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    Que brille 
votre estime de soi !

    
      Si votre existence ressemble à une montagne impossible à escalader, n’oubliez jamais : vous êtes formidable. Vous avez en vous toutes les ressources nécessaires pour vous en sortir.

      Cette impression de vulnérabilité n’est que le fruit de vos pensées les plus profondes et de vos sentiments les plus forts. Lorsque vous gagnerez en confiance, votre esprit brillera et vous connaîtrez le succès.

      Votre originalité et votre talent font de vous un être fabuleux, merveilleux, exceptionnel. Alors aimez la personne que vous êtes et accordez-lui chaque jour la valeur qu’elle mérite.

              Chaque fois que vous aspirez à une bonne estime de soi, vous devenez une source d’inspiration pour votre entourage. Soyez heureux de briller de l’intérieur ! Votre amour et votre foi en la vie vous permettront de surmonter les heures difficiles car, même dans les moments douloureux, cette lumière demeurera en vous.

      Vous donnerez le meilleur de vous-même, vous réussirez, quelles que soient les circonstances. Le passé n’a aucun pouvoir sur vous. Vous êtes en mesure de choisir l’estime de soi ici et maintenant. Dès à présent !

    

  



Parce que vous le valez bien
J’ai voulu devenir célèbre pour prouver que j’étais une personne de valeur. Et puis j’ai compris : la seule personne qui peut vous donner de la valeur, c’est vous.
Davina MCCALL (présentatrice de télévision)


L’estime de soi est l’ingrédient fondamental de la réussite personnelle et du bonheur. Lorsque nous avons de nous-mêmes une bonne opinion, nous nous sentons bien. Nous sommes détendus, confiants, maîtres de la situation… Et comme nous les aimons, ces moments de grâce où tout semble possible !
Seulement, l’estime de soi ressemble à une fleur fragile : elle se fane facilement. Pour éviter qu’elle ne s’abîme, elle a besoin de soins particuliers. Et, bien que vous puissiez avoir du mal à le croire, les gens les plus solides en apparence doivent travailler eux aussi chaque jour pour cultiver ces sentiments de confiance et de valeur. Évidemment, lorsque nous manquons d’assurance, nous imaginons aisément que les autres, eux, débordent de confiance et d’optimisme, mais c’est une illusion ! Nous sommes tous confrontés à des difficultés, à des doutes, à un certain pessimisme. Mes patients viennent d’horizons très différents, et je peux vous assurer que les plus riches, les plus beaux et les plus célèbres d’entre eux peuvent souffrir, comme les autres, d’un manque d’estime de soi.
Nous avons tendance à penser que notre valeur dépend de notre succès, mais ce n’est pas nécessairement le cas. Même s’il est valorisant de réussir, nous ne pouvons pas seulement compter sur nos victoires — en affaire ou en amour — pour nous sentir valables et dignes d’intérêt. D’abord, un contexte favorable peut vite évoluer, et puis la vie nous réserve inévitablement quelques difficultés. Quand les choses tournent mal, mieux vaut pouvoir compter sur nos capacités intérieures et nos points forts pour nous en sortir. Cet ouvrage va vous montrer comment mettre en œuvre et renforcer ces ressources intérieures essentielles. Chaque fois que nous nous sentons nuls, « pas à la hauteur », notre estime de soi diminue. Nous cessons de croire en nous-mêmes, oubliant alors que nous sommes un vrai petit miracle sur pieds ! En perdant cette confiance, nous perdons de vue notre intelligence et notre force intérieure. Nous fonçons tête baissée dans un cercle vicieux fait de doutes et de négativité. Rassurez-vous, c’est une bonne nouvelle, car si vous pensez qu’une faible estime de soi est à l’origine de vos difficultés, alors vous pouvez changer la qualité de votre existence en travaillant à développer et à renforcer le sentiment d’amour-propre dont vous manquez.
Bien souvent, il suffit d’un petit geste ou d’une action toute simple pour que vous changiez d’état d’esprit et que vous retrouviez votre joie de vivre : les mots gentils d’un collègue, le sourire d’un étranger, une promenade dans un parc, un nouveau rouge à lèvres, l’appel d’un ami, un petit gâteau… sont autant de réconforts. De temps en temps néanmoins, vous pourriez avoir besoin de quelque chose de plus… fort ! C’est la raison pour laquelle j’ai écrit cet ouvrage. Ce programme, conçu étape par étape, permet de renouer avec un soi naturellement confiant, équilibré et motivé. À la fois théorique et pratique, moderne et enthousiaste, il s’appuie sur des disciplines scientifiques reconnues, comme les thérapies comportementales et cognitives (TCC) ou la psychologie positive. Il propose également des exercices inspirés par différentes sciences ou théories : la philosophie, la spiritualité ou l’ésotérisme, mais aussi la programmation neurolinguistique (PNL) ou certains principes de coaching.
La qualité de notre existence repose sur nos pensées les plus profondes, nos sentiments, nos croyances et nos désirs. Puissante représentation de la réalité, ce que nous pensons induit ce que nous ressentons et influe sur ce que nous faisons. Et, bien que nous puissions considérer indépendamment la pensée, le sentiment et le comportement, ils sont en réalité étroitement liés. Que l’un d’entre eux s’avère négatif, et les conséquences sur les deux autres seront immédiates. La figure 1 s’appuie sur les thérapies comportementales et cognitives pour mettre en évidence l’interaction et l’interdépendance des pensées, des sentiments et du comportement d’un sujet avec la valeur qu’il s’accorde. C’est une façon on ne peut plus claire de faire ressortir les capacités de chacun à se métamorphoser en montrant qu’un petit changement dans sa façon de penser, d’éprouver ou d’agir peut avoir de grands effets sur sa vie.
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Figure 1 – Une personne dont l’estime de soi est haute…


