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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. Ne vous laissez pas non plus influencer par un sentiment de gêne ou de honte. Vous n’êtes pas la seule personne à souffrir de ce genre de problème : si c’était le cas, il n’y aurait pas tous ces spécialistes qui sont habitués à entendre toutes sortes de difficultés ! La plupart des médecins généralistes et des spécialistes de la santé mentale se montreront sympathiques et compréhensifs vis-à-vis des problématiques que vous rencontrez.

 
Si vous présentez au moins trois des symptômes de la liste qui précède, il se peut que vous souffriez d’une dépression. Si les symptômes sont présents depuis plusieurs semaines, plusieurs mois, ou plus longtemps, c’est encore plus probable. Vous pouvez utiliser les techniques décrites dans ce chapitre et dans le reste du livre pour surmonter vos sentiments dépressifs. Cependant, si vous vous sentez submergé et si vous n’avez pas l’impression d’arriver à grand-chose par vous-même, allez consulter votre médecin.
 
 

 
Des épisodes de dépression légers ou modérés peuvent parfois se résoudre spontanément, sans l’aide d’un professionnel. Dans d’autres cas, en revanche, les symptômes peuvent persister bien plus longtemps et l’aide d’un spécialiste peut être précieuse.
 
 

 
Si vous êtes sujet à la dépression, vous pouvez vous sentir un peu plus en forme à certains moments de la journée, ou remarquer que vous avez de sérieuses baisses de moral à des moments particuliers. Certains disent que c’est le matin qui est la période la plus difficile, que la soirée est plus supportable. Pour d’autres, les symptômes se présentent à l’inverse.
 
[image: i0017.jpg]Le manque d’estime de soi étant un des critères de diagnostic de la dépression, vos pensées négatives à propos de vous-même peuvent devenir bien moins omniprésentes avec un traitement adapté. Admettre que le manque d’estime de soi est un symptôme essentiel de la dépression peut vous aider à comprendre que ces pensées négatives sont produites par votre état dépressif, et qu’elles ne sont pas le reflet de la réalité.
 
 

 
Vous pouvez suivre les conseils ci-dessous pour lutter contre la dépression. Cela ne vous fera pas changer d’humeur comme par magie, mais cela ne vous fera certainement pas de mal, et évitera peut-être d’aggraver votre dépression.
 
 
	[image: coche.jpg] Faites régulièrement de l’exercice physique, par exemple de la natation ou de la marche, au moins 20 minutes par jour si possible (plus vous bougerez, plus votre cerveau libérera des substances chimiques favorisant le bien-être).
 
	[image: coche.jpg] Fixez-vous un programme quotidien et passez d’une tâche à la suivante, quelle que soit l’impression de difficulté que vous ressentez. Au début, vous devrez peut-être serrer les dents et vous forcer. Dans votre programme, incluez des tâches ménagères comme faire la vaisselle et ouvrir le courrier. Réservez un créneau horaire spécifique pour chacune de ces tâches.
 
	[image: coche.jpg] Dormez de façon suffisante et régulière. Tâchez de vous lever, de vous préparer et de sortir de chez vous à une certaine heure tous les jours, quel que soit l’état dans lequel vous vous sentez. On se sent généralement mieux une fois qu’on est sorti de son lit, et à l’extérieur. Pendant la journée, évitez de piquer un somme, car cela pourrait vous empêcher de bien dormir la nuit. Dans certains cas, cela peut avoir aussi un impact négatif sur votre humeur. Mieux vaut se reposer à heures fixes.
 
	[image: coche.jpg] Mangez sainement et à des heures régulières, et buvez beaucoup d’eau.
 
	[image: coche.jpg] Évitez de recourir à l’alcool pour aller mieux temporairement. La consommation excessive de boissons alcoolisées peut devenir un problème aussi et aggraver les symptômes de la dépression sur le long terme.
 
	[image: coche.jpg] Ayez des échanges avec les autres. Vos amis et vos proches pourront vous apporter une aide, sur le plan pratique ou émotionnel. Leur compagnie pourra vous distraire de vos pensées négatives et vous inciter à adopter un point de vue plus optimiste. Même si vous trouvez difficile de lancer une conversation, et pensez être un vrai rabat-joie, il est souvent bien plus indiqué pour vous d’avoir des échanges que de ruminer tout seul.
 
	[image: coche.jpg] Envisagez une psychothérapie (voir l’encadré précédent, « Demander de l’aide est intelligent » et les lectures recommandées dans l’appendice) ou un traitement médical. Certaines formes de dépression se soignent très bien avec des médicaments. Il existe aujourd’hui toutes sortes d’antidépresseurs. Si vous en avez déjà essayé un et s’il n’a pas donné de bons résultats ou si ses effets secondaires vous ont dérangé, il se peut qu’un autre vous convienne mieux. Si vos symptômes sont importants, n’hésitez pas à en parler à votre médecin traitant.
[image: i0018.jpg] Si vous avez des pensées suicidaires, parlez-en à un bon ami ou à un proche, et consultez tout de suite un professionnel.




 
Affronter un deuil
 
Le deuil est une expérience humaine extrêmement marquante pour chacun de nous, et que nous traversons tous tôt ou tard. Vous ne pouvez traverser votre vie sans faire l’expérience d’une perte significative à un moment donné. Du moins, nous n’avons encore jamais rencontré quelqu’un de si chanceux. Parce qu’il touche tout le monde, le deuil est un sujet très important.
 
[image: i0019.jpg]Nous ne prétendons pas faire le tour de ce sujet dans cette section, il s’agit plutôt de nous intéresser aux points qui peuvent être liés aux problèmes d’estime de soi.
 
 

 
La douleur associée à la perte d’un être cher est une chose normale et naturelle. Les symptômes qui accompagnent une réaction normale à un deuil présentent des similitudes avec ceux de la dépression clinique (voir la section précédente, « Vaincre la dépression »). Les symptômes couramment observés chez les personnes venant de perdre un être cher sont les suivants : 


 
	[image: coche.jpg] Une profonde tristesse et des pleurs ;
 
	[image: coche.jpg] La perte d’intérêt et de plaisir dans des activités qui vous intéressaient et vous plaisaient auparavant ;
 
	[image: coche.jpg] L’isolement social ;
 
	[image: coche.jpg] L’agitation ;
 
	[image: coche.jpg] Une capacité réduite à fonctionner (à s’acquitter des tâches quotidiennes) ;
 
	[image: coche.jpg] Des problèmes de sommeil ;
 
	[image: coche.jpg] Un changement d’appétit ;
 
	[image: coche.jpg] Le sentiment d’être déconnecté ou séparé du reste du monde.


 
Dans la majorité des cas, ces symptômes disparaissent tout seuls progressivement sans qu’un traitement professionnel ou des médicaments soient nécessaires.
 
 

 
Le délai naturel de rémission dépend de la nature de la perte subie et des circonstances qui l’entourent. Le plus souvent, les symptômes commencent à s’estomper au bout de deux à quatre mois, mais il faut parfois plus de temps.
 
 

 
En général, la personne affectée retrouve peu à peu ses habitudes quotidiennes et renoue des relations sociales à mesure qu’elle s’habitue à la perte de l’être cher. La douleur aiguë devient moins vive et plus supportable, même si des émotions difficiles pourront resurgir lorsque les souvenirs seront ravivés par des événements comme les anniversaires, par exemple.
 
 

 
Certaines des situations de deuil les plus difficiles à vivre et à dépasser sont : 


 
	[image: coche.jpg] Une perte très soudaine, par suite d’un accident ou d’une maladie insoupçonnée ;
 
	[image: coche.jpg] La mort d’un enfant (ou d’amis ou de proches plus jeunes que soi) ;
 
	[image: coche.jpg] Un suicide ;
 
	[image: coche.jpg] Un décès dû à un acte de violence ;
 
	[image: coche.jpg] Une perte multiple (comme la mort de plusieurs proches dans un accident).


 
Parfois le processus du deuil peut s’avérer compliqué, pas seulement dans les cas listés ci-dessus, mais également en réaction à n’importe quelle perte, quelles que soient les circonstances. Un deuil compliqué peut générer des émotions douloureuses et problématiques, comme la culpabilité, la dépression ou l’anxiété, ce qui empêchera l’intégration et la guérison naturelles.
 
 

 
Quel est le rapport avec l’estime de soi ? Beaucoup de gens, lorsqu’ils perdent un proche, éprouvent des émotions variées. On peut se sentir à la fois soulagé, en colère, triste et blessé. Souvent, les gens supposent qu’il ne faut pas penser du mal de la personne disparue ou continuer à profiter de la vie sans elle.
 
[image: i0020.jpg]Voici deux exemples de la façon dont un deuil peut se compliquer et impacter l’estime de soi : 


 
	[image: coche.jpg] La mère de Christophe est morte d’un cancer après une longue période de maladie. Parce que son frère vit à l’étranger et que son père est mort depuis une dizaine d’années, Christophe s’est occupé de sa mère pratiquement tous les jours pendant un an. Finalement, elle a passé ses dernières semaines dans un hospice. Christophe avait réduit son horaire de travail et mis entre parenthèses sa vie sociale pour pouvoir prendre soin de sa mère, laquelle souffrait et se plaignait beaucoup.
 L’absence de son autre fils lui pesait beaucoup aussi, et elle disait souvent à Christophe qu’elle aurait été plus heureuse si elle avait pu le voir. Christophe était très attaché à sa mère, mais leurs relations avaient été difficiles pendant son enfance et son adolescence. Sa mère semblait préférer son frère, et se montrait souvent déçue des accomplissements de Christophe. Il sentait qu’elle avait toujours eu à son égard une attitude critique et désapprobatrice. À sa mort, Christophe a commencé à éprouver des émotions conflictuelles : 
 
	• Il était soulagé que sa mère soit en paix et ne souffre plus.
 
	• Il se sentait coupable d’éprouver un soulagement à l’idée de ne plus devoir consacrer tout son temps à s’occuper d’elle.
 
	• Il était blessé de constater que sa mère voulait tant voir son frère et semblait, en même temps, faire peu de cas de tout ce que lui-même faisait pour elle.
 
	• Il éprouvait de la colère et du ressentiment en songeant à tous les sacrifices qu’il avait consentis pour pouvoir s’occuper d’elle.
 
	• Il était profondément attristé d’avoir perdu sa mère.
 
	• Il était anxieux à l’idée de faire des choses qu’elle aurait désapprouvées, bien que sa mère ne soit plus en vie.


 Toutes ces émotions sont normales et compréhensibles, mais Christophe ne voit pas les choses ainsi. Il pense qu’il devrait cesser d’éprouver tout ressentiment envers sa mère et ne ressentir que de la tristesse. Parce que ses sentiments sont quelque peu ambivalents, il a l’impression d’être un mauvais fils et un méchant. Il se complique aussi l’existence en jugeant ses propres actes, qu’il s’agisse de sa vie personnelle ou professionnelle, selon ce qu’il s’imagine que sa mère en penserait.
 Parce qu’il s’en veut d’éprouver des sentiments contradictoires par rapport à la mort de sa mère, Christophe souffre d’un manque d’estime de soi. Il se dit que s’il était quelqu’un de digne, il n’éprouverait qu’un sentiment de perte et de chagrin et n’aurait en tête que des souvenirs agréables. Sa tendance à imaginer sa mère désapprouvant divers aspects de sa façon de vivre, signifie un manque de confiance dans ses propres capacités de prendre des décisions raisonnables. Il porte atteinte à sa propre estime de soi, en concluant que s’il était à la hauteur et capable, il serait sûr de faire des choses que sa mère approuverait.

 
	[image: coche.jpg] Catherine, au volant de sa voiture, a été victime d’un accident de la route auquel elle a survécu, non sans avoir souffert de graves blessures. Sa sœur, qui était sa passagère, est morte sur le coup. Dans les mois qui ont suivi le drame, Catherine a été extrêmement affectée par la perte de sa sœur, dont elle était très proche. Deux ans plus tard, sa sœur lui manque toujours beaucoup. Elle pense souvent à ce que sa sœur ferait aujourd’hui, si elle avait également survécu.
 Catherine a beau savoir qu’elle n’était pas responsable de l’accident d’après les conclusions de l’enquête, il n’est presque pas de jour où elle ne ressente un fort sentiment de culpabilité. Elle se sent aussi déprimée, bien qu’elle soit comblée par ailleurs et sur le point de se marier.
 Voici quelques-unes des pensées qui lui inspirent ces sentiments de culpabilité et de déprime : 
 
	• Chaque fois qu’elle passe un bon moment, elle pense à sa sœur et se sent coupable. Elle se dit qu’elle ne devrait pas s’amuser et qu’elle est égoïste, car sa sœur n’est plus là pour partager ces bons moments avec elle.
 
	• Inversement, chaque fois qu’elle n’a pas le moral, Catherine se sent aussi coupable car elle considère qu’elle devrait vivre pleinement au nom de sa malheureuse sœur.
 
	• Catherine se sent coupable de se marier et de fonder une famille, alors que sa sœur est morte avant d’avoir pu faire la même chose.
 
	• Ses sentiments dépressifs proviennent de sa conviction qu’elle a une responsabilité dans la mort de sa sœur. Elle ne peut pas se faire à l’idée que ce qui est arrivé n’était qu’un malheureux et regrettable hasard de l’existence.


 Sachant que c’est elle qui conduisait, Catherine se croit responsable de la mort de sa sœur. Comme elle continue à s’attribuer la responsabilité de l’accident, elle se sent à la fois coupable et déprimée. Elle pense qu’en rejetant l’idée de cette responsabilité, elle trahirait sa sœur. La mort prématurée de sa sœur est aussi devenue la référence à l’aune de laquelle elle décide comment elle doit vivre telle ou telle situation.
 Catherine s’en veut de continuer à mener sa vie alors que sa sœur ne peut plus faire de même. En même temps, avec l’idée qu’elle devrait vivre pour deux, elle s’enferme dans un dilemme. Son sentiment de culpabilité a une influence négative sur son estime de soi. Pour cesser de cultiver une mauvaise image d’elle-même, il faudra sans doute qu’elle accepte les circonstances dans lesquelles sa sœur est morte et qu’elle s’accorde la permission de profiter de la vie, malgré la mort tragique de sa sœur.
 Comme l’illustrent ces deux exemples, le deuil et la perte d’un proche peuvent avoir un impact sur l’image que vous avez de vous-même et sur votre estime de vous.



 
[image: i0021.jpg]Pour éviter les complications dans le contexte d’un deuil, gardez en tête ce qui suit : 


 
	[image: coche.jpg] Éprouver un mélange d’émotions après avoir perdu un proche est naturel, et cela ne signifie pas que votre conduite pose un problème ou est anormale.
 
	[image: coche.jpg] La personne disparue aurait sans doute souhaité que vous ayez une vie heureuse.
 
	[image: coche.jpg] Vous ne pourrez jamais vivre la vie d’un autre, même s’il vous manque énormément. Vivez plutôt votre propre vie, et consacrez-vous à vos propres expériences.
 
	[image: coche.jpg] Renoncez à rechercher l’approbation d’une personne qui n’est plus en vie. En cherchant à vous conformer aux normes ou aux attentes d’un mort, vous resteriez focalisé sur cette perte. C’est aussi le moyen de saper votre propre estime, car vous ne pourrez jamais obtenir l’approbation de celui qui n’est plus là. Fonder sa propre image sur les avis hypothétiques d’une personne décédée ou vivante est une façon erronée de décider comment se sentir avec soi-même (voir chapitre 6).


 
Nous l’avons dit, nous ne pouvons pas étudier toutes les réactions de deuil dans cette brève section. Beaucoup dépendent des circonstances de la perte. Néanmoins, si vous avez des difficultés à affronter un deuil ou si vous pensez que votre manque d’estime de soi est lié à la perte d’un proche, il peut être souhaitable de consulter un spécialiste pour résoudre les choses et avancer. De nombreux thérapeutes ont l’habitude d’aider les personnes affectées par un deuil à digérer les émotions associées. Pour savoir à qui vous adresser, consultez l’appendice à la fin de ce livre.

