incompétent ou incapable.


 
Quand on se penche sur ces façons de penser, qui sont courantes, ce n’est pas étonnant que tant de gens vivent dans la peur de commettre une erreur. Heureusement, aucune des propositions qui précèdent n’est vraie. Ne vous laissez surtout pas endoctriner par de telles sottises, qui sont nuisibles à l’estime de soi.
 
 

 
Vous ne pouvez pas éviter de faire des erreurs (à moins de cesser de vivre), mais vous pouvez neutraliser la peur d’en commettre. Gardez en tête que si vous voulez à tout prix éviter de vous tromper, vous finirez par éviter de prendre des risques et vous abstenir de réaliser ce que vous aimeriez faire.
 
 

 
Voici une liste d’attitudes saines vis-à-vis des erreurs humaines, et sur lesquelles nous allons revenir tout au long de ce livre : 


 
	[image: coche.jpg] On a aussi vite fait de commettre une grosse erreur qu’une petite.
 
	[image: coche.jpg] Je préfère éviter de me tromper, mais étant un être humain, je ne peux pas m’attendre à ne jamais faire d’erreurs.
 
	[image: coche.jpg] Les erreurs peuvent souvent être réparées, d’une façon ou d’une autre.
 
	[image: coche.jpg] Les erreurs apportent souvent des avantages cachés.
 
	[image: coche.jpg] Faire des erreurs fait partie de l’apprentissage.
 
	[image: coche.jpg] Les erreurs peuvent avoir des conséquences graves, mais ce n’est jamais la fin du monde.
 
	[image: coche.jpg] Personne, aussi intelligent soit-il, n’est à l’abri de l’erreur humaine.
 
	[image: coche.jpg] C’est en assumant mes erreurs que je pourrai éviter d’en avoir honte.




 
Respecter son propre jugement
 
Quand vous n’avez pas une très bonne estime de vous-même, vous avez vite fait de supposer que les autres sont plus avisés que vous. Vous vous dites que les opinions des autres doivent être plus solides que les vôtres. Attention, c’est votre doute de vous qui parle ! Il vous dit « Écoute les autres ! Qui es-tu pour avoir ta propre opinion sur les choses ? Tu es un incapable. » Si vous voulez acquérir une saine estime de vous-même, il est temps de réagir et de répondre.
 
S’exprimer
 
Si une voix intérieure vous dit de vous taire et de vous fier aux autres, sachez lui résister ! S’abstenir d’exprimer sa propre pensée en société par peur d’être contredit est courant chez les gens qui manquent d’estime de soi. Certes, l’autocensure peut sembler l’attitude la plus sage, mais le résultat est que vous vous sentirez encore plus mal dans votre peau, car vous ne participez pas à la conversation. Vous risquez de vous sentir de plus en plus isolé et exclu. Et, vous privez aussi les autres de la chance de découvrir qui vous êtes.
 
 

 
Craignez-vous que vos interlocuteurs soient en désaccord avec vous ? Il existe pourtant des choses bien pires. Êtes-vous d’accord avec tout ce que vous entendez autour de vous ? Probablement pas, que vous exprimiez votre avis ou que vous le gardiez pour vous. Or, si vous ne vous attendez pas à être toujours d’accord avec les autres, pourquoi le désaccord de quelqu’un d’autre serait-il quelque chose de si terrible pour vous ?
 
 

 
Au lieu de vous censurer, dites ce que vous pensez. Au fil des pages de ce livre, nous allons voir comment surmonter la peur d’être contredit ou d’indisposer autrui. Dans les chapitres 5 et 11, en particulier, nous abordons des techniques pour défier les pensées négatives associées au manque d’estime de soi.

 
Remettre en perspective les opinions de ses semblables
 
Lorsqu’il s’agit de prendre une décision ou d’entreprendre un projet, un avis objectif est souvent très utile. Les amis peuvent être une précieuse source de conseils et d’orientation. Cependant, si vous doutez beaucoup de vous-même, vous risquez de trop compter sur les avis des autres et d’abandonner vos propres idées.
 