La valeur que nous nous accordons ne dépend nullement de nos réussites. Cela dit, le succès sourit à ceux et à celles qui bénéficient d’une bonne estime de soi. Lorsque celle-ci est trop faible, la vie semble faite de revers et de difficultés. C’est exactement ainsi que cela fonctionne ! Comment nos doutes peuvent-ils limiter nos opportunités et freiner notre bonheur ? Vous connaissez certainement la réponse à cette question… Souvenez-vous d’une situation, peu importe le contexte, où le simple fait de ne pas vous être senti « à la hauteur » a suffi pour vous faire échouer. Revenez en arrière et revivez l’incident : que pensiez-vous de vous-même, comment vous sentiez-vous, qu’avez-vous fait ? Maintenant, rembobinez ce vieux scénario d’échec et modifiez certains éléments à mesure que vous avancez dans le synopsis. Cette fois-ci, vous êtes autonome, solide, vous croyez en vos capacités et en votre valeur, vous méritez de réussir. Remarquez alors comme vos sentiments correspondent parfaitement à vos pensées : vous vous sentez confiant et fidèle à vous-même, or ces pensées, ces sentiments positifs, donnent naturellement lieu à des comportements efficaces, des réactions ingénieuses et adaptées. Voilà comment nous pouvons instantanément dépoussiérer notre vie ! Cela vous semble irréel ? Commencez dès maintenant à visualiser un nouveau « vous », un « vous » qui mérite confiance et estime ; peu à peu, vous ferez de ce rêve une réalité.
Pour le psychologue Nathaniel Branden, l’estime de soi est « la confiance en sa capacité de penser, la confiance en sa capacité de surmonter les difficultés de l’existence et la confiance en son droit au succès et au bonheur. C’est aussi le sentiment d’être digne d’estime, d’avoir le droit d’affirmer ses besoins et ses désirs, de se conformer à ses valeurs et de profiter du fruit de ses efforts. »
Prenez un moment pour réfléchir : vous reconnaissez-vous dans cette définition ? Pour vous aider à faire le point, examinez chacune des propositions ci-après et donnez-vous une note de 1 à 10 (1 étant la note la plus basse, et 10, la plus élevée). Écrivez vos réponses, mais aussi les sentiments qui surgissent lorsque vous faites cet exercice.
	Croyance
	Estimation

	Je peux me fier à ma façon de penser.
	
	Je sais faire face aux difficultés.
	
	J’ai le droit de réussir et d’être heureux.
	
	Je suis digne d’être aimé.
	
	J’ai le droit d’affirmer mes besoins et mes désirs.
	
	Je mérite de récolter le fruit de mes efforts.
	