 
Identifier une phobie sociale
 
Si vous souffrez du manque d’estime de soi, vous vous inquiétez sans doute plus que de raison de l’impression que vous faites aux autres. Vous vous imaginez peut-être que vous pouvez vous retrouver rejeté et marginalisé, et votre anxiété vous incite à éviter de rencontrer du monde quand vous le pouvez, ou vous rend nerveux dès que vous êtes en société. Peut-être craignez-vous aussi qu’on remarque que vos mains tremblent, que vous bafouillez, que vous transpirez. Ce sont là les symptômes d’un trouble psychiatrique bien connu, le Trouble d’Anxiété Sociale (TAS), appelé aussi la phobie sociale, qui peut être très handicapant et très stressant.
 
 

 
Sachant qu’il est difficile d’éviter entièrement les contacts sociaux, les personnes souffrant du trouble d’anxiété sociale développent souvent des stratégies d’adaptation, en l’occurrence, des comportements protecteurs, qui leur permettent de se sentir plus en sécurité dans des situations où elles pensent qu’elles seront examinées attentivement et jugées négativement.
 
 

 
Malheureusement, même si ces comportements d’autoprotection vous permettent de vous sentir mieux à court terme, ils ne font que vous enfermer dans votre anxiété à plus long terme. En effet, ils vous empêchent de prendre conscience que vous pouvez survivre à l’anxiété sans y recourir, et que vos prédictions négatives concernant vos interactions sociales (la crainte d’être rejeté ou ridiculisé, par exemple) ne se réalisent pas (à propos de la validité des prédictions négatives, voir chapitre 11). Les stratégies courantes en matière d’autoprotection sont les suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Éviter de regarder son interlocuteur dans les yeux pendant la conversation.
 
	[image: coche.jpg] Éviter de rencontrer de nouvelles personnes et de se retrouver dans un contexte social non familier.
 
	[image: coche.jpg] Boire de l’alcool pour se sentir moins nerveux.
 
	[image: coche.jpg] Tripoter son téléphone, son vêtement ou un autre objet pour se donner une contenance.
 
	[image: coche.jpg] Se tenir à l’écart du groupe (rester assis dans un coin, ou dans l’ombre).
 
	[image: coche.jpg] Garder son opinion pour soi et prendre garde à ne rien dire qui puisse paraître bête ou offensant.
 
	[image: coche.jpg] Se préoccuper de savoir si l’on présente des signes d’anxiété (transpiration, rougeur, tremblements, etc.).
 
	[image: coche.jpg] Préparer mentalement ce que l’on va dire.
 
	[image: coche.jpg] Se faire accompagner par des amis ou par des proches dès que l’on doit rencontrer du monde.
 
	[image: coche.jpg] Penser souvent à la façon dont on est perçu par les autres et essayer de deviner ce qu’ils pensent de soi.
 
	[image: coche.jpg] Faire de gros efforts pour « s’intégrer ».


 
[image: i0022.jpg]Il existe beaucoup d’autres comportements d’autoprotection. Dressez une liste de tout ce que vous faites (y compris mentalement) pour gérer votre anxiété dans des situations sociales. Ce sera instructif pour vous, et ce sera un bon point de départ pour commencer à gérer votre anxiété de façon plus efficace.
 
 

 
Faire de gros efforts pour cesser d’être anxieux est généralement le meilleur moyen de continuer à l’être. Si vous abandonnez vos stratégies de protection et acceptez tout simplement votre anxiété jusqu’à ce qu’elle diminue d’elle-même (c’est bien ce qui se produira avec le temps), à la longue, vous reprendrez confiance en vous.
 
[image: i0023.jpg]Il est normal de vouloir que les autres vous acceptent et vous aiment, surtout s’il s’agit de personnes dont vous respectez et appréciez les opinions. Cependant, il n’est pas possible de plaire à tout le monde, surtout sans renoncer à tout ce qui vous rend unique.
 
[image: i0024.jpg]Si vous souffrez d’anxiété sociale, vous accordez probablement trop d’importance à ce que les autres peuvent penser de vous. Afin de remettre en perspective le regard des autres, appropriez-vous les propositions suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] J’aimerais que tout le monde m’accepte, mais cela ne m’est pas nécessaire.
 
	[image: coche.jpg] Je n’ai pas envie qu’on me prenne pour quelqu’un de bizarre, mais tant pis si cela arrive, cela ne m’empêchera pas de vivre.
 
	[image: coche.jpg] Je n’aime pas qu’on me juge de façon négative, mais cela ne fait pas de moi quelqu’un de moins recommandable.
 
	[image: coche.jpg] Je déteste être pris pour un original, mais ce n’est certainement pas le pire qui puisse arriver à quelqu’un.
 
	[image: coche.jpg] Je n’aime vraiment pas l’idée qu’on puisse penser du mal de moi, mais je peux bien m’y faire.
 
	[image: coche.jpg] Je peux choisir de rejeter l’avis des autres, même lorsqu’ils pensent du mal de moi.
 
	[image: coche.jpg] Même si quelqu’un ne m’apprécie pas, je reste quelqu’un de bien.


 
L’anxiété sociale peut véritablement vous empêcher de vivre. Avec le temps, l’évitement social peut engendrer la dépression. Une psychothérapie peut vraiment vous aider, un traitement médical adapté également. Si votre anxiété interfère de façon significative dans votre quotidien, faites-vous aider par un spécialiste compétent (voir l’encadré « Demander de l’aide est intelligent », précédemment dans ce chapitre, et les lectures recommandées dans l’appendice).

 
Résoudre les problèmes d’image corporelle
 
Les problèmes d’image corporelle sont fréquents chez les hommes comme chez les femmes. Il se peut que certains aspects de votre apparence ne vous plaisent pas, ou même, vous inspirent le dédain, mais la peur d’une dysmorphie corporelle (PDC), ou dysmorphophobie, est une chose encore différente. Les individus qui en souffrent se préoccupent de façon obsédante d’un aspect particulier de leur apparence, et il peut en résulter un désespoir extrême. Ce problème peut devenir assez grave pour passer au premier plan des préoccupations de la personne et avoir un impact notable sur son existence (ce sujet est traité plus en détail au chapitre 7).
 
 

 
Les symptômes de la PDC ou dysmorphophobie sont les suivants : 


 
	[image: coche.jpg] Le fait de se préoccuper d’un défaut imaginaire (les zones d’attention courantes sont la peau, les dents, les traits ou la forme du visage, les cheveux, une cicatrice). Même lorsqu’il s’agit d’une petite imperfection réelle, la préoccupation dont elle fait l’objet est extrême et excessive.
 
	[image: coche.jpg] Une inquiétude à propos d’une imperfection physique engendrant un véritable désespoir et empêchant le patient de s’adonner à des activités normales comme les relations sociales, l’école, le travail, et dans des cas extrêmes, de sortir de chez lui.
 
	[image: coche.jpg] Lorsque les autres tentent de le rassurer et lui affirment que ce défaut n’existe pas ou qu’il est insignifiant, le patient continue à s’en soucier et à se gâcher l’existence à cause de cela.
 
	[image: coche.jpg] Un désespoir, une dépression ou un manque d’estime de soi très prononcé. Les personnes atteintes de ce trouble ont souvent l’impression qu’elles ne sont pas attirantes du tout, qu’elles sont laides ou monstrueuses. Elles peuvent aussi tout faire pour tenter de dissimuler ce qu’elles voient en elles comme un défaut.


 
Les stratégies d’adaptation courantes sont les suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Tenter de faire disparaître le défaut en question à l’aide de remèdes cosmétiques ou de ses propres instruments (souvent, en occasionnant des dégâts à l’endroit concerné).
 
	[image: coche.jpg] Éviter de se montrer aux autres et rester entre quatre murs.
 
	[image: coche.jpg] Examiner presque constamment son défaut dans un miroir, ou bien éviter de se regarder dans une glace.
 
	[image: coche.jpg] Se vêtir de manière à masquer la zone concernée, et attirer l’attention des gens sur d’autres parties de son corps.
 
	[image: coche.jpg] Se toucher à l’endroit concerné pour voir si la situation s’est améliorée ou a empiré.
 
	[image: coche.jpg] Manifester le besoin d’être rassuré par les autres (sans jamais l’être, quoi que les gens puissent dire).
 
	[image: coche.jpg] Consacrer un temps excessif à se préparer (parfois des heures) avant de paraître en public.
 
	[image: coche.jpg] Porter un maquillage épais.


 
Le problème, quand nous essayons de masquer un défaut, d’en détourner l’attention ou de le réparer, est que nous nous en préoccupons d’autant plus. Le défaut que nous pensons avoir prend encore plus d’importance dans notre esprit, et notre désespoir ne peut que s’aggraver. Comme pour de nombreux troubles anxieux, les tentatives pour apaiser votre inquiétude concernant votre apparence ne font en réalité qu’entretenir le problème.
 
 

 
Heureusement, la dysmorphophobie commence à être reconnue comme une maladie, et des aides existent. Si vous pensez en présenter des symptômes, consultez quelqu’un (voir l’encadré « Demander de l’aide est intelligent », précédemment dans ce chapitre, et les lectures recommandées dans l’appendice). Si vos symptômes sont légers, une autothérapie peut suffire, néanmoins n’hésitez pas à vous adresser à un professionnel le cas échéant.
 
[image: i0025.jpg]Les personnes souffrant de dysmorphophobie sont fréquemment tentées par la chirurgie esthétique. Bien souvent, ce n’est pas la solution, parce que le patient n’est pas satisfait du résultat, ou même a le sentiment que le problème s’est aggravé. Il arrive aussi que l’insatisfaction soit transférée vers une autre région du corps. Nous ne saurions trop vous conseiller d’éviter ce genre de mesure drastique, au moins tant que vous n’aurez pas bénéficié d’une thérapie appropriée.

 
Lutter contre les troubles de l’alimentation
 
Comme les autres troubles abordés dans ce chapitre, les troubles de l’alimentation peuvent être légers, modérés ou prononcés et prendre des formes variées.
 
 

 
Mettre la graisse en faillite
 
 

 
La tendance à vouloir atteindre un état de minceur artificiel et malsain est plus fréquente chez les filles que chez les garçons, même si l’on observe une recrudescence de troubles de l’alimentation comme l’anorexie et la boulimie nerveuse chez les garçons à l’adolescence. Les problèmes d’alimentation se remarquent plus aisément chez les femmes, tandis qu’ils peuvent être occultés chez les hommes (par les proches et par les professionnels de la santé) parce qu’on s’attend moins souvent à les trouver. Par ailleurs, les hommes sont parfois plus réticents à laisser paraître un trouble de l’alimentation, car ce genre de problème est couramment considéré comme « féminin ». Chez les garçons et les hommes adultes, on diagnostique plutôt d’autres troubles comme la dépression alors même qu’ils souffrent d’abord d’un trouble alimentaire. S’il vous semble que c’est votre cas, consultez. Les facteurs qui interviennent sont les mêmes chez les hommes et les femmes. Les professionnels de la santé sont généralement ouverts et compréhensifs, quel que soit votre sexe.
 
 

 
Comment se manifestent les troubles de l’alimentation
 
 

 
Il existe différents types de troubles de l’alimentation, notamment : 


 
	[image: coche.jpg] L’anorexie nerveuse : une pathologie conduisant le sujet à restreindre sa consommation de nourriture, et parfois à faire de l’exercice en excès afin de brûler des calories et de perdre du poids.
 
	[image: coche.jpg] La boulimie : un trouble caractérisé par une frénésie alimentaire récurrente. Le sujet consomme de grandes quantités de nourriture, quitte ensuite à vomir pour se purger des aliments consommés, ou à restreindre son alimentation pendant un moment pour compenser sans se faire vomir.


 
Un critère de diagnostic essentiel des troubles de l’alimentation est l’influence indue du poids ou de la silhouette sur l’appréciation de soi-même. En d’autres termes, si vous souffrez d’un trouble alimentaire, vous vous jugez probablement en fonction de votre poids et de votre apparence physique, à l’exclusion de tout autre aspect de votre personne.
 
[image: i0026.jpg]Apprendre à s’apprécier globalement et non pas seulement sur la base de son physique fait partie du traitement des troubles de l’alimentation.
 
 

 
Si vous souffrez d’un trouble de l’alimentation plutôt léger, vous pourriez vous rétablir sans aide extérieure. Ou bien, vous pouvez penser que l’aide d’un professionnel est nécessaire. Vérifiez parmi les symptômes de la liste suivante, combien vous concernent : 


 
	[image: coche.jpg] Un poids insuffisant pour votre âge, votre taille et votre constitution.
 
	[image: coche.jpg] Une grande peur de prendre du poids ou d’accumuler de la graisse.
 
	[image: coche.jpg] Une frénésie alimentaire.
 
	[image: coche.jpg] La manie de vous inquiéter constamment de votre poids et de votre silhouette.
 
	[image: coche.jpg] L’habitude d’absorber chaque jour aussi peu de calories que possible, malgré une faim persistante, des maux de tête ou une fatigue (certaines personnes anorexiques absorbent moins de 500 calories par jour).
 
	[image: coche.jpg] L’examen de votre corps en vue de détecter une accumulation de graisse ou de vérifier que vous sentez certains de vos os et que vous n’avez pas pris de poids.
 
	[image: coche.jpg] De l’exercice physique en excès (plus de deux heures par jour) et avec pour unique objectif de perdre du poids, ou selon un rituel strict, par exemple effectuer une série de pompes avant de vous coucher.
 
	[image: coche.jpg] Un fort sentiment de culpabilité et de colère quand vous consommez un aliment interdit ou quand vous absorbez trop de calories.
 
	[image: coche.jpg] Le fait de vous faire vomir pour vous purger de la nourriture absorbée.
 
	[image: coche.jpg] L’absence de menstruations (chez les femmes).
 
	[image: coche.jpg] Le fait de compter les calories et/ou de peser vos portions de nourriture de façon obsessionnelle.
 
	[image: coche.jpg] Un régime limité à certains aliments jugés sans danger parce qu’ils sont peu caloriques.
 
	[image: coche.jpg] Le fait d’économiser des calories pour pouvoir manger certains aliments ou repas spécifiques.
 
	[image: coche.jpg] L’alimentation par procuration, c’est-à-dire le fait de nourrir autrui ou de l’inciter à se nourrir d’aliments que vous ne vous autoriseriez pas vous-même.
 
	[image: coche.jpg] Des efforts pour perdre du poids alors que vous avez déjà un faible poids par rapport à votre âge, à votre taille et à votre constitution.
 
	[image: coche.jpg] L’utilisation de laxatifs pour vous purger de la nourriture absorbée.
 
	[image: coche.jpg] Le recours à des rituels comme respecter strictement un horaire de repas, mâcher un certain nombre de fois chaque bouchée, laisser toujours une partie du contenu de l’assiette ou refuser de manger en public.
 
	[image: coche.jpg] L’habitude de vous peser une ou plusieurs fois par jour.


 
Si vous vous êtes reconnu dans ne serait-ce qu’un ou deux des symptômes qui précèdent, il se peut que vous ayez un sérieux problème avec la nourriture. La frénésie alimentaire, la tendance à vous purger et un poids inférieur à la normale de façon chronique peuvent entraîner de graves problèmes de santé. Une alimentation insuffisante peut être la cause d’une dépression ou d’autres troubles mentaux. Ne permettez pas à votre peur de prendre du poids de vous empêcher de rechercher une aide médicale ou psychologique : souvent, plus tôt on consulte et plus tôt on guérit.
 
 

 
La boulimie de compensation
 
 

 
Certaines personnes se sous-alimentent parce qu’elles attachent trop d’importance au fait d’avoir un corps mince, d’autres, au contraire, se suralimentent. En général, on se suralimente pour les raisons suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Pour lutter contre un sentiment de solitude ou d’ennui.
 
	[image: coche.jpg] Pour atténuer des émotions désagréables comme l’anxiété, la culpabilité, la colère ou la tristesse.
 
	[image: coche.jpg] Pour se récompenser d’avoir accompli une tâche ou d’avoir su traverser un moment difficile.
 
	[image: coche.jpg] Par habitude.


 
À propos de la suralimentation, on parle communément de boulimie de compensation. Si vous souffrez d’une faible estime de vous-même, vous pouvez manger pour essayer de chasser vos pensées négatives ou soulager des ressentis désagréables (comme d’autres le feront en fumant, en buvant de l’alcool ou en se droguant).
 
 

 
Le problème est que dans de telles circonstances, vous pouvez aussi vous reprocher votre manque d’autodiscipline et votre surcharge pondérale. La solution alimentaire devient ainsi, sur le long terme, un problème d’affaiblissement de l’estime de soi. Votre surpoids et vos mauvaises habitudes alimentaires peuvent aussi avoir de graves conséquences sur votre état de santé.
 
