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    COLLECTION MIEUX SE CONNAÎTRE

    Rééquilibrer sa vie et mieux se connaître pour être en harmonie avec soi-même, tel est le défi auquel chacun aspire.

     

    Cette collection s’adresse à toutes les personnes en quête d’épanouissement personnel et de bien-être.

     

    Rédigé par des experts reconnus, chaque ouvrage traite avec clarté un thème essentiel de développement personnel. Forts de leur riche expérience professionnelle, les auteurs proposent à l’appui de leurs propos des exercices et des mises en situation.

     

    Le lecteur devient ainsi l’acteur de son changement.

    Retrouvez les autres titres de la collection :

    Soyez un retraité heureux

    Soyez un stressé heureux

    La magie des émotions

    Devenez meilleur négociateur que vos enfants !

    Devenez meilleur négociateur que votre (ex) conjoint !

    Donnez du sens à votre vie avec la méthode N.E.W.S.TM

    La méditation de pleine conscience pas à pas

    Vivre le bonheur !

    Exprimer sa gratitude pour vivre heureux

    La PNL pour tous

  





  
    Introduction
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      Une démarche au cœur du bien-être et de l’équilibre

      
        Nous avons voulu écrire ce livre pour apporter notre contribution à tous ceux et celles qui pensent que développer l’estime de soi est important et qui souhaitent y accorder un peu de temps.

         

        L’estime de soi est la relation que vous avez bâtie avec vous-même, que vous continuez à construire, et qui génère de la confiance, de l’action, de l’adaptation, de la souplesse.

         

        Certaines fois, notre « capital estime de soi » suffit à nous rendre heureux, équilibré, bien dans notre peau et bien dans l’action pour satisfaire nos besoins essentiels.

        Nous sommes alors debout, fort, et acteur de notre vie. Les émotions qui nous habitent sont la joie, la sérénité, l’excitation, l’enthousiasme, la gratitude et la sensation d’être vivant et en pleine santé.

         

        D’autres fois, ce capital est mis à rude épreuve et ne suffit plus pour nous permettre d’être heureux et capable d’oser les actions nécessaires à notre équilibre.

        Nous nous tournons alors vers le passé ou nous rêvons à un futur meilleur imaginaire, d’ailleurs souvent avec des difficultés à dépasser les barrières que nous nous sommes parfois mises. L’amertume, la tristesse ou la colère contre nous-mêmes ou les autres sont alors notre paysage intérieur.

      

    

    
    
      Osez la bienveillance !

      
        Imaginez que vous recevez vos meilleurs amis. Vous leur accordez attention, intérêt, bienveillance. Êtes-vous capable d’avoir les mêmes attentions, la même bienveillance vis-à-vis de vous-même ? Un peu comme les fondations d’une maison, l’estime de soi vous permet de construire votre vie personnelle et professionnelle. Plus les fondations sont solides, plus la construction résiste aux tempêtes, aux intempéries.

         

        C’est ce que nous vous exposerons tout au long de ce livre afin de vous permettre de porter un regard différent sur vous-même et sur les autres. Notre pratique de la formation, des bilans de compétences et du coaching nous a amenées à accompagner des personnes dans leur développement personnel. Notre postulat est que chacun d’entre nous peut cultiver son estime de soi et celle des autres, et donc sa confiance en soi et sa capacité à agir et à retrouver la maîtrise de son environnement.

      

    

    
    
     

      
        Dans un premier temps, cet ouvrage vous permettra de définir et de comprendre ce qu’est l’estime de soi, d’en saisir les bénéfices et de commencer un travail de réflexion sur vous-même.

         

        Puis, vous verrez comment mettre en place des changements dans votre vie personnelle et/ou professionnelle afin de :

        • vous accepter ;

        • dépasser vos limites ;

        • retrouver du sens ;

        • vivre de meilleures relations.

         

        Vous pourrez, tout au long de cet ouvrage, travailler sur vous-même grâce à des autodiagnostics, des exercices, des relaxations guidées et aussi vous enrichir des nombreux exemples et témoignages qui émaillent ce développement.

         

        Accordez-vous le droit de flâner au fil des chapitres en expérimentant ces mises en situation pour vous aider à renforcer votre estime de soi.

        Vous découvrirez ainsi les grands mécanismes de l’estime de soi et de la confiance en soi. Vous pourrez dès à présent mettre en œuvre des changements dans votre vie.