Nous reviendrons sur ces questions dans les pages suivantes pour les examiner plus en détail. Pour l’heure, il s’agit de vous offrir un beau cahier — relié, à spirale, comme vous voudrez ! — pour commencer votre journal de bord. Ainsi, vous garderez une trace de vos impressions et de vos interrogations au fil de ce travail. À mesure que vous progresserez dans le programme, vous commencerez à devenir plus conscient de la façon dont vos pensées, vos sentiments et votre comportement influent sur votre amour-propre et sur la valeur que vous vous accordez. Ces révélations sur vous-même vous permettront d’identifier de plus en plus facilement les modifications que vous devez envisager pour renforcer votre estime de soi.





  
    Comment fonctionne
 ce programme ?

    
      Comme tout le monde, nous désirons nous sentir bien… bien dans notre peau, bien parmi les autres, bien dans notre monde. Nous voulons être heureux et sereins, entretenir d’excellentes relations avec notre entourage, attirer le succès et connaître la prospérité, rester motivés et enthousiastes, vivre une existence enrichissante et, enfin, être maîtres de notre destin. Mais par où commencer ? Par expérience, je sais que n’importe lequel d’entre nous peut changer sa vie, mais il doit pour cela être en possession de trois éléments magiques. Lorsque vous avez acheté ce livre, vous avez fait preuve de deux des qualités essentielles à votre réussite : une puissante volonté de changer et la conviction inébranlable que cela est possible. La troisième exigence est… un plan infaillible ! J’ai conçu ce programme pour qu’il s’adapte à n’importe quel style de vie. Chaque chapitre aborde un nouveau sujet. Vous pouvez piocher çà et là lorsque vous en ressentez le besoin, ou commencer au début du programme et le suivre étape par étape.

      Cultiver son moi est une expérience interactive. Vous devrez mettre beaucoup de vous-même dans l’aventure. Parce que nous sommes tous singuliers et que nous voyons les choses différemment, il faudra vous approprier les idées et les conseils de cet ouvrage. Osez être créatif, inventif ! Utilisez votre journal de bord pour noter vos réponses aux exercices, mais aussi écrire vos sensations, vos questions, vos réflexions… Interrogez vos fonctionnements, examinez avec soin vos mécanismes : devenez votre propre coach ! C’est ainsi que doit être utilisé ce programme, pour donner du sens à vos convictions, à vos pensées, à vos sentiments et à vos désirs, pour témoigner au fil des jours du renforcement de votre estime de soi et vous apprendre quelles techniques, simples mais efficaces, vous permettront d’apporter un changement aux différents domaines de votre vie. Vous allez transformer votre rêve en réalité, vous allez devenir vous… en mieux.

      Au cours de ma carrière, j’ai eu le privilège d’entendre des centaines de récits : les gens se transforment, les trajectoires bifurquent. Et souvenez-vous, les changements les plus positifs se produisent alors que nous sommes confrontés à la plus grande adversité, alors ne baissez pas les bras, n’abandonnez jamais. Enrichissez votre existence d’une estime de soi plus solide et profitez pleinement de votre potentiel, en découvrant combien vous êtes précieux et unique.

      Vous pouvez changer votre vie, vous possédez en vous-même tout ce dont vous avez besoin pour y parvenir. Pourquoi ne pas commencer dès aujourd’hui ?

    

  




PREMIÈRE PARTIE
SE PRENDRE EN MAIN





Étape 1

Choisir l’estime de soi



Je suis comme tout le monde : j’ai des jours avec et des jours sans. Ma confiance en moi n’est pas infaillible, vraiment pas.

Helen MIRREN (actrice)




 

Je peux voir, entendre, penser, dire et faire. J’ai les moyens de survivre, d’être en lien avec les autres, d’entreprendre, de comprendre et de décider indépendamment de l’extérieur. Je m’appartiens et suis donc en mesure de me construire. Je suis moi, et c’est ainsi que je suis bien.