 

 
La suralimentation est une chose très courante, et si elle ne relève sans doute pas de la psychiatrie dans une aussi large mesure que l’anorexie et l’autoprivation, les professionnels de la santé ne la négligent pas. S’il vous semble que vous mangez par désir de compenser quelque chose ou de vous soulager, parlez-en à votre médecin et demandez-lui de vous orienter vers un diététicien. L’aide d’un thérapeute habitué à s’occuper de ce genre de problème pourra aussi vous être utile.


 
Se pencher sur des émotions insoutenables
 
Sans doute avez-vous déjà une idée des dégâts que peut faire le manque d’estime de soi. C’est un sentiment qui peut vous submerger à tel point que vous ne parvenez plus à penser à autre chose (à propos de la gestion des pensées négatives, lisez le chapitre 5). Malheureusement, de nombreuses expériences émotionnelles désagréables sont générées par des pensées négatives. Plus vous avez une image extrême et négative de vous-même, plus vos émotions risquent d’être intenses et handicapantes. Sur une note plus positive, plus vous travaillez à développer une saine estime de vous-même, moins vous serez en proie à des inconforts émotionnels.
 
Mater la honte
 
La honte est une émotion véritablement destructrice, qui est liée à l’idée (vraie ou fausse) qu’une chose indésirable vous concernant a été révélée à un public. L’information révélée peut ne pas avoir d’importance ni d’intérêt pour les autres, mais personnellement vous en éprouvez une grande honte vous-même et vous supposez que tout le monde va maintenant vous éviter. Vous avez alors envie de vous faire tout petit ou de disparaître.
 
 

 
La honte est donc une émotion interpersonnelle, ce qui signifie qu’elle ne peut exister qu’en présence d’un public. Ce public peut être constitué d’une seule personne, ou bien d’un ensemble d’individus avec lesquels vous entretenez un lien.
 
 

 
Vous pouvez avoir honte d’à peu près n’importe quoi : certains aspects de vos lacunes passées ou actuelles, vos échecs, erreurs, rejets, et comportements sont autant de sources possibles de honte.
 
 

 
Si votre estime de vous est faible, vous avez peut-être honte de beaucoup d’aspects de vous-même ou de votre vie (dans le présent ou dans votre passé). Le manque d’estime de soi est générateur de honte, car vous supposez dès le départ que vous ne valez pas grand-chose. Si quelqu’un découvre quelque chose d’indésirable à votre sujet, vous pouvez alors penser que ce quelqu’un « vous voit tel que vous êtes ». Il y a de fortes chances pour que vous attachiez une importance capitale à des événements relativement mineurs. Même s’il s’agit d’un événement important, vous entretenez probablement votre honte en pensant que cet événement vous définit.
 
[image: i0027.jpg]Les événements de votre vie et les divers aspects de vous et de votre personnalité (quelle que soit leur importance) ne constituent jamais qu’une partie de votre être.
 
 

 
Voici quelques exemples de sujets de honte courants : 


 
	[image: coche.jpg] Des événements du passé (pouvant même remonter à la petite enfance) : des détails de votre histoire familiale, de la violence domestique ou autre, une adoption, un avortement, un séjour en prison, le fait d’être issu d’un milieu défavorisé, d’avoir été victime d’un crime.
 
	[image: coche.jpg] Une mauvaise santé mentale, émotionnelle ou physique (passée ou présente).
 
	[image: coche.jpg] Des erreurs, rejets ou échecs (passés ou présents) : un échec sentimental, un divorce, un examen raté, un licenciement, une intimidation, une dette ou une faillite, la responsabilité d’un accident.
 
	[image: coche.jpg] Des comportements et conduites personnels (passés ou présents) : un impair, une contre-performance au travail, le fait d’avoir piqué une colère, ou d’avoir pleuré, ou montré sa peur en public, une incivilité commise, ou subie, ou le fait d’avoir laissé tomber quelqu’un.


 
Parce que la honte vous incite à vous cacher des autres, vous risquez de ne pas reconnaître les efforts qui seront faits dans votre entourage pour vous aider à vous sentir mieux. Peut-être vos amis, vos proches ou vos collègues essayent d’oublier l’incident et de revenir avec vous à des relations normales. Il se peut aussi que ce qu’ils ont appris à votre sujet n’ait pas changé du tout ni l’image qu’ils avaient de vous, ni leur attitude à votre égard. Cependant, ce n’est pas en vous isolant que vous pourrez juger de la situation. Seul avec vos pensées négatives, vous vous cantonnerez à vos suppositions invérifiables sur ce que l’on pense de vous, et cela ne pourra qu’aggraver encore la situation.
 
[image: i0028.jpg]Plutôt que de vous isoler, restez en contact avec le groupe social concerné. Laissez-vous le temps de digérer l’événement, mais essayez de revenir le plus vite possible à une situation normale en suivant ces conseils : 


 
	[image: coche.jpg] Acceptez de revenir sur le sujet, mais ne vous confondez pas en excuses ni en justifications excessives. Parfois, parler ouvertement de ce qui vous fait honte peut vous permettre de dissiper cette honte et d’adopter un point de vue plus équilibré.
 
	[image: coche.jpg] Gardez la tête haute, et regardez vos interlocuteurs dans les yeux.
 
	[image: coche.jpg] Pardonnez-vous (ou pardonnez la personne responsable de la divulgation de l’information), et résistez à toute tentation de punir ou de vous venger.
 
	[image: coche.jpg] N’oubliez pas que l’information ou l’événement en question revêt probablement une importance bien moins grande pour les autres que pour vous.
 
	[image: coche.jpg] Répondez de façon positive aux efforts de normalisation de vos relations.
 
	[image: coche.jpg] Acceptez d’éprouver des sentiments désagréables, et ayez conscience que ces sentiments, même s’ils sont très intenses, sont destinés à s’estomper.
 
	[image: coche.jpg] Soyez compatissant envers vous-même. N’oubliez pas que vous êtes humain, que chacun a ses propres secrets inavouables et que vous n’êtes donc pas différent des autres.


 
[image: i0029.jpg]La cause de votre sentiment de honte n’est pas l’événement lui-même, mais la signification que vous lui donnez. Même si les autres changent d’attitude à votre égard au moment où un « secret » a été révélé, vous pouvez décider de ne pas avoir honte. En refusant de vous condamner vous-même, vous pouvez remplacer la honte par le regret, qui est une émotion bien moins douloureuse et bien plus saine.
 
[image: i0030.jpg]Prenez une feuille de papier, et écrivez dans la partie supérieure l’incident ou l’événement qui génère de la honte, que ce soit quelque chose de récent ou d’ancien. Dans une colonne, notez les pensées qui produisent ce sentiment de honte. Dans une autre colonne, essayez d’opposer à chacune de ces pensées une proposition plus équilibrée et plus acceptable, en prenant modèle sur les exemples du tableau 2-1.
 
Tableau 2-1 : Exemples de pensées de honte et d’acceptation de soi

 
 
 
 
 
	Pensée de honte 
	Proposition d’acceptation de soi
 
 
	Je suis un monstre. 
	Non, je suis un être humain faillible, et il est normal d’avoir des expériences négatives. Il est aussi normal de mal les vivre, mais je ne peux en tirer aucun jugement sur ma propre valeur et des expériences négatives ne font pas de moi un monstre.
 
 
	Cela n’aurait pas dû arriver. 
	Malheureusement, c’est arrivé et je ne peux pas changer le passé. Tout ce que je peux faire, c’est l’accepter, m’y confronter et continuer ma vie. La honte ne sert qu’à m’enfermer dans des sentiments et des souvenirs pénibles.
 
 
	Je ne pourrai jamais surmonter. 
	Bien sûr que je pourrai. Je serai mal à l’aise pendant un moment, mais cela passera. Plutôt que de rester obsédé par cet événement et de ruminer des pensées négatives à mon sujet, je peux me soucier du présent et de l’avenir.
 
 
	Si les autres s’en aperçoivent, ils vont me rejeter. 
	Je ne peux pas être sûr qu’on me rejettera. Les gens seront peut-être beaucoup plus compréhensifs et patients que je ne le crois. Cet événement a sans doute bien plus d’importance pour moi que pour les autres. Si certains me rejettent, j’en souffrirai mais je pourrai tout de même faire avec et continuer à profiter de la vie.


 
[image: i0032.jpg]Souvent, la honte empêche les gens de solliciter de l’aide pour résoudre des problèmes plus graves. Peut-être avez-vous honte de votre dépression, parce que vous pensez qu’elle fait de vous quelqu’un de « faible », ou bien, parce que vous pensez que vous devriez être capable de la surmonter vous-même. Peut-être pensez-vous que vos complexes liés à votre apparence font de vous une personne superficielle. Peut-être craignez-vous qu’on partage votre vision négative de votre apparence, ou que l’on se moque de vous. Ou encore, peut-être croyez-vous que si vous avez ces problèmes, c’est parce que quelque chose ne va vraiment pas chez vous. Mettez un coup d’arrêt à vos pensées négatives avant qu’elles vous paralysent.

 
Se débarrasser de l’embarras
 
L’embarras présente des similitudes avec la honte, mais il est généralement moins intense et moins durable. Une gêne légère peut même avoir un effet bénéfique, car elle vous aide à vous comporter de façon socialement acceptable.
 
 

 
Cependant, les personnes qui souffrent d’un manque d’estime d’elles-mêmes ont vite fait de se sentir gênées, et l’expérience est bien plus désagréable pour elles que pour les autres. Si vous avez une forte propension à éprouver de l’embarras, peut-être avez-vous tendance à éviter les situations qui attirent l’attention sur vous. De ce fait, vous passer à côté de certains aspects agréables de l’existence comme les relations sociales, vous gardez vos opinions pour vous et vous hésitez à poser des questions et à entreprendre de nouvelles activités.
 
[image: i0033.jpg]Vous pouvez vous entraîner, de façon régulière, à devenir moins enclin à l’embarras. Lancez-vous, prenez le taureau par les cornes. Racontez une blague, exprimez votre opinion sur un sujet controversé, posez délibérément une question stupide, participez à un karaoké en chantant vraiment mal, dansez n’importe comment, ou faites un sport qui comporte de gros risques de chutes embarrassantes comme le roller ou le skateboard. Apprenez à rire de vous-même et ne prenez ni vous-même ni vos actes, trop au sérieux. En vous plaçant souvent dans des situations « embarrassantes », vous pourrez mieux en apprécier le côté léger. N’oubliez pas que faire l’idiot et se conduire bêtement ne font pas de vous un idiot. Ce genre d’exercice, répété assez souvent, vous permet de prendre conscience que vous pouvez arrêter d’être gêné et vous en tirer indemne.

 
Éliminer la culpabilité
 
La culpabilité résulte généralement d’une forme ou une autre d’infraction à son propre code moral. Vous pouvez avoir fait quelque chose qui vous apparaît comme condamnable ou mal, ou n’avoir pas fait ce que vos valeurs morales vous dictaient de faire. Dans le premier cas, on parlera de péché par commission, et dans le second cas, de péché par omission. L’un comme l’autre peuvent engendrer un sentiment de culpabilité.
 
 

 
La culpabilité peut vous paralyser et vous empêcher de faire amende honorable de vos erreurs. Les gens qui sont souvent rongés par la culpabilité sont persuadés, de façon rigide, qu’ils ne doivent jamais transgresser leur code moral, et si jamais il leur arrive de le transgresser, ils en concluent qu’ils sont de mauvaises personnes. Le respect d’un code moral strict ne doit certainement pas nuire à votre santé émotionnelle. La culpabilité peut être très douloureuse. Elle pousse à se condamner et à se punir soi-même. Vous pouvez vous imaginer que vous êtes « impardonnable » et que votre comportement répréhensible est irrémédiable. La culpabilité peut aussi vous inciter à vous isoler, ou à implorer le pardon. Il est rare qu’elle encourage à tenter de remédier à la situation de façon mesurée et efficace.
 
 

 
Les individus qui ont une plus grande estime d’eux-mêmes ont généralement un point de vue plus réaliste. Ils se disent, par exemple, qu’il faut éviter d’enfreindre les règles morales mais que c’est une chose possible et qu’on peut rester une personne estimable même si on pèche de temps à autre. Cette mentalité plus souple peut mener à des sentiments de remords intenses mais sains, qui incitent le sujet à s’amender et à se pardonner.
 
[image: i0034.jpg]Les personnes qui manquent d’estime de soi ont aussi tendance à s’attribuer à tort la responsabilité de certains événements ou des réactions des autres. Si c’est votre cas, vous vous apercevrez peut-être que vous vous sentez souvent coupable alors que, à bien y réfléchir, vous n’y êtes pour rien. Entraînez-vous à avoir une vision plus objective de vos actes, et tenez compte des autres facteurs qui peuvent avoir contribué à la situation. Le chapitre 13 comporte une section consacrée à l’utilisation d’un graphique sur la responsabilité, pouvant servir aussi à lutter contre le sentiment de culpabilité.
 
 

 
La culpabilité est particulièrement préjudiciable à l’estime de soi. Il faut parfois de gros efforts pour dépasser des années de préjugés culpabilisateurs, mais il est possible d’y parvenir si l’on est disposé à les faire.
 
[image: i0035.jpg]La prochaine fois que vous vous sentirez vraiment coupable de ce que vous avez fait ou omis de faire, aidez-vous de la liste suivante pour passer de la culpabilisation excessive au remords raisonnable : 


 
	[image: coche.jpg] Adoptez une attitude personnelle souple à l’égard de votre code moral, et qui tienne compte de votre faillibilité d’humain, comme : « Mon idéal sera de ne pas transgresser mon code moral », « J’ai le vif désir de respecter mes valeurs morales », « Il est préférable de ne pas enfreindre mon code moral » ou « J’aspire à toujours m’en tenir à mon code moral ».
 
	[image: coche.jpg] Le cas échéant, présentez des excuses, et réparez votre faute dans la mesure du possible. Acceptez le pardon d’autrui, et ne recherchez pas la sanction.
 
	[image: coche.jpg] Condamnez votre faute, mais ne vous condamnez pas. Faites vôtres ces principes : « Une mauvaise action ne fait pas une mauvaise personne », « Je vaux mieux que ce que j’ai fait », « Ce que j’ai fait est mal, mais je mérite d’être pardonné », « Personne n’est parfait, et tout le monde est capable de commettre des erreurs ».



 
Se sentir rougir
 
Nous avons tous la capacité de rougir. Il s’agit d’une réaction physique normale, souvent associée à la honte, à l’embarras ou à la culpabilité. On peut aussi rougir de plaisir, de colère ou de fierté.
 
 

 
Il n’y a rien d’exceptionnel à rougir, mais cela pose un vrai problème à beaucoup de gens. Chez certains, cela devient même une phobie. Nous ne prétendons pas connaître toutes les raisons pour lesquelles les gens peuvent avoir peur de rougir, mais nos clients nous ont proposé quelques explications : 


 
	[image: coche.jpg] Les autres remarquent que vous rougissez et vous passez pour quelqu’un d’original.
 
	[image: coche.jpg] Le fait de rougir vous expose à des moqueries, ce que vous ne pouvez pas supporter.
 
	[image: coche.jpg] Cela attire l’attention des gens sur votre anxiété.
 
	[image: coche.jpg] Rougir est un signe d’immaturité.
 
	[image: coche.jpg] Rougir est un signe de faiblesse.
 
	[image: coche.jpg] Rougir n’est pas convenable, et cela vous dessert.
 
	[image: coche.jpg] Vous n’êtes pas attirant quand vous rougissez.
 
	[image: coche.jpg] Cela montre aux autres que vous manquez de confiance en vous.
 
	[image: coche.jpg] Cela leur montre que vous êtes vulnérable, et ils peuvent en profiter.


 
Ce qui se passe quand vous rougissez, c’est que plus vous essayez de vous maîtriser pour que cela s’arrête, plus vous vous focalisez sur vous-même et sur votre apparence, et bien évidemment, plus vous allez continuer à rougir ! Or, comme les autres émotions et ressentis physiques, la rougeur s’en va naturellement si vous la laissez faire.
 
 

 
Demandez-vous à quelles techniques vous recourez pour essayer de moins rougir et essayez d’y renoncer. Des stratégies courantes sont : se mouiller le visage, porter des vêtements légers ou un maquillage épais.
 