 

 
Plus vous consulterez les autres avant de vous lancer, moins vous aurez confiance dans vos propres capacités de décision. Vous pouvez vous forger votre propre avis sur un enjeu important, si vous vous laissez cette chance. Il est peu probable que les autres disposent de davantage d’information ou d’un pouvoir particulier qui rendrait leurs idées préférables aux vôtres.
 
 

 
Accordez-vous la chance de voir ce que donnent vos propres choix. Pour développer une saine estime de soi, il faut, entre autres, se rendre compte qu’on est capable d’assumer les conséquences négatives de ses décisions.
 
 

 
Consacrer (nous dirions même gaspiller) beaucoup de temps à s’imaginer et s’inquiéter du regard des autres est typique du manque d’estime de soi. L’inquiétude excessive d’être mal vu par d’autres est ce que l’on appelle la peur de l’évaluation négative. Pour en savoir, rendez-vous au chapitre 6. Dans ce livre, nous abordons la manière dont vous pouvez être attentif à l’opinion d’autrui (parfois de façon intense) tout en cessant de vous inquiéter et de laisser la peur de l’évaluation négative vous gâcher l’existence.



 



Chapitre 2

Explorer les effets du manque d’estime de soi

 


Dans ce chapitre


	[image: triangle.jpg] Recenser les troubles psychologiques entretenus par le manque d’estime de soi

	[image: triangle.jpg] Envisager l’aide d’un professionnel

	[image: triangle.jpg] Comprendre le manque d’estime de soi comme le symptôme d’autres problèmes

	[image: triangle.jpg] Surmonter les émotions accablantes associées au manque d’estime de soi



 


Le manque d’estime de soi est extrêmement invasif et peut fausser votre jugement de tous les aspects de votre existence. Fréquemment, les idées fausses et négatives que l’on a sur soi-même sont les symptômes d’autres problèmes comme la dépression ou les troubles anxieux. À d’autres moments, un grave manque d’estime de soi peut entraîner l’apparition de ce type de problèmes psychologiques. On assiste à un cercle vicieux : vos pensées d’autodépréciation retentissent sur votre humeur et font diminuer votre énergie et votre motivation jusqu’à ce que toutes ces idées négatives vous dépriment ou vous rendent anxieux. Briser ce cycle est difficile, mais faisable. Et donc, ne perdez pas espoir !

 


Dans ce chapitre, nous examinons certains troubles psychologiques dont vous pourriez faire l’expérience si vous avez un problème de manque d’estime de vous. Présenter en détail les moyens pour guérir ces troubles sortirait du cadre de ce livre, mais nous vous proposons des informations utiles qui vous permettront de prendre un bon départ (vous trouverez aussi des références de lectures et des ressources d’aide professionnelle dans l’appendice). Ce chapitre examine également les problèmes émotionnels les plus courants que vous pouvez rencontrer, et présente des méthodes pour les résoudre.

Comment le manque d’estime de soi peut-il se manifester ?

Les effets du manque d’estime de soi sont nombreux et variés. Vos pensées critiques peuvent vous conduire à adopter les comportements suivants : 



	[image: coche.jpg] Éviter certaines situations ou d’autres personnes.

	[image: coche.jpg] Être en proie à une inquiétude ou une anxiété excessive.

	[image: coche.jpg] Être d’humeur maussade, voire dépressive.

	[image: coche.jpg] Éprouver la tentation d’abuser de l’alcool ou de consommer des drogues.



[image: i0016.jpg]Vous pouvez essayer divers moyens de contrer les ressentis désagréables qu’entraîne votre manque d’estime pour vous-même, mais parfois, à long terme, les méthodes que vous utiliserez risquent de vous occasionner des problèmes plus graves encore. Les troubles dont il sera question dans les sections suivantes s’aggravent par l’isolement, l’évitement des gens ou des situations, la prise de drogue ou une inquiétude excessive. Souvent, le manque d’estime de soi est à la fois la cause et le symptôme de ces troubles.