         

        Nous vous souhaitons, cher lecteur, une agréable lecture, et autant de plaisir que nous en avons eu à l’écrire !

      

    

    





  
    Les outils du bien-être
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        AUTODIAGNOSTICS

        Avez-vous une bonne estime de vous-même ?

        Repérez votre niveau de choix
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        RELAXATIONS

        Focalisez sur vos qualités

        Une relaxation pour mieux s’aimer

        Prenez conscience de votre corps

        Développez votre compétence à gérer votre vie

        Relaxation pour réussir votre objectif

        Le château aux cinq miroirs magiques
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        EXERCICES

        Quelle idée avez-vous de vous-même ?

        Partez à la découverte de votre être essentiel

        Vos positions de vie

        Apprendre à être un témoin objectif

        Développez une pensée large

        Développez votre pensée non duelle

        Cherchez l’intention positive

        Développer l’amour de soi

        Et vous, quelle représentation avez-vous de votre corps ?

        Mmmm du chocolat !

        Le « piko-piko »

        Installez la confiance en soi avec votre diamant intérieur

        Installez vos racines

        Faites le point avec vous-même

        Repérez vos émotions négatives

        À la rencontre de vos pensées automatiques auditives et visuelles

        Changez vos conceptions

        Apprenez à vous donner des permissions

        Renforcez votre image positive de vous-même

        À vos valeurs !

        À la rencontre de vos besoins

        Enrichissez votre palette de 1 001 petits plaisirs au quotidien

        Partagez votre ressenti

        À la rencontre de vos peurs

        Développez votre estime de soi et celle des autres

        Définissez vos objectifs
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« Imaginez un jardin merveilleux. Jour après jour, année après année, il s’est embelli, transformé ; il a grandi et évolué au fil des saisons. Ce n’est pas toujours un jardin bien ordonné : il reste les herbes folles, les coins sauvages, les coins à défricher, les coins pour se cacher et ceux pour rêver.

Certains espaces de terre fertile ont donné des fruits et des légumes, tous aussi beaux et bons les uns que les autres, certaines années plus que d’autres. Des fruits inoubliables, même petits et ridés. D’autres espaces de terre plus rocailleuse, plus aride, ont donné naissance à des plantes grasses qui se contentent de peu et qui sont un tel plaisir pour les yeux.

 

Imaginez un vieux jardinier assis sur son banc, qui admire sa terre, ses espaces et tout le paysage alentour. Un jardinier qui s’émerveille de la nature, tous les jours, encore et encore ; qui se souvient des heures passées à défricher, semer, cultiver, arroser, récolter ; qui se souvient des orages et des tempêtes, des embellies et des averses bénéfiques ; qui a fini par accepter les bonnes années comme les moins bonnes et qui garde un œil vif et alerte sur tous ces différents espaces qu’il a su si bien créer. Oh ! cela n’a pas toujours été facile. Il a fallu travailler, s’adapter, accepter mais, assis sur son banc, il regarde le monde autour de lui qui s’agite et il prend son temps, fait de lenteurs et de paresses. Il entend dans la maison d’à côté les jeunes qui font la fête et il sourit. Il savoure les rayons du soleil couchant sur son jardin et sur le monde. »
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Quel jardinier assis sur son banc avez-vous envie d’être aujourd’hui et de devenir demain ?

Comment avez-vous envie de cultiver votre jardin, de parcourir le monde ?

Qu’avez-vous envie de semer et de récolter au fil du temps ?









L’estime de soi se construit tout au long de notre vie

L’estime de soi est un processus qui se construit tout au long de notre vie. Ce n’est pas le cadeau de naissance que nous aurions reçu ou non mais un jardin qui se cultive et s’entretient au fil des ans.

L’estime de soi est la relation que nous entretenons avec nous-même. Elle n’est jamais établie définitivement, elle se développe tout au long de notre vie avec les expériences que nous vivons et la maturité que nous gagnons. Nous évoluons parce que le monde évolue, parce que l’environnement est de plus en plus mouvant, parce que les turbulences font partie de la vie, parce que les réussites comme les échecs nous permettent de grandir.

 

Il est important d’être acteur de sa vie pour être bien dans son corps et dans sa tête ; de développer une philosophie de vie qui permet :

• de vivre le présent, être juste là, dans l’événement. Laisser le passé où il est parce qu’aucun de ces moments ne redeviendra pareil et laisser le futur parce que le futur n’est pas prévisible ;

• d’agir par petits pas, simples, réalistes et accessibles ;

• de conserver sa capacité à s’étonner, s’émerveiller, rêver comme un enfant sait si bien le faire.