 

 
Plus vous essaierez de ne pas rougir ou de ne pas montrer que vous rougissez, plus cela vous titillera. Lâchez prise. Souvent, parce qu’ils se concentrent sur la sensation de rougeur, les gens se croient plus rouges qu’ils ne le sont réellement. Vous trouverez des conseils utiles au chapitre 5 pour diriger votre attention là où vous le voulez.



 



Chapitre 3
 
Travailler son amour-propre
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Décider qu’on est quelqu’un de valeur
 
	[image: triangle.jpg] Comprendre l’influence de la société sur l’estime de soi
 
	[image: triangle.jpg] Devenir un meilleur juge en matière de réussite
 
	[image: triangle.jpg] Créer ses propres critères constructifs pour considérer sa valeur


 
 

 
L’être humain est complexe et en évolution permanente, et il traverse plusieurs étapes de développement de sa naissance à sa mort. Au cours de votre existence, vos aspirations, vos connaissances, vos capacités, vos priorités, vos centres d’intérêt, vos idées et votre conception du monde évoluent en fonction de vos nouvelles expériences et de votre maturité croissante. Sans aucun doute possible, vos conditions de vie ont aussi changé plus d’une fois.
 
 

 
En grandissant, vous devenez responsable de la satisfaction de vos propres besoins fondamentaux, votre vie professionnelle prend davantage d’importance et vos relations changent. Au cours de cette évolution, il se peut que vous en veniez à vous juger en fonction de votre réussite dans un secteur ou domaine particulier. Cette tendance n’est pas sans danger pour votre estime de vous-même, car vos propres actes, ou bien des événements extérieurs indépendants de votre volonté, peuvent à tout moment gâter la situation.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous vous invitons à vous demander si vous n’accorderiez pas trop d’importance à un ou deux domaines au détriment des autres, ce qui pourrait avoir un impact négatif sur votre estime de vous. Nous examinons aussi la façon dont la société jauge la valeur de l’individu, et nous vous montrons comment établir vos propres critères d’évaluation. Ce chapitre a pour objectif de vous permettre de devenir gardien de l’opinion que vous vous faites de vous-même.
 
Savoir pourquoi on est quelqu’un de valeur
 
La vie étant un changement permanent, vous devez comprendre que ce sont diverses facettes de votre être qui font de vous ce que vous êtes aujourd’hui. Cependant, bien trop souvent, les gens se focalisent sur une seule de ces facettes et pour eux, tout se passe comme si cet aspect particulier de leur personne les définissait entièrement. C’est ce que reflètent des formules comme « je suis avocat », « je suis une mère célibataire », « je suis alcoolique », « je suis un délinquant », « je suis un père de famille », « je suis chômeur », etc. Chaque domaine de votre existence englobe un ou plusieurs rôles importants que vous tenez (parent et partenaire conjugal par exemple.).
 
[image: i0036.jpg]Quelle que puisse être la prédominance d’un aspect particulier de votre personne ou de votre existence, la réalité est que vous n’êtes jamais une seule chose. Vous êtes un ensemble complexe englobant toutes les dimensions de votre existence passée, présente et future. Cette section vous permet de comprendre les dangers qu’il y a à juger de votre propre valeur sur la base de votre « réussite » dans un domaine particulier.
 
 

 
Ainsi, même s’il est courant d’apprécier sa propre valeur en fonction d’un seul domaine ou d’une façon d’être, une telle approche est trop simpliste car elle ne tient pas compte des millions d’autres éléments dont votre personnalité est constituée. Il est bien mieux pour votre santé psychologique de comprendre que vous avez de la valeur par le simple fait d’être vivant.
 
Évaluer les domaines
 
Fondamentalement, le mot domaine fait référence aux aspects généraux de votre existence. C’est ce qui ressort de la figure 3.1 qui représente les domaines les plus courants.
 
 

 
Naturellement, vous essayez de faire en sorte que tout aille bien dans tous les domaines. Tout aussi naturellement, votre situation vous convient le mieux lorsque vos besoins fondamentaux sont satisfaits et lorsque vous n’avez pas de frustration particulière dans les autres domaines illustrés dans la figure 3.1. Tout cela est normal et il n’y a rien à y redire.
 
 

 
Cependant, quand tout ne va pas comme sur des roulettes dans chacun des domaines et quand vous pensez, de façon irréaliste, que ce devrait être le cas, votre estime de vous peut en souffrir. Si nous disons « irréaliste », c’est parce que, inévitablement, des contraintes se présenteront occasionnellement dans certains des domaines. Il peut vous arriver, par exemple, de perdre votre emploi ou de vous disputer avec votre conjoint, votre maison peut brûler, vous pouvez tomber malade, ou vous brouiller avec un ami proche : c’est la vie. Nous vous souhaitons sincèrement de ne pas connaître de tels moments (et nous ne nous le souhaitons pas non plus), mais personne n’est à l’abri d’événements difficiles et fâcheux. Bien évidemment, faites tout votre possible pour minimiser les risques, mais même vos efforts les plus acharnés pour éviter les tragédies et les accidents ne vous garantiront pas l’immunité (voir chapitre 8 pour plus d’informations sur le développement personnel).
 
Figure 3-1 : Les domaines habituels.

 
[image: i0037.jpg]

 
[image: i0038.jpg]Se cantonner exclusivement à un ou deux domaines de sa vie est un piège dans lequel on a vite fait de tomber : c’est ce qui peut vous arriver, par exemple, si vous liez votre estime de vous à votre réussite dans le domaine professionnel et dans le domaine sentimental. S’identifier de façon trop étroite à un ou deux domaines de son existence présente des inconvénients significatifs : 


 
	[image: coche.jpg] Vous risquez de finir par vous reprocher des faits sur lesquels vous n’aviez aucun contrôle. Ainsi, par exemple, vous ne pouvez pas prévoir une inondation, ni la faillite de l’entreprise qui vous emploie. Votre estime de vous risque donc d’en prendre un coup si elle dépend du confort de votre résidence ou de votre niveau de revenus.
 
	[image: coche.jpg] Vous risquez d’ignorer votre réussite dans d’autres domaines de votre existence, qui pourraient vous aider à apprécier pleinement ce que la vie vous offre et à conserver une vision juste des choses. Si votre carrière ne progresse pas comme vous le voudriez et si vous avez des échéances de loyer en retard, vous risquez de ne pas apprécier à sa juste valeur le fait que votre famille est proche et que vous êtes en bonne santé.
 
	[image: coche.jpg] Vous risquez de négliger les autres domaines de votre existence. Par exemple, vous allez vous habituer à des horaires de travail démesurés et vous ne prendrez plus le temps d’être avec votre famille.
 
	[image: coche.jpg] Si quelque chose ne va plus dans le domaine que vous avez trop privilégié, votre estime de vous risque d’en pâtir. Ainsi, si vous êtes trop axé sur votre réussite professionnelle et si votre employeur vous licencie, vous aurez tout à coup une mauvaise opinion de vous-même.


 
Demandez-vous si vous n’associez pas votre amour-propre à un ou deux domaines seulement. Ce sera sans doute un important premier pas dans le développement d’une saine estime de vous-même. En comprenant mieux comment vous fonctionnez, vous pourrez vous considérer de façon plus holistique (voir chapitre 7). Et quand vous ne vous attendez pas à la perfection dans certains des domaines, et accordez plutôt votre attention équitablement à chacun d’entre eux, vous pourriez devenir plus réaliste et vous rappeler que vous êtes simplement humain.
 
 

 
Pour savoir si vous êtes trop axé sur un ou deux domaines, répondez aux questions suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Est-ce que je me reproche mes difficultés dans certains domaines, sans prendre en compte d’autres facteurs comme le hasard, la conjoncture économique et l’action d’autrui ?
 
	[image: coche.jpg] Lorsque je rencontre des difficultés dans un domaine, est-ce que j’ai tendance à occulter ou à négliger les aspects positifs dans les autres ?
 
	[image: coche.jpg] Est-ce que j’attache davantage d’importance à mes succès dans un domaine que dans les autres ? Est-ce que je m’attends à toujours faire en sorte que tout aille bien dans tous les domaines ?
 
	[image: coche.jpg] Quand un malheur se produit, ai-je tendance à me dire que tout est de ma faute, que j’aurais dû être plus avisé, que le monde est contre moi, que je mérite sans doute ce qui m’arrive, ou que je suis maudit ?


 
Si vous avez répondu oui ne serait-ce qu’à une seule des questions qui précèdent, il serait bon que vous remettiez en question votre mode de penser. Pour avoir une vision plus précise des causes de vos difficultés, répondez aux questions du tableau 3-1. Les exemples de la figure 3-2 vous permettent de mieux comprendre comment traiter les pensées autodestructrices quand des problèmes surviennent.
 
Figure 3-2 : Comment mieux gérer les différents domaines de vie.

 
[image: i0039.jpg]

 
[image: i0040.jpg]Utilisez le tableau 3-1 pour noter votre propre expérience.
 
Tableau 3-1 : Analyse de vos difficultés dans différents domaines

 
 
 
 
 
	Question 
	Votre réponse
 
 
	Quel est exactement le problème que je rencontre ? Soyez précis. 
	
 
 
	Qu’aurais-je pu faire pour éviter cela ? 
	
 
 
	Quels aspects du problème sont indépendants de ma volonté et de mon contrôle ? 
	
 
 
	Quelles leçons puis-je tirer de cette expérience ? 
	
 
 
	Que ferais-je pour un ami qui serait dans la même situation ? 
	
 
 
	Qu’est-ce qui est satisfaisant dans les autres domaines de mon existence ? 
	


 
[image: i0042.jpg]Vous êtes un être complexe et il est préférable pour vous de savoir que vous avez fondamentalement de la valeur, quelles que soient vos difficultés dans tel ou tel domaine particulier. Plutôt que de porter des jugements de valeur sur vous-même, réservez vos appréciations aux événements, aux circonstances et aux situations que vous rencontrez.
 
 

 
Vous pouvez évaluer vos propres actes, mais préservez votre estime de vous en refusant obstinément de condamner votre personne tout entière en raison de vos erreurs ou de vos écarts de conduite. Ce n’est pas en vous couvrant vous-même de blâme que vous résoudrez mieux vos problèmes. Vous ne ferez qu’aggraver votre mal-être.
 
 

 
Le blâme entraîne la honte, la punition et l’autodénigrement. Au contraire, la responsabilité implique le devoir de rendre compte de ses actes et la capacité de s’amender, de réparer ses erreurs et de grandir. Vous pouvez assumer une partie de la responsabilité d’un événement désagréable tout en gardant la tête haute. Assumez la responsabilité de vos actions (ou de votre inaction) qui ont contribué à cette situation, mais en même temps, souvenez-vous que vous restez un être humain fondamentalement respectable et valable. Il est normal (et assez inévitable) d’être affecté par des événements défavorables, mais il ne tient qu’à vous de ne pas renoncer à votre estime de vous (voyez le chapitre 4 pour savoir comment assumer ses responsabilités sans se blâmer).
 
[image: i0043.jpg]La vie est pleine de hasards et d’imprévus, tantôt favorables et tantôt défavorables, et qui échappent à votre contrôle. Vous blâmer pour des événements qui sont indépendants de votre volonté nuit à votre estime de vous et vous fait douter de votre capacité à faire face aux problèmes.

 
Refuser les critères de valeur les plus courants
 
Dans les médias, pas besoin de creuser loin pour trouver de nombreux exemples de messages chargés de valeurs. La publicité regorge de messages implicites ou explicites sur comment se juger soi-même et selon quels critères l’on peut se considérer « de valeur ».
 
 

 
Prenez le temps de réfléchir à certains exemples que vous trouverez sur des panneaux d’affichage, dans les spots publicitaires à la télévision ou sur les pages des magazines : un homme d’affaires qui s’administre un remède contre le rhume pour pouvoir participer à une réunion importante, des vitamines adaptées au style de vie trépidant d’aujourd’hui, des femmes en bikini penchées sur des voitures ou serrant leur lecteur MP3 sur leur poitrine, une super-mamie qui maintient sa maison dans un état de propreté parfaite, un sourire sur son visage juvénile, une femme dirigeante d’entreprise, sexy et élégante mais intraitable en affaires, des hommes aux abdominaux en tablette de chocolat qui font la promotion de bonbons et de boissons gazeuses… La liste est longue. Il y a de quoi finir par penser que l’homme que vous voyez à la télévision flanqué d’une compagne superbe dans une voiture luxueuse mérite, plus qu’un autre, d’avoir une haute estime de lui-même car il a bien réussi. Même un système scolaire peut être trop axé sur les bons résultats et sur le culte de la réussite. Malheur à l’élève moyen. Au vu de cette avalanche de messages sur ce qui est digne d’éloges et ce qui n’est pas à la hauteur, vous comprenez aisément comment votre propre estime peut facilement souffrir.
 
[image: i0044.jpg]Admettez que la publicité est souvent conçue de manière à vous rendre insatisfait de votre situation et de votre sort. Pourquoi ? Pour vous inciter à acheter le produit afin de vous revaloriser.
 
 

 
Est-ce efficace ? Non, de façon générale, ou seulement temporairement. Une nouvelle voiture, une promotion, voire un lifting, peut vous permettre de gonfler artificiellement votre estime de vous-même pendant un moment, mais les effets sont rarement durables car lorsque vous essayez de vous conformer à une norme perçue, vous vous dites intérieurement qu’à la base, vous ne valez pas grand-chose. Vous acceptez (peut-être de manière inconsciente) l’idée ridicule que votre valeur intérieure peut se mesurer par des critères extérieurs et qu’à moins de satisfaire certains critères, vous n’avez pas lieu de vous estimer du tout. Foutaises ! Balivernes ! Sottises ! Âneries ! Bêtises que tout cela !
 
 

 
Le tableau 3-2 est une liste de critères de valeur couramment promus par les médias. Vous pouvez remarquer qu’ils sont souvent superficiels et fugaces, ou bien hors de la portée du citoyen moyen. Dans tous les cas, votre valeur est conditionnée par votre capacité à répondre à ces critères de façon permanente et continue, ce qui est pratiquement impossible.
 
Tableau 3-2 : Critères de valeur promus à travers les médias

 
 
 
 
 
	Valeur 
	Valeur
 
 
	Être beau (belle) 
	Être ambitieux et déterminé (être un « fonceur »)
 
 
	Être et paraître jeune 
	Maîtriser parfaitement ses émotions
 
 
	Être sexy 
	Être à la mode (ou être celui ou celle qui lance la mode)
 
 
	Être fortuné et posséder des biens matériels 
	Mener une vie trépidante (être sollicité, être une personne d’action)
 
 
	Être connu 
	Avoir un poste important
 
 
	Être résistant 
	Être un rebelle, ou un peu voyou (être renommé)
 
 
	Être athlétique (hommes) 
	Être mince (femmes)
 
 
	Être reconnu pour ses performances artistiques (musique, écriture, cinéma, peinture, etc.) 
	Être célèbre
 
 
	Recevoir des marques de distinction 
	Être un champion, le meilleur, un « gagnant »
 
 
	Avoir du pouvoir et de l’influence (entrepreneurs, patrons, élus, dirigeants) 
	Être très compétent, être talentueux dans divers domaines, être respecté par ses pairs (surtout chez les adolescents)
 
 
	Être un génie 
	Être reconnu comme martyr ou faire autorité dans le domaine humanitaire, spirituel ou religieux


 
[image: i0046.jpg]Rassemblez des exemples de messages porteurs de valeurs que vous pourrez trouver autour de vous. Notez ceux dont vous vous rendez compte qu’ils vous influencent ou vous séduisent, et efforcez-vous de vous déprogrammer : au lieu d’adhérer aux critères de valeur dont les médias et la société font la promotion, réfléchissez à votre propre valeur et à vos propres normes. Sachez résister à la propagande ! Le chapitre 15 vous aidera à vivre en phase avec vos propres valeurs.

 
Jeter un œil critique sur vos propres critères de valeur
 
Quel est donc l’antidote à ce manque d’estime de soi imposé par l’influence de la société ? L’idéal est de s’affranchir des critères mentionnés dans la section qui précède et d’établir ses propres critères de valeur. Loin de nous l’idée qu’il soit malsain ou condamnable de réussir, de soigner son apparence ou de posséder des biens. Au contraire, tout cela apporte divers avantages et peut permettre de se sentir bien dans sa peau. Néanmoins, si vous voulez cultiver une bonne image de vous-même qui soit durable, il faut que vous considériez ces choses-là comme rien d’autre que ce qu’elles sont : des succès, des avantages, des attributs, mais pas des indicateurs de votre valeur.
 