Virginia SATIR (psychothérapeute)






De tels propos sont parfaits pour commencer : il s’agit de reconnaître que l’on est soi, et qu’ainsi on est bien. L’estime de soi est étroitement liée à la confiance en soi. Ce « Je suis moi et je suis bien » devrait donc devenir votre leitmotiv, un principe de vie, quels que soient les aléas de l’existence. Par exemple, lorsque vous faites une erreur ou quand vous baissez les bras, il n’est pas opportun de vous en prendre à vous-même en vous couvrant de reproches, car vous sombreriez dans une douloureuse dévalorisation. Dans ces moments-là, rappelez-vous : vous êtes vous, c’est-à-dire une femme ou un homme bien, et vous venez simplement de commettre une erreur. Ceux d’entre nous qui s’estiment suffisamment ont accepté l’idée de ne pas être parfaits et de faillir parfois sans que cela ternisse leur image d’eux-mêmes.

Et puis, vous vous appartenez. Vous pouvez donc vous construire, vous reconstruire. En d’autres termes, parce que vous vous connaissez, vous savez déjà parfaitement ce que vous devez entreprendre pour réaliser ce merveilleux potentiel qui est le vôtre. En séance de coaching, mes clients sont parfois surpris de voir à quel point je les connais, même si je ne peux connaître que ce qu’ils m’ont déjà révélé ! Nous ne savons jamais qui nous sommes de manière définitive, mais sans doute oublions-nous que nous sommes des individus uniques, dignes d’estime et d’amour.

Parce que nous sommes humains, nous apprenons sans cesse sur nous-mêmes et sur le monde qui nous entoure. Nous devons inévitablement faire face à des défis tout au long de notre existence, mais le défi le plus grand que nous ayons à relever est celui-ci : nous devrons toujours nous rappeler que nous sommes cette personne si particulière qui mérite autant d’estime que d’amour, quoi qu’il arrive. J’aime la façon dont Helen Mirren dit que sa confiance n’est pas « infaillible ». Bien qu’elle soit une femme brillante, célèbre, magnifique, elle connaît des jours sans, des jours où sa confiance faiblit, comme chacun de nous. Notre estime de soi est extrêmement sensible au contexte ambiant. Nos sentiments à notre égard peuvent changer du tout au tout en l’espace d’une journée, parfois même d’un instant. D’ailleurs… qu’en est-il pour vous ? Comment vous sentez-vous en ce moment ?



Check-list de votre estime de soi

 












	
	Plutôt d’accord

	Plutôt pas d’accord




	Je suis de nature optimiste.

	
	



	Je prends de bonnes décisions.

	
	



	Se mettre en colère est normal.

	
	



	Je crois en moi.

	
	



	Je sais me fier à mon intuition.

	
	



	Le monde est beau.

	
	



	Faire des erreurs

n’est pas grave.

	
	



	J’aime la personne que je suis.

	
	



	Je m’autorise à être triste.

	
	



	Je peux changer.

	
	



	Je sais me pardonner.

	
	



	Je dis non quand j’en ai besoin.

	
	



	J’exprime facilement

mes sentiments.

	
	



	Je mérite ce que la vie a

de plus beau à m’offrir.

	
	









Qu’avez-vous répondu à ces questions ? Vous sentez-vous assez solide, suffisamment confiant, en harmonie avec vous-même et votre environnement, ou souffrez-vous d’un sentiment d’insécurité, d’un manque d’assurance ? En d’autres termes, avez-vous une bonne ou une mauvaise estime de soi ?


Qu’est-ce que l’estime de soi ?

Vous trouverez ci-dessous les sentiments que nous avons l’habitude d’associer à une bonne ou à une mauvaise estime de soi.










	Bonne estime de soi

	Mauvaise estime de soi




	énergie

	inertie




	confiance

	manque de confiance




	gaieté

	tristesse




	détente

	tension




	sentiment de sécurité

	insécurité




	calme

	stress




	dignité

	honte




	désirs réalistes

	attentes démesurées




	connaissance de ses limites

	non-connaissance de ses limites




	contrôle

	manque de maîtrise




	sentiment de liberté

	sentiment de contrainte




	réussite

	échec




	charisme

	manque de personnalité




	être fidèle à soi-même

	être dans l’imposture




	respect de soi

	dévalorisation de soi




	vie équilibrée

	surmenage




	enthousiasme

	dépression




	se sentir en lien

	se sentir seul










Que pensez-vous de ces propositions ? Êtes-vous d’accord ? Pas d’accord ? Que souhaitez-vous ajouter à cette liste ?