 

Nous évoluons :

• quand nous quittons la maison familiale pour voler de nos propres ailes ;

• quand nous fondons un couple, une famille ; quand l’amour est là ;

• quand nous évoluons dans notre travail avec confiance ;

• quand nous avons des enfants qui nous poussent à être présent ;

• quand les turbulences professionnelles nous rattrapent ;

• quand les turbulences personnelles nous obligent à faire des choix, parfois de séparation ;

• quand nos enfants grandissent, quittent le foyer et que nous les laissons libres de leur choix et de leur vie ;

• quand nous accompagnons nos parents âgés sans culpabilité et avec respect ;

• quand nous prenons notre retraite pour profiter d’une nouvelle étape de vie ;

• dans chaque événement de la vie, tout simplement !

 

L’environnement est parfois facilitateur : la famille, les amis, les collègues sont là et répondent présents et c’est très bien ainsi. Mais il est quelquefois plus difficile et nous oblige à aller chercher au plus profond de nous-même les ressources pour créer ou recréer de la vie en nous et autour de nous. Il peut être nécessaire de se faire aider parce que l’isolement n’est jamais bon dans ces moments-là. Les périodes de crise permettent aussi d’avancer, de prendre conscience des changements à effectuer, des bilans à dresser et dans tout changement, il y a :

• les pertes réelles : à ne pas confondre avec les pertes imaginaires.


« S’il était encore là, nous aurions pu faire tellement de belles choses… »



• les bénéfices, avec toujours à la clé le cadeau caché à découvrir.


« Depuis que je suis seule, j’ai redécouvert le plaisir de chanter, plaisir que je ne m’accordais plus depuis longtemps… »







De quoi avons-nous besoin pour exister ?

Pour se sentir vraiment exister, l’individu a besoin d’être aimé, apprécié et reconnu des autres dans sa vie personnelle, professionnelle et sociale, avec des besoins et à des rythmes différents.

Cette soif de reconnaissance passe par une attente de gestes, de regards, d’attentions, de paroles et de rétributions matérielles et symboliques. Dans la vie familiale, sociale et professionnelle, chacun aimerait que ses contributions soient reconnues pour leur utilité, leur beauté ou leur originalité afin de se sentir un être unique, digne d’être aimé, compétent et important au regard des autres. Certaines personnes réussissent mieux que d’autres à passer au travers des difficultés de la vie personnelle et professionnelle. Elles s’affirment, choisissent de vivre le mieux possible les événements et apprécient les moments du présent. Elles relativisent leurs erreurs ou leurs échecs et se recentrent facilement sur leur futur et sur des objectifs réalistes, faciles à atteindre. Ces personnes ont des succès, des qualités mais aussi des défauts ; elles bâtissent leur vie à la fois sur leurs rêves et sur la réalité, sur leur présent et leur devenir.

Un besoin excessif de reconnaissance met la personne en difficulté et en dépendance. Il convient donc, pour réussir sa vie personnelle et professionnelle, de s’estimer, de s’apprécier, de s’accepter tout en profitant des signes de reconnaissance venant d’autrui. C’est ce qui fait la force, l’équilibre et la sécurité intérieure.





Estime de soi et confiance en soi

Voici quelques définitions pour partir sur de bonnes bases !
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L’ESTIME DE SOI

L’estime de soi, c’est d’abord la relation que nous entretenons avec nous-même. Plus cette relation sera saine, lucide, bienveillante et plus nous pourrons vivre heureux. Plus nous nous sentirons important à nos propres yeux et plus nous pourrons faire des choix justes et harmonieux pour nous.


Comment vous traitez-vous ?

• Est-ce d’une manière respectueuse, bienveillante, comme vous le faites avec vos meilleurs amis ?

• Vous accordez-vous du temps, de l’attention ?

Prenez-vous soin de vous comme vous prenez soin de ceux que vous aimez ?

• Vous accordez-vous de l’indulgence quand vous vous trompez ou quand les obstacles se mettent en travers de vos objectifs ?

• Êtes-vous votre meilleur ami, votre meilleur allié ?

• Êtes-vous fier de la personne que vous êtes et vous faites-vous confiance pour être la personne que vous souhaitez être ?