[image: i0047.jpg]Il est difficile d’évaluer votre valeur globale de façon pertinente et définitive. Sachant que vous êtes vivant et que vous pouvez continuer à progresser et changer, il est plus sensé de vous considérer comme un être en évolution permanente.
 
 

 
Plutôt que de juger si vous êtes une personne recommandable ou non, évaluez votre façon de vivre votre vie : Vivez-vous de manière à améliorer votre existence, celle de vos proches et du monde qui vous entoure ? Le tableau 3-3 est une liste de qualités qui favorisent généralement le bien-être.
 
Tableau 3-3 : Les qualités qui favorisent une vie bien vécue

 
 
 
 
 
	Qualité 
	Qualité
 
 
	Être poli 
	Être honnête et digne de confiance
 
 
	Être prévenant et bienveillant 
	Se soucier de l’environnement et du bien-être animal
 
 
	Être responsable de ses proches et amis 
	Assumer la responsabilité de sa propre santé
 
 
	Être respectueux des lois 
	Aimer la compagnie des autres
 
 
	Gagner sa vie 
	Avoir des objectifs personnels et des projets
 
 
	Vouloir apprendre 
	Être fiable
 
 
	Contribuer à créer le monde dans lequel on veut vivre 
	Soutenir des causes humanitaires
 
 
	Être reconnaissant 
	Avoir de la compassion
 
 
	Accepter les incertitudes de l’existence 
	Traiter les autres en égaux
 
 
	Savoir trouver un équilibre entre travail et loisirs 
	Être en phase avec ses valeurs
 
 
	Apprendre de ses erreurs 
	Chercher à racheter ses erreurs
 
 
	Savoir pardonner 
	Être ouvert à de nouvelles expériences et à de nouvelles rencontres


 
Cette liste n’est en aucun cas exhaustive : n’hésitez pas à la compléter.
 
[image: i0050.jpg]Vous pouvez vous servir du tableau 3-3 pour dresser votre propre liste de critères d’une vie bien vécue. Ensuite, référez-vous à votre propre liste plutôt que d’essayer de vous évaluer sur la base de critères plus problématiques comme ceux que les publicitaires mettent en avant.
 
[image: i0051.jpg]Attention à ne pas utiliser votre liste à votre détriment. Si vous avez l’habitude d’être dur avec vous-même, vous risquez de décider : « Je ne réponds pas à mes propres critères de valeur et donc je suis quelqu’un de minable. » Dans ce cas, ce sont vos vieilles habitudes d’autocritique qui prennent le dessus. Comprenez que vous ne pouvez pas satisfaire à tout moment tous les critères de votre liste. Qu’elle soit plutôt pour vous un repère. S’il vous semble que vous négligez certains aspects de votre vie, efforcez-vous simplement de vous en occuper, et laissez votre estime de vous en dehors de tout ça.


 
Savoir juger le succès
 
Si vous souffrez d’un manque d’estime pour vous-même, il est probable que vous jugiez bien trop durement votre personne et vos efforts. Peut-être mettez-vous la barre trop haut, en imaginant que seule une réussite totale importe, peu importe l’objectif ou l’effort déployé. Dans ce cas, vous minimisez vos réalisations intermédiaires et vos succès partiels. Ce type d’attentes est irréaliste et vous bloque.
 
 

 
Une saine estime de soi est liée notamment à la capacité d’apprécier le cheminement vers un objectif. C’est la poursuite d’un objectif qui permet de faire des découvertes utiles, même si l’on n’obtient pas le résultat souhaité (à propos de la fixation d’objectifs, voir chapitre 8). Essayez d’apprécier vos efforts, plutôt que simplement vos résultats finaux.
 
 

 
Prenez votre liste de critères pour une vie bien vécue (voir la section précédente) et considérez chaque critère satisfait comme un succès. Tâchez aussi d’avoir une idée plus large de ce qui constitue un succès. Ainsi, par exemple, vous n’avez pas besoin de devenir un champion de golf pour que vos cours de golf soient un succès. Vous n’avez pas besoin d’obtenir la note 20/20 pour pouvoir considérer que vous avez réussi votre examen. Même lorsque vous ratez un examen, vous pouvez apprécier votre assiduité aux cours et vos efforts pour apprendre et pour réussir comme autant de succès.
 
[image: i0052.jpg]Une saine estime de vous-même ne vous met malheureusement pas à l’abri de sentiments désagréables face à des événements fâcheux, mais elle vous évite la souffrance supplémentaire qu’engendrerait l’autodénigrement. Des émotions associées à une faible estime de soi, comme la déprime, la blessure, la culpabilité, la honte et la rage, sont très désagréables et incitent à baisser les bras. Par conséquent, rappelez-vous que même avec une saine estime de soi, il est normal et approprié d’être triste, déçu, plein de remords ou de regrets, ou même en colère, lorsque les choses ne se passent pas comme on le voulait. Ces émotions sont déplaisantes, mais elles peuvent vous motiver à agir de façon constructive.
 
Réaliser son potentiel… ou non
 
Souvent, des clients nous disent qu’ils n’ont pas « réalisé leur potentiel ». Ce qu’ils veulent dire, c’est qu’ils pensent qu’ils auraient dû faire mieux. Le « potentiel » est un concept vague, qui fait référence à la possibilité ou à la probabilité d’un devenir. On vous a peut-être dit un jour, quand vous étiez jeune, que vous aviez le potentiel nécessaire pour devenir musicien, ou médecin, par exemple, mais il se peut que pour diverses raisons, vous ayez suivi un autre chemin. Il est courant de se mettre une pression énorme pour ne pas « gâcher son potentiel ». Mais comment être sûr que l’on a réalisé ou pas son potentiel ? Comment mesurer cela ? Peut-être que vous avez réalisé votre potentiel dans un domaine donné, sans même en avoir conscience ! Il se peut aussi que vous ayez un potentiel caché, qui reste à découvrir ! Bien souvent, les gens font référence à leur « potentiel » pour exprimer leur insatisfaction vis-à-vis d’eux-mêmes et de leurs réalisations.
 
 

 
Plutôt que de vous inquiéter de savoir si vous réalisez votre potentiel, prenez conscience du problème que pose la définition de ce concept. Nous avons tous un potentiel dans un grand nombre de domaines, mais cela ne signifie pas que nous devons le réaliser dans tous ces domaines pour pouvoir être heureux. Se préoccuper de ses désirs et ses aspirations est bien plus utile que de s’attacher à l’idée vague que l’on pourrait gâcher (ou avoir gâché) son potentiel.

 
Des mantras
 
Le terme mantra, qui désigne une phrase mentale protectrice, vient du sanscrit « manas » qui signifie « esprit », et de « tra », qui veut dire « protection » : un mantra est ainsi une formule destinée à la protection de notre esprit. Réaliste et facile à mémoriser, il est utile pour lutter contre le manque d’estime de soi. Chaque fois que vous êtes en proie à des pensées qui vous dévalorisent, vous pouvez les contrer et les remplacer par des affirmations positives que vous aurez préparées en amont.
 
 

 
Vous pouvez formuler vos mantras comme il vous plaira, mais il est important qu’ils affirment votre valeur intrinsèque.
 
 

 
La valeur intrinsèque est fondée sur l’idée que vous possédez une valeur fondamentale et un potentiel en tant qu’être humain. Vous avez le droit d’être et de vivre votre vie sur cette planète, comme tout le monde. Le manque d’estime de soi nous fait souvent oublier ce principe, si bien que nous nous croyons inférieurs à ceux qui nous entourent. Vos affirmations positives vous aident à faire échec aux pensées négatives et à vous rappeler que vous conservez votre valeur personnelle quoi qu’il arrive.
 
[image: i0053.jpg]Votre mantra doit être une affirmation à laquelle vous pouvez adhérer sans réserve. Elle doit être compatible avec les aspects positifs, neutres et même carrément négatifs de votre caractère, de votre personnalité, de votre comportement et des événements que vous traversez. Il pourra ressembler aux affirmations suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Je suis une personne complexe, capable de réussir et de rater.
 
	[image: coche.jpg] Je suis un être humain faillible, comme tout le monde.
 
	[image: coche.jpg] Je suis fondamentalement une personne de valeur.
 
	[image: coche.jpg] Je fais de mon mieux et je n’oublie pas d’être heureux.


 
Une fois que vous aurez trouvé votre mantra, écrivez-le. Affichez-le en un endroit où vous l’aurez souvent sous les yeux, par exemple sur la glace de votre salle de bains. Répétez-le régulièrement, et agissez comme si vous y croyiez profondément. Cela vous permettra d’en faire une réponse automatique. C’est une manière de reprogrammer votre mental dans un meilleur sens. Plus vous agirez dans le sens de ce que vous voulez penser de vous-même, plus vous pourrez y croire. Si vous voulez vraiment croire que vous êtes capable aussi bien de réussir que d’échouer par exemple, acceptez de prendre des risques et de commettre des erreurs. Ou bien, si vous croyez en votre propre valeur, faites preuve de respect envers vous-même et regardez vos interlocuteurs dans les yeux. Méditez sur votre mantra, et cherchez comment vous agiriez différemment, plus positivement, si vous étiez véritablement convaincu de sa justesse. Ensuite, cultivez et développez ces actions au quotidien.
 
[image: i0054.jpg]Plus vous vous entraînerez à adhérer à votre mantra, mieux vous serez à même de réussir et de rebondir en cas d’échec.
 
[image: i0055.jpg]Votre mantra ne consiste pas à répéter des choses comme « Je suis génial » ou toute autre proposition démesurée dans le style de la méthode Coué. La folie des grandeurs n’est pas le remède au manque d’estime de soi. Non seulement vous auriez beaucoup de mal à y croire vraiment, mais vous croire absolument parfait serait aussi insensé que de vous croire complètement minable. Ce sont deux points de vue trop extrêmes, qui ne permettent aucune variation ou écart de comportement.

 
Penser globalement et agir localement
 
Quand vous avez une vision globalement positive de vous-même, vous n’avez pas besoin de craindre l’échec ou le rejet. Votre propre estime de vous restera intacte malgré vos revers, car vous aurez compris qu’aucun de vos échecs ne fait de vous une cause perdue. De même, être rejeté par une personne ne signifie pas que vous êtes quelqu’un d’indésirable. Au lieu de vous dévaloriser, vous reconnaîtrez votre propre valeur, quitte à chercher à progresser dans certains domaines.
 
[image: i0056.jpg]Bien que la réussite soit agréable tandis que l’échec est désagréable, votre valeur fondamentale reste inchangée par ces événements.
 
 

 
Lorsque votre estime de vous est stable, vous craignez probablement moins la prise de risques. Une vision globalement positive de vous-même vous permet de cibler des aspects spécifiques de votre vie afin de les développer et les faire progresser. Il devient moins pénible pour vous de postuler à un emploi, de solliciter un rendez-vous, de vous lancer dans une nouvelle activité ou d’acquérir un nouveau savoir-faire. En effet, vous ne vous dévalorisez plus quand les choses ne fonctionnent pas.
 
 

 
Parfois, les gens se disent qu’en cessant de se juger, ils risqueraient de tomber dans l’autosatisfaction et la suffisance. Or, cette situation est extrêmement peu probable. Au contraire, cela ne peut que stimuler la motivation à progresser. Songez-y : si vous vous imaginez que votre échec à un entretien de recrutement est la preuve de votre incapacité, vous serez tenté d’éviter carrément de vous présenter aux entretiens suivants. Et si vous vous rendez tout de même à un entretien, vous serez obnubilé par la peur de l’échec. Au contraire, si vous êtes persuadé que rater un entretien serait dommage, mais que si cela arrive vous resterez tout de même une personne de valeur, votre performance sera dynamisée par le sain désir d’obtenir le poste.






Deuxième partie
 
S’accepter tel que l’on est
 
[image: i0057.jpg]

 
Dans cette partie…
 
 

 
Vous allez découvrir un tas de raisons pour vous apprécier tel que vous êtes. Nous vous donnons des conseils pratiques pour que vous soyez mieux dans votre peau et plus satisfait de votre apparence. Nous vous aidons aussi à acquérir la maîtrise de votre attention et à contrebalancer les pensées négatives qui nuiraient à votre estime de vous. Nous vous donnons des informations utiles sur comment opérer des changements pour les bonnes raisons.
 





Chapitre 4
 
Se juger de façon indulgente, appropriée et objective
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Entrer dans le vif du sujet
 
	[image: triangle.jpg] Juger ses propres comportements et actes de façon équitable
 
	[image: triangle.jpg] Comprendre les différents rôles que l’on joue


 
 

 
Souvent, les personnes qui manquent d’estime de soi ont du mal à donner du sens à leurs propres comportements et lacunes sans l’aide de généralisations négatives et irréfléchies à propos d’elles-mêmes. Or, se référer à un acte malheureux, une caractéristique indésirable, une mauvaise expérience ou un échec, et en conclure que l’on ne vaut rien (ou que l’on vaut moins qu’un autre), c’est faire l’erreur de confondre une partie et le tout.
 
 

 
Confondre une partie et le tout, en l’occurrence, c’est apprécier son être tout entier (son passé, son présent et son avenir) sur la base d’un aspect particulier de son existence. C’est comme si vous vouliez repeindre toute votre maison uniquement parce que vous vous êtes trompé de teinte pour la cuisine.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous étudions plusieurs pièges de ce type et nous vous indiquons le moyen de les éviter, afin de préserver et de promouvoir votre estime de vous. Une partie essentielle du développement d’une saine estime de soi, c’est d’acquérir de nouvelles compétences et de nouvelles habitudes.
 



 

 




Savoir faire la part des choses
 
Pour acquérir une vision plus réaliste et plus optimiste de vous-même, il est essentiel de privilégier le discernement et la précision. En effet, le manque d’estime de soi est très fortement lié à l’insuffisance de clarté et de spécification dans l’autocritique.
 
 

 
En vous considérant comme bon à rien dès l’instant où vous ratez quelque chose, vous portez atteinte à votre estime de vous-même, et vous compromettez vos chances d’améliorer votre situation dans l’avenir. Vous risquez aussi d’éprouver des émotions plutôt désagréables et intenses, comme la dépression, la culpabilité ou la honte (à propos des émotions malsaines, voir chapitre 2).
 
 

 
Heureusement, il est possible d’être spécifique au sujet de ses propres insatisfactions tout en cultivant une saine estime de soi. Faire la part des choses, évaluer avec précision vos actes, vos expériences et votre personnalité, vous permettra également d’être plus optimiste quant à vos possibles progrès.
 
Évaluer correctement ses propres actes
 
Les personnes qui manquent d’estime de soi ont bien trop tendance à se condamner simplement parce qu’elles ont fait ceci ou cela. Elles peuvent être très contrariées et se déprécier lorsqu’elles ont fait une erreur, pris une mauvaise décision, subi un échec ou enfreint leurs propres règles morales.
 
 

 
Tomber dans le piège qui consiste à porter sur vous-même un jugement global basé sur quelques actes isolés, peut vous mener à l’abattement et la résignation. Vous pouvez vous demander : « À quoi bon faire encore des efforts ? Je rate tout ce que j’entreprends. » Raisonner ainsi, c’est jeter le bébé avec l’eau du bain. Vous n’avez peut-être pas été à la hauteur un jour donné, dans une situation donnée, mais cela ne signifie pas que vous êtes destiné à répéter le même échec éternellement !
 
 

 
Pour préserver votre estime de vous, il importe que vous soyez très attentif aux détails. Quand vous caractérisez de façon très spécifique vos propres comportements indésirables, vous vous mettez en mode de résolution de problèmes plutôt que dans un état de résignation passive. Parfois, vous pouvez vous amender ou corriger vos comportements, et parfois vous devez simplement accepter ce que vous avez fait, en tirer les leçons et tourner la page.
 
 

 
Observer vos propres actes indésirables de façon spécifique génère des sentiments appropriés de contrariété, de regret, de déception ou de tristesse vis-à-vis de vous-même, mais vous permet aussi de garder intact votre estime fondamentale de vous-même.
 
 

 
Le tableau 4-1 vous présente une liste de questions pour vous aider à évaluer avec précision vos propres actions, ainsi que des exemples de réponses possibles.
 