 


Ces troubles sont complexes et leur degré de gravité est très variable. Des ouvrages entiers ont été consacrés à chacun d’entre eux, et nous ne pouvons pas les aborder en détail dans ce chapitre. Si nous les évoquons ici, c’est pour vous permettre trois choses : 



	Reconnaître les symptômes de ces troubles ou en définir les caractéristiques.

	Bénéficier de conseils utiles et d’encouragements pour obtenir un soutien supplémentaire si vous reconnaissez certains des symptômes.

	Comprendre que votre manque d’estime pour vous-même peut être le symptôme d’un autre problème.


Vaincre la dépression

La dépression est un trouble de l’humeur caractérisé par une humeur maussade chronique. La dépression est un état très désagréable et qui peut être très handicapant. C’est aussi un des problèmes psychiatriques les plus courants aujourd’hui.

 


Les principaux éléments du diagnostic d’une dépression sont les suivants : 



	[image: coche.jpg] Une humeur dépressive durant la plus grande partie de la journée, pendant la plupart des journées (pendant deux semaines ou plus).

	[image: coche.jpg] Un sentiment de désespoir, d’impuissance et de crainte (la crainte peut porter sur un problème que vous ne parvenez pas à identifier).

	[image: coche.jpg] Des insomnies, ou le fait de dormir tout le temps.

	[image: coche.jpg] La perte d’intérêt et de plaisir dans des activités qui vous intéressaient et vous plaisaient auparavant.

	[image: coche.jpg] De la fatigue et du manque d’énergie.

	[image: coche.jpg] Un manque d’estime de soi.

	[image: coche.jpg] Un manque d’appétit, ou une boulimie.

	[image: coche.jpg] Des difficultés à se concentrer et à prendre des décisions.



Demander de l’aide est intelligent

Si vos problèmes vous semblent trop lourds pour que vous puissiez les résoudre seul, sollicitez de l’aide. Le plus tôt sera le mieux. Si cela fait plus de deux mois que vous luttez contre les symptômes d’une dépression, contre la peur d’une dysmorphie corporelle (voir plus loin la section « Résoudre les problèmes d’image corporelle »), contre des troubles alimentaires ou contre l’anxiété (ou contre tout autre problème émotionnel ou psychologique), l’aide d’un professionnel vous sera sans doute bénéfique. Des symptômes qui commencent à interférer avec votre travail, vos relations et votre quotidien indiquent également que vous avez besoin d’une aide plus soutenue.

 


Pour commencer, consultez votre médecin traitant. Il pourra vous prescrire un traitement médicamenteux approprié ou vous adresser à un psychiatre qui saura le faire. La Thérapie Comportementale et Cognitive (TCC) est largement reconnue comme le traitement psychothérapeutique le plus efficace contre les troubles psychiatriques d’ordre général. Souvent, la TCC et les médicaments sont utilisés ensemble. Votre médecin traitant pourra probablement vous adresser à la personne compétente. Sinon, vous pouvez aussi contacter les organismes listés dans l’appendice. Veillez à choisir un thérapeute qualifié et homologué. S’il a l’habitude de s’occuper des difficultés que vous rencontrez, ce sera encore mieux (pour en savoir plus, vous pouvez lire Les Thérapies Comportementales et Cognitives pour les Nuls (First), par vos serviteurs).

 


Ne permettez pas à votre manque d’estime de vous-même de vous empêcher de rechercher l’aide dont vous avez besoin. Vous vous dites peut-être : « D’autres en ont plus besoin que moi », ou « Je vais leur faire perdre leur temps ». Ignorez donc cette voix intérieure qui formule de telles critiques. Vous méritez une aide et un soutien tout autant que n’importe qui d’autre.
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