Chercher à obtenir l’estime d’autrui sans oublier de se l’accorder à soi-même est important. Chacun est le mieux placé pour se connaître et s’estimer.

 

L’individu construit sa personnalité à partir d’une somme d’expériences, d’actes, de réussites, de succès, d’erreurs, d’échecs, d’apprentissages. À travers l’éducation, chacun a été plus ou moins encouragé, valorisé, autorisé ; c’est ce qui permet de construire un capital de confiance en soi.

La part d’amour inconditionnel, centré uniquement sur l’individu et non sur ses performances, est certainement celle qui permet de construire le plus solidement ce capital. Avec l’amour inconditionnel, l’enfant intériorise que sa valeur ne dépend pas de ses performances, de ses actes, mais représente une donnée stable relativement indépendante, du moins à court terme, des notions d’échec ou de réussite. L’enfant vit cet amour et cette acceptation inconditionnels avec toutes les personnes de son entourage. Quand l’univers familial est défaillant, il le trouve alors auprès des enseignants, voisins, amis…




LA CONFIANCE EN SOI

La confiance en soi, c’est le sentiment qu’on peut se fier à soi pour choisir et réussir sa vie personnelle, professionnelle, sociale. La confiance en soi donne des ailes pour agir. On peut avoir confiance en soi dans certains domaines et pas dans d’autres. Peut-être avez-vous développé des compétences dans un domaine particulier qui ont fait que vous aviez confiance en vous ? Quelques années plus tard, si ces compétences n’ont pas été entretenues, cultivées, réactualisées, vous avez peut-être perdu votre assurance passée. Le capital de confiance en soi, reçu de tous ceux qui vous ont aidé à grandir, n’est pas une fin en soi. Il s’entretient et se développe à partir d’actions. C’est un capital à faire fructifier quels que soient l’âge, le métier, la vie menée. Il faut OSER, prendre des risques, aller audevant des autres, s’entourer de personnes, d’amis qui nourrissent cette confiance, qui acceptent sans juger.







Les composantes de l’estime de soi

L’estime de soi s’appuie sur trois composantes :

• une composante comportementale : l’estime de soi influence les capacités d’action et se nourrit en retour des succès ;

• une composante d’autoévaluation : l’estime de soi dépend étroitement de la façon dont on s’évalue et cette évaluation l’entretient à la hausse ou à la baisse ;

• une composante émotionnelle : l’estime de soi dépend de l’humeur de base qu’elle influence fortement en retour.

 

Comme on peut dire qu’il y a plusieurs formes d’intelligence, on peut également dire qu’il y a plusieurs formes d’estime de soi :

• l’aspect physique : est-ce que je me plais, est-ce que je plais aux autres ?

• la réussite scolaire puis le statut social : est-ce que j’ai réussi mes études et ma vie professionnelle et sociale ?

• les compétences athlétiques : est-ce que je suis fort, rapide ?

• la conformité comportementale : les autres m’apprécient-ils ?

• la popularité : est-ce qu’on m’aime bien ?

 

Il existe certainement d’autres formes d’estime de soi : les formes créatives, spirituelles, artistiques par exemple. Chacun accorde à celles-ci plus ou moins d’importance et de valeur. Tous ces aspects prennent vie dans la culture et dans les codes culturels, qu’ils soient physiques, artistiques, comportementaux ou vestimentaires. La façon de s’estimer s’inscrit aussi dans les valeurs morales, esthétiques ou les diktats de la mode ou des médias.

Parfois, en famille, on met la barre haut, d’une manière plus ou moins consciente. On demande à nos enfants de se dépasser, d’être forts, créatifs, adaptables, logiques, intuitifs, tout en ayant de bons résultats scolaires, et tout en étant sociables. Cela fait beaucoup ! Pas étonnant que certains choisissent le repli, la fuite, l’agressivité pour se protéger de tant de pression…

D’où la grande nécessité d’accompagner nos enfants à entretenir leur équilibre et d’écouter ce qu’ils ont à nous dire :


« Tu ne me fais pas conﬁance… »

« Ne t’inquiète pas, je gère… »

« Laissez-moi tranquille… »

« De toute façon, si c’est pour travailler autant que vous, ça ne m’intéresse pas… »



Derrière ces phrases lancées à la volée, il y a juste un besoin d’autonomie, de respect, d’indépendance, ainsi qu’une volonté de s’affirmer et de grandir.

À nous de l’entendre, même si cela va « chahuter » fort pour nous en termes d’émotions. À nous de les accompagner, sans pour autant baisser les bras, mais en gérant notre propre seuil de pression et d’exigence.