Tableau 4-1 : Évaluation de vos actions

 
 
 
 
 
	Question 
	Exemple de réponse
 
 
	En quoi consiste précisément mon échec ? 
	Je n’ai pas obtenu le poste pour lequel j’ai passé un entretien de recrutement vendredi.
 
 
	Quelle erreur ai-je commise exactement ? 
	J’ai oublié l’anniversaire de mon mari.
 
 
	Sur quels aspects spécifiques de ma propre personne porte mon insatisfaction ? 
	Je bois trop d’alcool le soir.
 
 
	Qu’ai-je fait de mal, précisément ? 
	J’ai crié après ma fille, et je l’ai fait pleurer.
 
 
	Dans quel domaine voudrais-je progresser ? 
	Je voudrais perdre six kilos.
 
 
	En quoi me suis-je éloigné de mes normes et idéaux ? 
	Je n’ai rien donné à mon organisation caritative préférée.
 
 
	En quoi ai-je dérogé à mes règles morales ? 
	J’ai menti à ma petite amie à propos d’une sortie avec mes copains ce week-end.
 
 
	Quel est l’impair que j’ai commis ? 
	J’ai poussé un juron en présence d’un prêtre, pendant le repas.
 
 
	Qu’ai-je dit ou fait de stupide ? 
	Pendant la réunion budgétaire, j’ai présenté les chiffres du mois dernier.
 
 
	Quelle est la mauvaise décision que j’ai prise ? 
	J’ai décidé d’investir dans des actions, et j’ai perdu de l’argent.


 
[image: i0059.jpg]La prochaine fois que vous vous rendrez compte que vous êtes en train de vous dévaloriser, ou même de vous donner des noms d’oiseau, arrêtez tout de suite et essayez plutôt de cerner avec précision ce qui vous tracasse, en vous aidant des questions du tableau 4-1. Une fois que vous aurez déterminé les causes exactes de votre insatisfaction, vous pourrez décider s’il vous est possible de remédier à la situation.
 
[image: i0060.jpg]Même si vous ne pouvez pas résoudre le problème, vous pouvez toujours conserver votre estime de vous, en vous rappelant que vous n’êtes qu’un être humain faillible et imparfait. En cessant de vous culpabiliser pour vos erreurs, vous pourrez mieux en tirer les bonnes leçons.

 
Porter des jugements exclusifs
 
Nous avons fréquemment tendance à nous présenter de façon réductrice : « Je suis musicien », « Je suis directrice d’école », « C’est un vrai boute-entrain », « Elle est infirmière ». Cette tendance est normale, car c’est la façon la plus simple et rapide de transmettre un message. Cela ne veut pas dire que le terme infirmière résume tout ce qu’est la personne en question. Il s’agit d’évoquer un aspect de cette personne, en l’occurrence son métier. Mais parce que chaque personne – vous inclus – est un individu vibrant et multifacettes, il est impossible de caractériser quelqu’un à l’aide d’un seul mot ou d’une seule expression. Ce serait passer à côté de millions d’autres aspects qui la caractérisent également.
 
 

 
Cependant, si vous manquez d’estime de soi, vous risquez de ne tenir compte que d’une petite partie de vous-même, de vos actes ou de votre vécu, d’en tirer une conclusion générale sur ce que vous êtes et de vous décrire par un seul mot, de surcroît blessant et enfermant : « Je suis un feignant », « Je suis un crétin », etc.
 
 

 
Prenons l’exemple de cette déclaration : « Si je rate un examen important, c’est que je suis un cas désespéré. » Cela vous rappelle quelque chose ? Peut-être vous dites-vous ce genre de chose en vous-même, ou peut-être même le dites-vous à haute voix en présence d’autres personnes. Voici trois excellentes raisons de laisser tomber une fois pour toutes ce type d’auto-évaluation exclusive : 


 
	[image: coche.jpg] Ce n’est ni vrai ni plausible, car il vous est sans doute déjà arrivé de réussir un examen dans le passé, et vous pouvez en réussir un autre un jour.
 
	[image: coche.jpg] Se qualifier de cas désespéré simplement à cause d’un examen raté, c’est très sévère et très exagéré. C’est une autopunition disproportionnée.
 
	[image: coche.jpg] Un tel jugement négatif ne peut que susciter en vous un sentiment très pénible et porter atteinte à votre estime de vous, comme la soude caustique érode une canalisation bouchée.


 
Pour mettre fin à cette tendance de porter un jugement exclusif et négatif sur vous-même, adoptez une vision holistique de votre propre personne (voir chapitre 7). En tant qu’être humain, vous êtes un ensemble de caractéristiques et d’expériences positives, négatives et neutres. Efforcez-vous de voir vos aspects négatifs pour ce qu’ils sont : une petite partie de cet ensemble. Vous êtes bien plus que la somme de tous vos échecs et de tous vos succès, et une partie de vous, qu’elle soit positive ou négative, ne saurait représenter votre moi tout entier.
 
 

 
La figure 4-4 illustre la façon dont votre personne est constituée d’un grand nombre d’éléments : 


 
	[image: coche.jpg] Le grand « I » représente votre personne dans son intégralité.
 
	[image: coche.jpg] Les « – » représentent les expériences et les aspects négatifs.
 
	[image: coche.jpg] Les « + » représentent les expériences et les aspects positifs.
 
	[image: coche.jpg] Les « O » représentent les expériences et les aspects neutres.


 
Figure 4-1 : Votre « moi intégral » (I) est constitué d’un grand nombre de petits attributs.

 
[image: i0061.jpg]

 
La figure 4-1 montre bien qu’il est pratiquement impossible de donner une évaluation globale sur une créature vivante, car trop de facteurs entrent en jeu. Plutôt que de juger et de coller une étiquette à votre être tout entier, efforcez-vous de juger individuellement et spécifiquement tel ou tel aspect de vous-même. Vous pouvez identifier les parties dont vous êtes insatisfait et travailler à les changer, tout en gardant un regard positif sur vous-même. Le chapitre 8 traite plus en détail du développement personnel.
 
[image: i0062.jpg]Vous pouvez représenter votre propre « I » sur une feuille de papier. Inscrivez-y au moins autant de points positifs, négatifs et neutres. Dans l’intérêt de développer votre estime de vous, faites un effort particulier pour y inclure autant de points positifs que vous le pourrez. Cela vous permettra d’avoir une perspective plus équilibrée de vous-même et de contrebalancer des points négatifs auxquels vous attachez peut-être une grande importance.
 
[image: i0063.jpg]Le manque d’estime de soi mène généralement à une attention excessive portée sur ses erreurs et ses limites. Soyez conscient que vous risquez de minimiser, d’ignorer et même de renier vos points positifs. Apprendre à reconnaître et à mettre en valeur ses points forts est essentiel pour développer une saine estime de soi.

 
Se laver la bouche avec du savon
 
Ne sous-estimez pas l’effet que votre dialogue intérieur peut avoir sur votre mental et sur votre estime de vous. Si votre objectif est d’avoir une meilleure estime de vous, il faut que vous changiez d’attitude envers vous-même. Le langage que vous utilisez en pensant et en parlant de vous est très important. Souvent, ceux qui ont une mauvaise image d’eux-mêmes s’affublent d’adjectifs dévalorisants.
 
[image: i0064.jpg]Pour cesser de porter atteinte à votre estime de vous par un dialogue intérieur injuste, il faut que vous vous preniez sur le fait. Cela peut être difficile, car si vous avez pris l’habitude de vous adresser des propos insultants ou dégradants, il se peut que vous n’en ayez plus conscience. Si c’est le cas, et si les paroles que vous vous adressez ressemblent aux exemples de la première colonne du tableau 4-2, entraînez-vous à les remplacer par ceux de la colonne de droite.
 
Tableau 4-2 : Dialogues internes négatifs et positifs

 
 
 
 
 
	Automaltraitance verbale 
	Alternative d’acceptation de soi
 
 
	Je suis un perdant 
	Parfois je gagne et parfois je perds.
 
 
	Personne ne m’aime 
	Je suis quelqu’un d’aimable
 
 
	Je suis inutile 
	Je suis capable
 
 
	Je suis faible 
	J’ai des points forts
 
 
	Je suis minable 
	Je suis faillible et je fais des erreurs comme tout le monde


 
Vous remarquerez que les alternatives d’acceptation de soi ne sont pas des affirmations extrêmement positives ou fanfaronnes comme « Je suis génial » ou « Je suis un champion ». Il ne s’agit pas simplement d’un exercice de pensée positive. Il s’agit, pour vous, de vous exercer à envisager votre être et vos capacités sous un jour plus réaliste et plus optimiste. Vous considérer comme « génial », ce serait aussi porter un jugement exclusif (positif cette fois), alors que personne n’est ni 100 % bon ni 100 % mauvais.
 
 

 
De façon générale, vos attitudes d’acceptation de soi ont besoin de : 


 
	[image: coche.jpg] Correspondre à une vérité vous concernant, et dont vous êtes persuadé.
 
	[image: coche.jpg] Vous laisser la possibilité de vous tromper ou d’être déçu de votre performance ou de votre expérience (sans vous condamner pour autant).
 
	[image: coche.jpg] Vous inciter à aller de l’avant même quand la situation vous semble difficile.
 
	[image: coche.jpg] Vous permettre de renforcer ou d’exploiter vos points forts.
 
	[image: coche.jpg] Traduire de façon juste et objective ce qui s’est réellement produit.


 
[image: i0066.jpg]Bannissez tout langage grossier ou obscène ! Les personnes qui souffrent d’un manque d’estime de soi n’ont que trop tendance à recourir à ce type de vocabulaire pour se décrire (et, en fin de compte, se dénigrer). Utiliseriez-vous le même langage pour parler d’une personne qui vous est chère ? Cessez donc de vous maudire, et apprenez à être plus indulgent envers vous-même. Quand vous vous adressez à vous-même, faites comme si vous parliez à une personne qui vous est chère : votre estime de vous ne s’en portera que mieux.
 
 

 
Vous pouvez vous entraîner à noter chaque parole négative que vous vous adressez et à la remplacer par une parole plus positive. Il vous suffit de faire attention aux termes que vous utilisez, de réagir rapidement par un « non » ferme, puis de substituer cette pensée négative par une alternative d’acceptation de soi.
 
[image: i0067.jpg]Notez la fréquence à laquelle vous vous reprenez (que ce soit mentalement ou à haute voix) au cours d’une journée donnée. Avec une idée plus précise de l’importance que prend chez vous cette tendance, vous pourrez plus facilement éliminer le mal à la racine. Tenez un journal de vos réprimandes pendant une semaine. Efforcez-vous vraiment de résister à l’envie de vous dévaloriser, et de remplacer systématiquement vos pensées destructives par des pensées constructives. À la fin de la semaine, relisez votre journal et cherchez des signes de progrès. Étudiez la manière dont vous vous parlez à vous-même, et remplacez les messages trop négatifs par des appréciations plus objectives de la situation réelle. Ainsi, vous vous habituerez à être plus bienveillant et plus juste avec vous-même. Notez de quelle manière ce progrès retentit sur votre humeur. Vous remarquerez sans doute que vous vous sentez de mieux en mieux.
 
[image: i0068.jpg]Au mariage d’une amie, Mathilde s’est retrouvée au milieu d’invités qu’elle ne connaissait pas. Au cours du dîner, elle a tenté d’entamer la conversation avec les autres convives, mais le silence qui a suivi ses tentatives l’a mise très mal à l’aise. Elle s’est dit : « Je mets toujours les pieds dans le plat, je ne sais vraiment pas y faire en société. » Naturellement, établir des contacts lui a tout de suite paru encore plus difficile et son découragement n’a fait qu’empirer.
 
 

 
Cependant, elle s’est rapidement arrêtée de ruminer ces pensées négatives et s’est efforcée d’évaluer la situation de façon plus circonspecte et plus positive. Elle a remis en cause ses pensées initiales et a préféré se dire : « D’accord, c’est embarrassant, mais ce n’est pas mon rôle de mettre tout le monde à l’aise autour de cette table. J’ai des aptitudes sociales, et je vais faire de mon mieux compte tenu de la situation. » Dès cet instant, elle s’est sentie moins anxieuse et elle a pu passer un agréable moment.
 
 

 
Connaissez-vous quelqu’un qui n’a de cesse de se rabaisser et de se traiter de tous les noms ? Ce n’est pas un spectacle agréable, n’est-ce pas ? On est plutôt enclin à faire la grimace en assistant à une telle scène. C’est en arrêtant une fois pour toutes de se dévaloriser de la sorte que l’on peut véritablement progresser dans la confiance en soi en société et donner à son entourage une meilleure impression.


 
Avoir conscience de son rôle et de son être
 
Dans la vie, chacun de nous joue un certain nombre de rôles différents : vous jouez par exemple un rôle de partenaire dans votre couple, un rôle de chef ou de subordonné dans votre métier, un rôle de parent auprès de vos enfants, un rôle d’enfant auprès de vos parents, un rôle de frère, d’ami, etc. Ces différents rôles font ressortir des aspects différents de votre personnalité, et il ne fait aucun doute que votre façon d’agir change d’un rôle à l’autre. Chacun de ces rôles représente une petite partie de ce que vous êtes. La figure 4-2 illustre cette variété des rôles d’un même individu.
 
Figure 4-2 : Avoir conscience de ses différents rôles.

 
[image: i0069.jpg]

 
De même que vous pouvez faire l’erreur de porter sur vous-même un jugement global négatif à cause d’une action isolée ou d’un seul défaut, vous pouvez aussi condamner votre être entier pour ne pas avoir bien assumé un seul de vos différents rôles. Pour éviter d’endommager votre estime de vous par l’amalgame d’un de vos rôles avec votre personne tout entière, essayez d’adopter les attitudes et actions suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Prenez conscience des différents rôles que vous êtes amené à jouer dans votre existence. Aucun de ces rôles, à lui seul, ne vous définit entièrement. Même si un de ces rôles est très important à vos yeux, il reste possible que vous ne l’assumiez pas toujours de la meilleure manière et que vous commettiez des erreurs. Évitez, même dans un rôle important, de vous fixer des exigences irréalistes. En vous croyant obligé d’avoir un comportement parfait, vous ne feriez que préparer votre échec et votre déception future. Vous pouvez rester exigeant et vous efforcer de faire de votre mieux, mais il est également raisonnable de prévoir une marge d’erreur.
 
	[image: coche.jpg] Afin de ne pas perdre de vue la situation dans son ensemble, rappelez-vous vos autres rôles. Si vous ne réussissez pas bien dans un de vos rôles (que ce soit celui de partenaire conjugal, de collaborateur ou d’ami), faites le point sur ce que vous réussissez et sur vos contributions positives dans vos autres rôles. En conservant une vision holistique de vous-même (voir chapitre 7), vous pourrez résister à la tentation de porter sur vous-même un jugement global injuste en raison de difficultés rencontrées dans un rôle en particulier.
 
	[image: coche.jpg] Tenez compte de tout ce que chaque rôle implique comme comportements, comme tâches, comme savoir-faire et comme responsabilités. Plutôt que d’assimiler un problème relatif à un aspect d’un rôle à un échec total dans ce rôle, soyez juste. Définissez très clairement vos points faibles ou difficultés par rapport à un rôle donné, et notez-les. Cherchez comment vous pourriez progresser et aller de l’avant. Ainsi, vous vous soucierez de vos progrès plutôt que de vous appesantir sur vos échecs.
 
	[image: coche.jpg] Faites le point des tâches et des responsabilités que vous pouvez assumer avec succès dans le rôle en question. Même s’il vous semble que vous vous acquittez de ce rôle de la façon la plus lamentable, il est probable que vous réussissiez certaines choses et que vous négligiez de le reconnaître. Même s’il s’agit d’un aspect qui vous semble particulièrement trivial, prenez-en note. C’est en tenant compte des aspects positifs aussi bien que négatifs de vos actes que vous pourrez envisager l’ensemble de vos activités selon un point de vue plus objectif.


 
[image: i0070.jpg]Frédéric est comptable. Récemment, il a reçu de son patron une évaluation mitigée. Il s’est essentiellement focalisé sur les commentaires négatifs et en a tiré cette conclusion : « Je ne suis qu’un comptable à la noix, un vrai incapable. » Non seulement il se juge négativement comme comptable, mais il se traite aussi d’incapable en général à cause de cette mauvaise appréciation. Il omet de prendre en compte les autres rôles qu’il assume dans son existence et il fonde sa représentation de lui-même entièrement sur ce rôle particulier. Or, même si son travail est important pour lui et constitue un rôle essentiel dans sa vie, il pourrait très bien décider d’envisager sa propre valeur de façon différente, malgré cette appréciation médiocre qu’il a reçue.
 