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

 

En commençant aujourd’hui ce programme, vous choisissez de développer et de renforcer votre estime de soi. Sans doute avez-vous du mal à croire qu’il s’agit là d’une simple question de choix. Lorsque le doute s’installe et semble nous condamner à l’impuissance, à l’échec, il peut paraître étrange, en effet, d’affirmer que nous ne sommes pas tenus d’emprunter une voie sans issue, que nous avons le choix. Beaucoup d’entre nous pensent que l’amour-propre est un don que nous avons… ou n’avons pas ! Régulièrement, les gens me disent qu’ils ne peuvent pas changer, que leur estime de soi est trop faible… Avez-vous tenu ce type de discours ou pensé ce genre de choses par le passé ? Pourtant, lorsque vous analysez la façon dont l’estime de soi se construit, vous remarquez que bien des facteurs conditionnent son développement, et qu’il est tout à fait possible d’agir sur l’un ou l’autre de ces facteurs.





Comment s’éprouve l’estime de soi ?

Nos croyances sur nous-mêmes sont au cœur de la notion d’estime de soi. Lorsque nous sommes convaincus de ne pas être à la hauteur, d’être incompétents et sans grande valeur, ces pensées négatives ont un impact sur nos sentiments et notre comportement. Notre façon de vivre les événements repose alors entièrement sur la dévalorisation.

En revanche, quand nos pensées à notre égard sont bienveillantes, encourageantes, que nous croyons être de bonnes et belles personnes méritant le meilleur, nos sentiments sont positifs et notre comportement, adapté et efficace. L’ensemble de nos croyances influe donc directement sur nos sentiments et notre comportement.

Quelle que soit l’expérience, nous la vivons « tout entiers », c’est-à-dire avec notre corps, notre cerveau, nos émotions. Nos pensées, nos sentiments et notre comportement coexistent. Ils sont interdépendants, les uns donnant naissance aux autres et créant ensemble la façon dont l’événement sera vécu.
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Figure 2 – Une expérience « globale »





Voyons comment ce mécanisme fonctionne dans la réalité.

 

Exemple 1 : on vient de vous offrir la promotion dont vous rêviez depuis des années. Évidemment, vous êtes aux anges, et les pensées positives se bousculent : « Je suis bon dans mon travail », « Je mérite ce poste », « Mes collègues reconnaissent mes compétences »… Votre sentiment de légitimité et votre sensation de bien-être vous conduisent automatiquement à adopter une attitude déterminée, assurée. Grâce à votre estime de soi, vous vivez là un moment extrêmement valorisant.

 

Exemple 2 : cette promotion tant attendue vient d’être offerte à un autre. Comment pensez-vous réagir ? Eh bien, vous avez toujours le choix sur la façon de voir les choses, de vivre les événements. Vous pourriez évidemment sombrer dans un état très négatif en pensant « Je ne suis pas assez bon », « Les gens ne m’aiment pas », « Je n’obtiendrai jamais un meilleur poste »… De telles réflexions vous conduiraient à un sentiment d’impuissance et accentueraient votre manque de confiance, et vous vous comporteriez vite comme une victime.

Il est bien normal de se sentir déçu quand la vie nous malmène, mais les personnes convaincues de leur valeur font en sorte que leurs revers et leurs déceptions ne les précipitent pas dans un sentiment d’insécurité. L’essentiel ici est de retenir que, pour ce qui est de la confiance en soi, l’attitude fait tout, change tout ! Il est facile de se sentir soutenu quand tout se passe à merveille, mais, nous le savons, la vie nous apporte chaque jour son lot de défis. Nous pouvons nous relever pour y faire face, ou tomber sous la pression. Les choses évoluent, et nous devons évoluer aussi. Parfois, le stress nous submerge et nous nous sentons fragiles, menacés, vulnérables. Nos pensées, nos sentiments et notre comportement fluctuent sans cesse, ce que nous pouvons vérifier en écoutant un petit moment notre bavardage intérieur… Cela veut dire que notre niveau d’estime de soi peut facilement croître ou décroître d’un instant à l’autre. Vous ne savez que trop bien comme un coup porté à votre confiance a des conséquences aussi rapides qu’importantes sur votre humeur. Que quelqu’un appuie sur votre corde sensible, votre talon d’Achille, et vous voilà à nouveau sur cette pente savonneuse de la négativité qui mène tout droit aux doutes et à un comportement de victime. Et si je connais bien cette mécanique, c’est qu’elle se produit chez chacun d’entre nous.