Une bonne estime de soi facilite l’action, favorise une autoévaluation plus fiable et permet une stabilité émotionnelle plus forte.





Concernant les phénomènes d’autoévaluation, on sait que tout individu s’évalue en permanence et enregistre au long de sa vie un certain nombre de représentations, de conceptions le plus souvent inconscientes et qui, pourtant, influencent ses comportements ainsi que les réactions des autres. Ces conceptions réapparaissent avec les pensées automatiques, les petites voix intérieures, les émotions et tout le discours intérieur :


« C’est bien. »

« Ce n’est pas bien. »

« Tu devrais… »

« Il faut… »

« C’est comme cela qu’il faut faire. »

« Tu y arriveras. »

« Tu n’y arriveras pas. »



Ces conceptions sont facilitatrices ou limitantes. Elles influencent l’autoévaluation. Les individus à haute estime de soi parlent d’eux d’une façon plus affirmée, plus positive, plus tranchée, plus fluide, alors que les individus à basse estime de soi parlent d’eux d’une manière plus hésitante, plus neutre, moins bienveillante, voire négative.





Qu’est-ce qui vous freine ?

Les freins à l’estime de soi se regroupent autour de sept thèmes :

• avoir un idéal de soi inaccessible ;

• être perfectionniste ou mettre la barre trop haut ;

• se dévaloriser ;

• anticiper l’échec ou la difficulté ;

• être inhibé social ;

• avoir un processus de pensée inapproprié ;

• manquer de conscience de soi.


AVOIR UN IDÉAL DE SOI INACCESSIBLE


“Jeanne a toujours rêvé d’être hôtesse de l’air. Mais elle n’a jamais réussi à travailler sufﬁsamment son anglais pour être à la hauteur et, lors des sélections, elle a été éliminée. Elle a donc pris une autre orientation : elle est maintenant institutrice et elle peint pendant ses vacances. Elle expose régulièrement. Malgré une vie bien remplie dont elle pourrait être satisfaite et ﬁère, elle n’a toujours pas digéré le fait de ne pas avoir réussi à exercer le métier dont elle rêvait, enfant. Même lors de ses succès (lorsqu’elle gagne un concours de peinture, par exemple), elle n’est pas satisfaite.„



Lorsque l’idéal de soi est trop éloigné de la réalité, il ne permet pas de s’estimer et l’image de soi n’est jamais satisfaisante : les succès sont vécus comme des demi-échecs et il émerge une impression de ne jamais en faire assez, d’où le cercle possible de la culpabilité. Peut-être l’enfant a-t-il eu interprétation des paroles ou des attentes des adultes qui éduquaient, peut-être n’a-t-on pas occupé la place idéale que les parents désignaient, peut-être est-on chargé de « réparer » la propre estime de ses parents ? La vie est aussi dominée par les médias qui imposent une représentation sociale idéalisée : que ce soit l’image du couple, de la famille ou celle de la réussite professionnelle.




ÊTRE PERFECTIONNISTE OU METTRE LA BARRE TROP HAUT


“Paul est élève en seconde. C’est un bon élève, apprécié pour son enthousiasme, son dynamisme et son esprit positif. Chaque fois qu’il consulte ses moyennes, Paul n’est jamais tout à fait satisfait de lui et se fait des reproches, se disant qu’il aurait pu faire mieux. Depuis deux ans, il s’est donné un objectif dont il ne démord pas : « Rejoindre la section européenne. » À chaque fois, il a échoué de peu. Aujourd’hui, il prépare son test d’anglais de début d’année et… soudain… il craque : « Je joue toutes mes années de lycée sur ce test… »„



Le perfectionnisme se traduit par une insatisfaction et une critique intérieure, ainsi que par le fait qu’on ne se donne pas le droit à l’erreur. Cela s’accompagne d’une certaine rigidité, d’une exigence excessive, de stress et d’émotions.




SE DÉVALORISER


“Fabien, 19 ans : « Je ne serai jamais reçu à ce concours, je n’ai pas assez travaillé, je n’ai pas le niveau. Et puis, je ne trouverai jamais de petite amie, je suis trop gros… »„




« Quand vous regardez un jardin, vous pouvez regarder soit les fleurs, soit les mauvaises herbes. »

Milton Erickson



La liste de tous les défauts que l’on se trouve peut être longue.
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