 

 
Au lieu de se juger globalement de façon négative en se fondant sur la qualité de son travail de comptable, Frédéric pourrait remettre cette appréciation en perspective en songeant aux autres rôles qu’il remplit dans sa vie. Cela lui éviterait de confondre son rôle et son être intégral, et de tirer des conclusions hors de propos. Il pourrait s’auto-évaluer comme suit : 


« J’ai obtenu une mauvaise appréciation, et cela peut signifier que mon travail laisse à désirer. Cependant, cela ne change rien à ma valeur en tant que personne. Je tiens fort honorablement un certain nombre d’autres rôles dans ma vie. Même si mon métier de comptable est important pour moi, je ne suis pas que cela. Je peux faire de mon mieux pour devenir un comptable plus compétent et voir si ma carrière doit vraiment se poursuivre dans cette spécialité. Même si j’échoue comme comptable, je pourrai trouver d’autres moyens de subvenir à mes besoins et à ceux de ma famille. »

 
Que Frédéric réussisse ou non comme comptable, il peut conserver son estime de soi intacte en faisant sienne une représentation de lui-même à l’image de ce qui suit : 


 
	[image: coche.jpg] Comptable raté, mais une personne de valeur cependant.
 
	[image: coche.jpg] Encore insuffisamment compétent, mais capable de devenir un bon comptable.


 
Ce genre d’attitude permettra à Frédéric de préserver son amour-propre tout en assumant sa mauvaise appréciation. Il pourra alors développer des idées constructives plutôt que de sombrer dans la déprime et le désespoir.
 
 

 
Si vous souffrez d’un manque d’estime de vous, demandez-vous si, par rapport à la façon dont vous remplissez un rôle, vous n’auriez pas tendance à sauter aux conclusions négatives en vous focalisant sur les critiques ou sur les erreurs.
 
 

 
Votre manque d’estime de vous peut vous empêcher de faire bon usage d’une critique constructive (à propos de la gestion des feedbacks et des critiques, voir chapitre 13). Il se peut que vous soyez très critique envers vous-même dans un rôle donné et que vous ne vous accordiez pas la possibilité de vous tromper ou de prendre une mauvaise décision. Dans ce cas, même une critique légère ou bien intentionnée peut vous démoraliser et vous inciter à vous dévaloriser de façon péremptoire.
 
[image: i0071.jpg]Ne confondez pas une insuffisance dans un domaine particulier avec une incapacité caractérisée. Chaque rôle que vous tenez est constitué de différentes tâches ou de différentes responsabilités, certaines plus faciles que d’autres. Vous n’êtes sûrement pas mauvais partout.
 
 

 
Reprenons l’exemple de Frédéric. Si les commentaires de son patron ne sont pas très élogieux, cela ne signifie pas pour autant qu’il n’a aucun avenir dans la comptabilité. Les critiques qu’il a reçues peuvent être un indicateur utile lui permettant de savoir où concentrer ses efforts pour progresser, et peut-être aussi d’identifier ses besoins en matière de formation.
 
[image: i0072.jpg]Quand vous faites le bilan de vos insuffisances dans un rôle particulier, gardez en tête les idées suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] C’est en délimitant avec précision les problèmes que l’on peut le mieux apprécier la situation telle qu’elle est. Soyez très clair et très spécifique quand vous désignez les difficultés que vous rencontrez. Songez à la précision du chirurgien, qui doit intervenir exactement là où se trouve le problème sans toucher aucun des autres organes.
 
	[image: coche.jpg] L’objectivité suppose de voir la situation du point de vue d’un observateur extérieur. L’objectivité vous permet de réexaminer les faits de manière impartiale en évitant le biais négatif de vos sentiments personnels. Imaginez la façon dont vous étudieriez les événements s’ils étaient vécus par quelqu’un d’autre. Ne vous occupez que des faits, tels qu’ils vous apparaissent.
 
	[image: coche.jpg] Être juste, c’est examiner les aspects positifs et négatifs. Le manque d’estime de soi conduit souvent à donner une importance disproportionnée aux aspects négatifs et à occulter tout ce qui est positif. Il s’agit de prendre du recul vis-à-vis de votre mauvaise image de vous-même et de vous obliger à considérer également ce que vous faites de positif et de neutre. En étant juste envers vous-même, vous avez plus de chances d’avoir une vision équilibrée de ce que vous faites bien ou mal.


 
Changer de rôle comme sur des roulettes
 
Au cours de votre existence, vos rôles changent et évoluent. Vous pouvez exercer de nouvelles responsabilités, par exemple dans votre vie professionnelle si vous avez obtenu une promotion, ou dans votre vie privée, si vous avez acheté un bien immobilier. Vous pouvez avoir un jour un nouveau rôle à jouer, par exemple si vous devenez parent.
 
 

 
Quand un rôle évolue, on peut se sentir dépassé par les événements, jusqu’à ce qu’on s’habitue au changement. On peut avoir besoin d’apprendre un nouveau savoir-faire ou de développer ses compétences pour à nouveau se sentir à l’aise dans ce que l’on fait. Un nouveau rôle comme celui de parent fait intervenir des compétences et des responsabilités qu’on n’avait peut-être encore jamais exercées.
 
 

 
Si vous manquez de confiance en vous, vous aurez tendance à vouloir être tout de suite à l’aise et en terrain connu, si bien que vous risquez d’avoir des difficultés à vous adapter aux changements. Confronté à des difficultés, vous allez peut-être tirer des conclusions négatives et erronées sur votre propre valeur en général.
 
 

 
Il ne faut pas qu’en raison d’un manque d’estime de soi, vous vous mettiez dans la tête que vous n’êtes pas à la hauteur de la tâche. N’oubliez pas qu’un temps d’adaptation est nécessaire et qu’une crise de confiance, dans une situation non familière, est une chose courante et normale. Soyez patient avec vous-même et coachez-vous lorsque vous passez d’un rôle à un autre. Si vous avez besoin d’une aide supplémentaire, adressez-vous à un ami ou à un thérapeute.

 
[image: i0073.jpg]Joseph sait rester précis, objectif et juste dans son autocritique et aller de l’avant pour assumer son rôle de père, comme le montre cet exemple. En raison de son travail, il a manqué deux fois de suite la réunion de parents d’élèves de la classe de sa fille. Par ailleurs, il est rare qu’il s’occupe d’elle pendant le week-end car il préfère aller jouer au golf avec ses amis et se détendre. À certains moments de l’année, il travaille jusqu’à très tard le soir, si bien qu’il ne voit sa fille que pendant quelques minutes le matin. Il a fini par se sentir coupable de négliger sa fille et a commencé à se dire qu’il était un père épouvantable et que sa fille méritait mieux.
 
 

 
Afin de remettre en question cette idée qu’il a d’être un très mauvais père, Joseph fait le point avec précision sur ce qui le rend insatisfait dans sa propre conduite : 


 
 
 
 
	Question 
	La réponse de Joseph
 
 
	Quel rôle pose problème ? 
	Mon rôle de père.
 
 
	Quelle partie de ce rôle pose problème ? 
	Le fait de ne pas consacrer assez de temps à ma fille.
 
 
	Puis-je faire quelque chose pour mieux tenir ce rôle ? 
	Oui, je peux rentrer plus tôt au moins une fois par semaine de façon à pouvoir la mettre au lit. Je peux aussi veiller à noter dans mon agenda la date de la prochaine réunion d’école et prendre mes dispositions pour pouvoir y assister.
 
 
	Dans ce rôle, qu’est-ce que je fais de bien ? 
	Je me préoccupe de ma fille et je joue beaucoup avec elle pendant les vacances. Tous les matins, je l’embrasse et je lui dis que je l’aime. J’ai aussi l’habitude de l’aider un peu à faire ses devoirs le dimanche soir.


 
Répondre à ces questions permet à Joseph de se voir comme un père qui tantôt fait des choses bien, et tantôt fait des choses moins bien. Il conserve une bonne estime de lui-même tout en reconnaissant ses insuffisances dans son rôle de père. Il met aussi en évidence quelques améliorations possibles dans sa relation avec sa fille. Vous pouvez appliquer la même méthode à votre propre situation, afin de recentrer votre pensée et d’être plus juste et plus objectif. Recopiez ces questions sur une feuille, et notez ensuite vos réponses précises comme l’a fait Joseph.
 
 

 
(Visitez le chapitre 3, dans lequel nous traitons plus en détail le concept de jugement de sa propre valeur par rapport à des domaines singuliers de l’existence.)
 
Être mauvais quelque part
 
Se rendre compte qu’on n’est pas très bon dans un certain domaine (ou même, qu’on est très mauvais) n’est jamais une expérience agréable, et c’est une situation plus pénible encore quand il s’agit d’un enjeu que l’on considère comme important.
 
 

 
Reprenons l’exemple de Frédéric, dans la section précédente. Il a peu de chances de se sentir bien dans sa peau s’il prend comme seule référence la mauvaise appréciation reçue de son patron pour décider qu’il n’est pas fait pour réussir une carrière dans la comptabilité. Même s’il est prêt à s’accepter tel qu’il est, il risque d’être malheureux. Cependant, il peut encaisser ce revers plus rapidement et passer à autre chose en confirmant son acceptation de soi, par exemple : « Je suis humain, je me trompe et je fais des erreurs comme tout le monde. Fondamentalement, je suis quelqu’un de valeur. »
 
[image: i0075.jpg]Pour pouvoir vous assumer en tant qu’être humain et conserver une saine estime de soi, vous devez notamment être capable d’accepter vos propres limites. Vous n’êtes pas obligé de les aimer, mais vous devez les accepter pour éviter de miner votre estime de vous. C’est plus facile à dire qu’à faire, mais c’est à votre portée, si vous êtes prêt à y mettre du vôtre. Voici quelques conseils utiles : 


 
	[image: coche.jpg] Reconnaissez vos limites, et reconnaissez-les devant les autres. La honte se nourrit du secret. Tout en gardant la tête haute, exprimez-vous à propos de vos propres erreurs, de vos fautes, de vos manquements et de vos limites. N’oubliez pas que personne n’est parfait et que vous n’avez pas lieu d’avoir honte de quoi que ce soit.
 
	[image: coche.jpg] Donnez aux autres l’occasion de normaliser vos expériences en écoutant ce qu’ils ont à vous dire sur leurs propres limites. En partageant vos expériences avec eux, vous prenez mieux conscience que vous n’êtes pas la seule personne sur cette planète à parfois commettre des impairs ou des erreurs. Par ailleurs, les réactions des autres à ce que vous considérez comme vos fautes sont souvent bien plus modérées que les vôtres. Essayez de voir la situation du point de vue d’un ami et de faire vôtre sa réponse plus objective.
 
	[image: coche.jpg] Quand vous évoquez vos limites, et devant les autres et en vous-même, utilisez un langage factuel et descriptif. Abstenez-vous totalement d’utiliser un langage grossier ou accusateur, qui ne mènera qu’à un manque d’estime de vous-même et vous empêchera de résoudre les problèmes. Face à vos limites, montrez davantage de compassion et d’indulgence pour vous-même.
 
	[image: coche.jpg] Une fois que vous avez accepté une de vos limites ou une de vos lacunes, réfléchissez à la façon dont vous pourriez vous y adapter. Plutôt que de culpabiliser, essayez quoi qu’il arrive de tirer le meilleur parti de l’existence. Si vous êtes naturellement réservé, par exemple, vous pouvez tout de même entretenir des liens mais vous devez accepter que jouer la comédie ne vous va pas.


 
[image: i0076.jpg]La tristesse, les regrets, la déception et le ressentiment devant l’échec ne sont pas incompatibles avec une saine estime de soi. En revanche, la dépression et la honte sont liées au manque d’estime de soi. Pour conserver une saine estime de vous-même, reconnaissez et acceptez vos limites, puis procédez à des correctifs. Quand vous acceptez vos limites (sans vous dire que vous êtes inutile ou incapable), vous pouvez vous en attrister de façon appropriée, mais sans être trop déprimé ni trop honteux.

 
Être bon quelque part
 
Il est plutôt agréable de se rendre compte qu’on est bon dans quelque chose (surtout s’il s’agit d’une activité que l’on considère comme importante), et il n’y a aucun inconvénient à cela. Être capable de reconnaître ses points forts et de s’en réjouir est important pour acquérir une saine estime de soi. Vous pouvez tirer parti de vos points forts dans votre vie professionnelle, familiale et sociale, mais seulement à condition d’être disposé à les reconnaître.
 
 

 
L’idée n’est pas d’aller frimer ou fanfaronner. Fanfaronner sert souvent à masquer le fait qu’on n’est pas sûr de soi. Ce que nous vous conseillons, en revanche, c’est de vous féliciter abondamment pour vos mérites et d’accepter les compliments de bonne grâce (voir le chapitre 12 sur ce sujet).
 
 

 
Si l’on vous complimente, répondez simplement merci. Ne reprenez pas cette fâcheuse habitude de minimiser ou de refuser les compliments, avec des propos comme : « Oh, mais n’importe qui aurait pu en faire autant. » Il faut reconnaître le mérite là où il est.
 
[image: i0077.jpg]Tenez un journal dans lequel vous noterez tous les compliments que vous recevez et tout ce que vous aurez réussi. Vous pourrez vous en servir pour contrecarrer vos pensées dépréciatives et la dégradation de votre estime de vous. Attention à être spécifique au sujet du positif comme du négatif, sur vos points forts comme vos points faibles. Plus vous serez précis à propos de vos points positifs, plus il y aura des chances que vous vous en souveniez.
 
 

 
Vos forces et vos faiblesses, vos capacités et vos limites s’additionnent et forment ensemble l’être humain complexe que vous êtes. Aucun de vos aspects positifs ou négatifs, à lui seul, ne saurait faire de vous une personne estimable ou au contraire peu recommandable.
 
[image: i0078.jpg]De même qu’il est important de ne pas vous juger sur un simple point négatif, évitez de faire l’erreur similaire de vous juger sur un simple point positif. En basant votre estime de vous uniquement sur une seule capacité dans un domaine donné, vous risquez de la perdre. En effet, si pour une quelconque raison, vous perdiez cette capacité, vous seriez enclin à vous dénigrer. Nous développons ce point au chapitre 3.

 
Tenir compte des impondérables
 
Quand vous avez pris l’habitude de vous voir comme un être complexe et dynamique, vous êtes plus à même d’identifier précisément ce qui risque de nuire à votre performance dans diverses tâches et dans divers rôles.
 
 

 
Si vous vous sous-estimez depuis longtemps, vous avez probablement pris l’habitude de supposer que vous êtes entièrement responsable de tout ce qui ne va pas dans votre vie. Or, ce n’est certainement pas le cas. Dans pratiquement n’importe quelle situation, certains facteurs sont indépendants de votre volonté.
 
 

 
Imaginez, par exemple, que vous soyez en retard pour une réunion et que vous décidiez que c’est de votre faute, que vous auriez dû prévoir de partir plus tôt. Mais comment auriez-vous pu savoir qu’il y aurait autant de bouchons et que le parking afficherait complet ? Étiez-vous seulement au courant de la déviation qui a rendu le trafic plus dense, et pouviez-vous vous douter que vous auriez autant de difficulté à trouver une place pour stationner ? Bien sûr, vous auriez pu partir de chez vous plus tôt si vous aviez été au courant de ces problèmes, mais l’étiez-vous ? Non, évidemment, car vous auriez alors prévu un temps de trajet plus long.
 
 

 
Ayez conscience aussi des circonstances atténuantes susceptibles d’avoir un impact négatif sur vos résultats. Supposons que votre présentation ne se soit pas très bien passée. Vous avez eu des difficultés à vous faire entendre et vous avez oublié certains points importants. Plutôt que de vous croire entièrement responsable de la mauvaise qualité de votre présentation, cherchez bien quelles autres circonstances auraient pu jouer. Peut-être aviez-vous mal dormi à cause de votre bébé. Peut-être étiez-vous à peine remis d’une grippe et vous sentiez-vous encore un peu mal fichu.
 