Le fait que tout le monde connaisse des hauts et des bas concernant l’estime de soi devrait vous redonner des forces. Cela vous aidera peut-être à devenir plus respectueux et bienveillant envers vous-même. Vous n’êtes pas seul à souffrir d’incertitude et de désarroi. Ces sentiments sont d’ailleurs parfaitement humains et ne sont pas tenus de vous gâcher la vie, comme vous le comprendrez en lisant les prochaines pages. Mon expérience me l’a prouvé plus d’une fois : dès lors que nous nous autorisons à être comme nous sommes, nous mettons un terme à ces reproches permanents et commençons à apprécier qui nous sommes. Et c’est là un élément important car, tant que nous ne serons pas capables de nous donner de la valeur, nous ne pourrons pas en donner à ce cadeau qu’est la vie.


CONSEIL DE CONFIANCE

Valorisez vos succès


Vous êtes une personne formidable, vous avez des atouts et des talents uniques, même si souvent vous ne savez pas les apprécier. Nous sommes nombreux, en effet, à mettre la barre toujours plus haut sans voir que cela nous porte préjudice. Alors que nous nous apprêtons à atteindre notre but, nous pensons finalement que ce n’est pas assez et nous exigeons plus encore de nous-mêmes. Nous ne savons pas nous réjouir de nos succès, ceux-ci ne présentent même plus d’intérêt.


	
• Repérez chaque objectif qui, selon vous, n’est pas assez bien, pas encore suffisant.



	
• Essayez de comprendre pourquoi vous devriez continuer de faire vos preuves vis-à-vis des autres ou de vous-même.



	
• Commencez à valoriser vos réussites, aussi minimes soient-elles.



	
• Félicitez-vous pour tous vos efforts.



	
• Appréciez qui vous êtes car vous faites de votre mieux !













Ce qui renforce ou fragilise l’estime de soi

Vous trouverez ci-après une liste non exhaustive des pensées, des sentiments et des comportements attachés à une bonne ou à une mauvaise estime de soi.










	Une personne

dont l’estime de soi est haute…

	Une personne

dont l’estime de soi est basse…




	… pense :

	… pense :




	Je crois en moi.

	Je ne peux pas croire en moi.




	Je mérite le meilleur.

	Je ne suis digne de rien.




	Je me fie à mon intuition.

	Je ne peux pas me fier

à mon intuition.




	Je maîtrise la situation.

	Je suis dépassée.




	Je suis une personne de valeur.

	Je ne vaux rien.




	Tout est possible.

	Tout est fichu.




	Je suis une réussite.

	Je suis un échec.




	Je peux faire évoluer les choses.

	Je n’arrive à rien.




	Je suis suffisamment bien.

	Je ne suis jamais assez bien.




	Je fais ce que je peux.

	Je ne suis pas à la hauteur.




	… se sent :

	… se sent :




	naturelle et spontanée

	tendue et rigide




	optimiste

	pessimiste




	positive

	négative




	libérée de la culpabilité

	toujours coupable




	appréciée

	critiquée




	soutenue

	brimée




	empathique

	asociale




	motivée

	démotivée




	équilibrée

	mal à l’aise




	sereine

	inquiète




	… agit et fait preuve :

	… agit et fait preuve :




	d’efficacité

	d’impuissance




	d’ouverture

	de défiance




	de conviction (je peux dire non)

	de doute (je ne sais pas dire non)




	d’imagination

	d’un manque de créativité




	d’audace (je peux prendre des risques)

	de peur (je n’ose pas prendre de risques)




	de confiance

	de suspicion




	de franchise (j’exprime mes émotions)

	de méfiance (je garde pour moi ce que j’éprouve)




	d’un regard bienveillant

	d’un regard critique




	de gaieté

	de découragement




	d’assurance

	d’agressivité










Voulez-vous ajouter d’autres éléments à cette liste ?

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

 

Comprenez-vous mieux maintenant comment ces différentes postures contribuent à renforcer ou à fragiliser l’estime de soi ?

Nos pensées, nos sentiments et notre comportement étant en constante évolution, notre niveau d’estime de soi peut changer d’un moment à l’autre. Imaginons, par exemple, que vous êtes bercé par de belles pensées, très positives ; vous vous sentez merveilleusement bien quand, tout à coup, il arrive quelque chose. Ce quelque chose peut être n’importe quel événement qui vous fait perdre l’équilibre en exacerbant votre autocritique. Conséquence : les pensées positives qui soutenaient votre estime de soi vacillent, et vous voilà tout à coup noyé au beau milieu d’un océan de croyances négatives. Au lieu de croire que vous méritez le meilleur et de rester maître de la situation, vous pensez désormais être aussi inutile qu’impuissant (vous seriez victime de circonstances défavorables) ! La vitesse à laquelle peut se produire un tel changement est presque effrayante. Dès que nos pensées s’obscurcissent, nos sentiments et notre comportement se mettent au diapason. Adieu l’optimisme et la sérénité. Bienvenue à l’insécurité, à l’inefficacité, à l’indécision…

 

Parce que vos pensées sont à l’origine de la façon dont vous vivez les événements, prenez conscience de votre dialogue intérieur. Si vous choisissez de rester positif, votre confiance en soi augmentera.


EXERCICE

Quand l’estime de soi s’effondre


Rappelez-vous : tout allait bien lorsqu’un événement est venu vous démoraliser. Peut-être quelqu’un de votre entourage vous a-t-il critiqué et a-t-il touché votre corde sensible ? Peut-être vous sentiez-vous honteux ou, plus simplement, incapable de faire face ? Essayez de reconstituer les circonstances exactes de la situation.

 

1. Décrivez ce que vous pensiez à votre sujet avant que l’incident ne se produise.

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

2. Dans quel état émotionnel vous trouviez-vous alors ?

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

3. Que faisiez-vous avant cet événement, comment vous comportiez-vous ?

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

Maintenant, repensez à ce qui vous a déséquilibré et vous a fait perdre votre assurance.

 

4. Que pensiez-vous de vous après l’incident ?

...........................................................................................................

...........................................................................................................

.....................................................................................................

...........................................................................................................

 

5. Dès lors, de quelle humeur étiez-vous, que ressentiez-vous ?

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

 

6. De quelle façon votre comportement a-t-il changé ?

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

 

Apparemment, l’estime de soi est mise à dure épreuve ! Son niveau monte, descend, puis remonte à une vitesse alarmante, non ? Cela vous rappelle-t-il quelqu’un ?





Si vous vous sentez dévalorisé par les autres, vos doutes referont surface. Ne laissez pas des avis extérieurs vous déstabiliser.


EXERCICE

La roue de la transformation


L’interdépendance de nos pensées (croyances), de nos sentiments (humeur) et de notre comportement (attitude et réactions) signifie que, si nous modifions consciemment l’un de ces trois éléments, nous transformons notre lecture de la réalité. Voyons comment cela fonctionne.

Regardez vos réponses à l’exercice précédent. Remarquez le lien particulier entre vos pensées, votre humeur et vos actions, avant et après l’événement qui a affaibli votre niveau d’estime de soi. Savez-vous qu’il est possible de stopper le processus pour inverser le cours des choses ? Oui, vous pouvez retrouver une bonne estime de soi ! La figure 3, la roue de la transformation, vous en fait la démonstration.

Reprenez vos réponses aux questions 4, 5 et 6, et insérez-les dans la figure 3(a). Décrivez l’incident qui vous a découragé dans l’espace prévu à cet effet. Maintenant, étudiez le schéma ainsi complété.

Que vous montre-t-il du lien entre vos pensées, votre humeur et votre attitude ? Ces éléments ne créent-ils pas une réaction en chaîne ? Ne semblent-ils pas s’alimenter entre eux ?

Regardez de nouveau les réponses que vous venez de retranscrire sur la figure 3(a). Quelles réactions auriez-vous pu changer ?

Auriez-vous été en mesure de modifier l’une de vos pensées ? Par exemple, auriez-vous pu, en dépit des circonstances, continuer de croire en vous ? Auriez-vous été aussi anéanti alors ?

Auriez-vous été capable de changer une émotion ? Auriez-vous pu faire preuve d’humour, par exemple, et ainsi adoucir votre humeur ?

Aurait-il été possible d’agir différemment ?
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