 

 
Prenez garde de ne pas vous rendre responsable de facteurs ou de situations qui sont indépendants de votre volonté, et de ne pas ignorer vos circonstances atténuantes, des facteurs ayant pu vous empêcher de donner le meilleur de vous-même. Vous risqueriez d’être injuste envers vous-même et de saper votre propre estime.
 
S’ouvrir aux questions sous-jacentes
 
En vous focalisant sur une erreur ou un échec dans un domaine, vous risquez de ne pas pouvoir identifier ni résoudre un problème essentiel. Obnubilé par votre insatisfaction, due à votre contre-performance au travail, à votre irritabilité vis-à-vis de vos enfants ou à votre façon peu saine de vous nourrir, vous ne reconnaissez peut-être pas ces signes comme les symptômes d’une problématique sous-jacente.
 
 

 
Il se peut que vous ayez des sautes d’humeur parce que vous travaillez trop. Il se peut aussi que la qualité de votre travail souffre de votre préoccupation à propos d’un différend à régler avec votre épouse. Ne versez-vous pas dans une boulimie de compensation par ennui ? Ne devriez-vous pas vous trouver un hobby ?
 
 

 
C’est en résistant à la tendance à simplement vous dévaloriser, que vous aurez la possibilité de réfléchir à ce qui se passe vraiment dans votre vie. La léthargie, l’irritabilité, l’évitement, la sous-alimentation, la suralimentation et les problèmes de concentration (pour ne citer que quelques exemples) peuvent être les symptômes d’une dépression clinique ou d’un trouble anxieux. N’ignorez pas cette éventualité.
 
 

 
Vous devrez peut-être opérer quelques changements dans vos relations, ou dans votre mode de vie, ou dans l’un et l’autre. Consultez aussi le chapitre 2 et voyez si l’aide d’un thérapeute professionnel ne vous serait pas utile. Rappelez-vous que chercher du soutien supplémentaire quand c’est nécessaire aide à développer une opinion saine et positive de soi-même.




 



Chapitre 5
 
Trouver un axe fonctionnel
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Choisir sur quoi concentrer son attention
 
	[image: triangle.jpg] Savoir ignorer ses pensées non constructives
 
	[image: triangle.jpg] S’entraîner à diriger son attention sur des tâches et sur son environnement


 
 

 
Vous aurez sans doute remarqué que le manque d’estime de soi peut véritablement obscurcir votre capacité à réfléchir. Parfois, quand on a la tête remplie de pensées négatives sur soi-même, on trouve très difficile de se concentrer sur autre chose.
 
 

 
Malheureusement, les pensées négatives engendrent beaucoup de sentiments désagréables et vains comme la dépression et l’anxiété. Elles tendent aussi à renforcer l’image négative que vous avez de vous-même et à vous enfermer dans un cercle vicieux de manque d’estime de soi. Elles peuvent être tellement envahissantes que vous imaginez ne plus avoir aucune chance de pouvoir les gérer ou vous en débarrasser. Vous pouvez aussi en arriver à croire qu’elles reflètent la réalité, alors même qu’elles ne sont que les conséquences de votre état dépressif et de la mauvaise image que vous avez de vous-même.
 
 

 
Heureusement, ce chapitre vous indique comment sortir de ce mode de penser. Nous allons voir comment gérer (et parfois fermement ignorer) ce qui vous passe par la tête.
 
Réorienter son attention
 
Souvent, les pensées et les images qui se forment dans votre tête sont totalement aléatoires. Souvent, vous ne choisissez pas quoi penser. Apparemment, des pensées non sollicitées surgissent de façon automatique.
 
 

 
Vos pensées sont provoquées par divers facteurs, comme la façon dont vous vous sentez, vos croyances vous concernant, ce qui se produit autour de vous et ce que vous entendez, ressentez, voyez ou sentez (pour ne citer que quelques facteurs parmi d’autres).
 
 

 
Le problème est que le manque d’estime de soi s’accompagne de nombreuses pensées négatives automatiques, par exemple : 


 
	[image: coche.jpg] Des pensées autodestructrices ou autodénigrantes, comme « Je ne suis qu’un minable » ou « Je ne suis pas à la hauteur ».
 
	[image: coche.jpg] Des jugements très durs sur votre performance, comme « Tout ce que j’ai su faire, c’est mettre les pieds dans le plat avec mes gros sabots » ou « Je me suis ridiculisé ».
 
	[image: coche.jpg] Des suppositions pessimistes sur ce que les autres peuvent penser de vous, comme « Ils doivent tous se dire que je suis barjo » ou « Sûrement qu’ils me trouvent ennuyeux ».
 
	[image: coche.jpg] De sombres prédictions, comme « Ils vont tous faire comme si je n’étais pas là » ou « Je ne réussirai jamais cet entretien ».
 
	[image: coche.jpg] Des comparaisons peu flatteuses pour vous-même, comme « Patricia est si belle, j’ai l’air d’un crapaud à côté d’elle » ou « Charles est bien plus sûr de lui et plus capable que moi ».
 
	[image: coche.jpg] Des pensées reflétant votre mal-être, comme « Je suis si anxieux, je ne supporte pas, je tremble comme une feuille » ou « Je me sens tellement misérable, que m’arrive-t-il ? Pourquoi ne puis-je pas m’amuser comme les autres ? »
 
	[image: coche.jpg] Des images mentales de vos échecs ou de vos problèmes, par exemple de vous, seul dans votre coin au cours d’une soirée, ou en difficulté pendant un entretien de recrutement.


 
Ces pensées produisent des sentiments négatifs de dépression ou d’anxiété, lesquels engendrent eux-mêmes des pensées encore plus négatives et indésirables.
 
 

 
Il peut être difficile de se rendre compte que ces pensées négatives ne sont rien d’autre que des pensées. Il est probable que votre manque d’estime de soi vous incite à croire que ce sont des faits, si bien que vous les prenez très au sérieux. Sans même vous en rendre compte, vous risquez de vous enfermer dans vos pensées négatives et de leur consacrer toute votre attention, ce qui ne peut qu’aggraver votre état d’esprit.
 
[image: i0079.jpg]Vous n’avez pas besoin de prendre vos pensées négatives vous concernant au sérieux à ce point. Vous pouvez choisir plutôt de les considérer comme des divagations qui ne méritent pas que vous y accordiez beaucoup d’attention.
 
 

 
Votre attention est un peu comme le volant d’une voiture : vous pouvez choisir la direction dans laquelle vous allez tourner et dévier votre trajectoire pour éviter un obstacle. Cependant, il faut beaucoup plus d’efforts et d’entraînement pour apprendre à diriger votre attention. Envisagez cela comme un « entraînement mental », à l’image de l’entraînement physique : plus vous travaillerez sur l’orientation de vos pensées, plus vous développerez les « muscles » de votre attention.
 
[image: i0080.jpg]L’exercice suivant est basé sur une technique d’entraînement à l’attention mise au point par un certain Adrian Wells, de l’université de Manchester. L’objectif est de vous permettre de renforcer vos capacités d’attention, de telle sorte que vous soyez moins focalisé intérieurement sur les ruminations des pensées et des sentiments désagréables. Cependant, vous devez prendre garde de ne pas l’utiliser pour dissimuler vos pensées négatives. Il s’agit de les accepter et de le tolérer plutôt que d’essayer de les arrêter ou de les masquer complètement.
 
 

 
Nous avons tous, de temps à autre, des pensées et des sentiments dont nous préférerions nous débarrasser. Or, des études montrent que plus nous nous efforçons de cesser d’avoir certaines pensées indésirables, plus il y a de chances pour qu’elles occupent notre esprit. Une solution plus efficace consiste à les laisser venir, tout en choisissant de nous préoccuper d’autre chose. C’est un peu comme si l’on filtrait les bruits de fond et concentrait son attention sur ce qui est important.
 
 

 
Cet exercice peut sembler un peu compliqué au début, mais faites au moins un essai, de préférence lorsque vous n’êtes pas trop démoralisé ni trop anxieux. Le bon moment pour commencer à vous entraîner à prendre le contrôle de votre attention, c’est lorsque vous êtes d’humeur positive ou neutre. Autrement, vous risquez de vous compliquer la tâche.
 
 
	Captez cinq bruits distincts que vous pouvez entendre en même temps. 
 Quelques idées : une radio, votre chien qui ronfle, la circulation au dehors, des oiseaux qui piaillent, le tic-tac d’une horloge, le bourdonnement d’un aspirateur, un robinet qui goutte, la musique d’un voisin, des travaux de construction, la machine à laver qui tourne, etc.
 Choisissez de préférence des bruits dont le niveau sonore est à peu près équivalent, plutôt que des bruits qui se couvrent l’un l’autre. 

 
	Asseyez-vous confortablement sur une chaise. Gardez les yeux ouverts et concentrez-vous sur un point particulier (vous avez le droit de cligner des yeux, il n’est pas nécessaire de regarder fixement quelque chose jusqu’à en pleurer !).
 
	Concentrez-vous sur chacun des bruits, tour à tour, en leur accordant le même temps (environ 30 secondes chacun). 
 À chaque fois, écoutez le bruit en question comme si c’était le seul qui importait. Ignorez tous les autres bruits : seul compte celui sur lequel vous concentrez votre attention.

 
	Portez toute votre attention sur chaque son, et à chaque fois, reportez votre attention si nécessaire, en passant par les cinq sons choisis. 
 Si vous êtes distrait par un grognement bien sonore de votre chien alors que vous vous concentriez sur la radio, n’y attachez pas d’importance et concentrez-vous à nouveau sur la radio. De même, si une pensée quelconque vient vous distraire, filtrez-la comme s’il s’agissait simplement d’un bruit de fond supplémentaire et portez à nouveau votre attention sur le même bruit qu’auparavant.

 
	Après vous être concentré sur chacun des bruits, déplacez rapidement votre attention d’un son à un autre. Procédez dans un ordre aléatoire. 
 Concentrez-vous bien sur un seul bruit avant de porter votre attention sur un autre.

 
	Élargissez et approfondissez votre champ d’attention en cherchant à bien écouter tous les bruits en même temps. 
 Essayez d’identifier et de numéroter successivement les cinq bruits que vous entendez (bruit n° 1, mon chien qui ronfle, bruit n° 2, la radio, bruit n°3, la circulation, etc.), jusqu’à ce que vous les identifiiez tous.


 
Cet exercice a pour but de vous faire mettre le doigt sur deux points importants : 


 
	[image: coche.jpg] Vous êtes capable de diriger votre attention vers ce que vous considérez comme important et de ne pas vous laisser distraire par le reste, qu’il s’agisse de bruits ou de pensées.
 
	[image: coche.jpg] Vous pouvez vous entraîner à être plus concentré sur l’extérieur et moins sur l’intérieur. Les personnes qui souffrent d’un manque d’estime de soi ou d’autres problèmes émotionnels dirigent généralement toute leur attention vers ce qu’elles ressentent et vers leurs pensées négatives. Nombreux sont ceux qui reconnaissent que leur état d’esprit et leur image d’eux-mêmes s’améliorent quand ils prennent l’habitude de porter davantage leur attention sur le monde extérieur.


 
Quand vous portez toute votre attention sur vos pensées négatives à votre sujet (et sur les émotions néfastes qu’elles engendrent), votre propre estime en pâtit grandement. En apprenant à davantage tourner votre attention vers des facteurs extérieurs, c’est-à-dire vers des tâches, des sensations, des bruits, les autres, votre entourage, vous évitez d’entretenir cette tendance pénible et improductive. Dès lors, vous cesserez d’attacher de l’importance et de l’attention à vos pensées négatives. Avec le temps, votre estime de soi s’en trouvera grandie.
 
Découvrir les TCC et la pleine conscience
 
Si vous pensez que vos inquiétudes et vos pensées répétitives sont le signe d’un problème particulier, vous pourriez suivre des séances régulières de thérapie proposées par un praticien des Thérapies Comportementales et Cognitives (TCC) formé aux techniques de redirection de l’attention. Pour trouver un thérapeute spécialisé, vous pouvez vous adresser à votre médecin traitant, ou bien à un des organismes présentés dans l’appendice de ce livre.
 
 

 
Si la notion d’attention consciente dont il est question dans ce chapitre vous intéresse, peut-être souhaiterez-vous étudier de plus près les techniques de méditation de pleine conscience. Jon Kabat-Zinn a écrit des ouvrages sur ce sujet. La méditation de pleine conscience est basée sur la pratique bouddhique de la méditation, et même si elle diffère quelque peu des exercices proposés dans ce chapitre, ses principes sont souvent similaires. Si vous vous intéressez au bouddhisme, vous pouvez consulter Le Bouddhisme pour les Nuls de Jonathan Landaw et Stephen Bodian.

 
[image: i0081.jpg]Ne visez pas la perfection. Même un progrès modeste de vos capacités attentionnelles peut être bénéfique à votre estime de vous et à votre état d’esprit.
 
 

 
Pratiquez cet exercice pendant un minimum de 10 à 15 minutes, de préférence deux fois par jour pour un bénéfice optimal. Il vous faudra sans doute le pratiquer régulièrement pendant deux mois pour être efficace et commencer à en ressentir pleinement les effets positifs.
 
Tempérer ses pensées négatives
 
Vous ne pouvez pas définitivement cesser d’avoir des pensées négatives, mais vous pouvez les ignorer. Refusez de « dialoguer » avec la partie critique et dévalorisante de vous-même : c’est là une bonne méthode. Il ne s’agit pas, cependant, de censurer vos pensées, de vous débarrasser des pensées négatives et des images négatives qui se forment dans votre esprit, ni de faire disparaître vos souvenirs pénibles. Les efforts que vous déployez pour vous empêcher d’avoir certaines pensées normalement produisent l’effet paradoxal de les rendre plus fréquentes, comme essayer de ne pas penser à un éléphant après vous avoir interdit de le faire.
 
 

 
Quand nous parlons d’ignorer les pensées négatives, il s’agit plutôt de devenir délibérément cassant avec cette voix intérieure qui vous dévalorise, tout comme vous pourriez vous lever et mettre fin à la conversation lorsque vous avez affaire à une personne très négative et désagréable, ou changer de chaîne pour ne pas continuer à suivre une émission de télévision qui vous ennuie ou vous dérange.
 
 

 
Parmi les pensées dévalorisantes qui vous viennent en raison d’un manque d’estime de vous-même, un certain nombre vous sont sans doute familières. Elles sont comme des invités grossiers et ivres qui gâcheraient une fête. Plutôt que d’essayer de les raisonner ou de les repousser, nous vous proposons de les ignorer. Nous nous rendons bien compte que c’est plus facile à dire qu’à faire, car ces pensées sont énormes, méchantes et laides, mais plus vous refuserez de leur accorder votre attention, moins elles auront de force au final.
 
[image: i0082.jpg]Quand vous êtes absorbé par des pensées négatives à propos de votre personne, de votre passé ou de votre avenir, interrompez-vous pendant une minute pour vous poser les questions suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Ces pensées me rendent-elles la vie plus difficile ?
 
	[image: coche.jpg] Ces pensées me font-elles me sentir encore plus mal ?
 
	[image: coche.jpg] Est-ce le genre de pensées qui me viennent généralement quand je déprime ?
 
	[image: coche.jpg] Ces pensées reviennent-elles encore et encore dans mon esprit ?


 
Nous serions prêts à parier que la réponse à ces quatre questions est nettement positive. Si c’est le cas, vous savez maintenant que ces pensées sont comme des racketteurs avec lesquels vous ne voulez vraiment pas perdre votre temps.
 
[image: i0083.jpg]Voici quelques conseils pour vous aider à perdre l’habitude de vous appesantir sur des pensées négatives : 


 
	[image: coche.jpg] Faites fonctionner vos méninges. Faites quelque chose qui nécessite une attention soutenue, comme résoudre une énigme ou élaborer votre budget ménager. Toute activité qui sollicite votre intellect devrait interrompre vos pensées négatives.
 
	[image: coche.jpg] Cessez de ruminer et commencez à en parler. Téléphonez à une connaissance, ou entamez une conversation avec quelqu’un de votre entourage (ne lui parlez pas de vos pensées négatives, la conversation doit rester légère). Cela vous distraira et vous vous sentirez en contact avec le monde.
 
	[image: coche.jpg] Remuez-vous les fesses. Allez courir, faites le ménage ou mettez de la musique et dansez. Un exercice physique vigoureux permet de chasser les mauvaises pensées et de se redynamiser.
 
	[image: coche.jpg] Allez vous dépayser. Un changement d’environnement peut vous aider à rompre le cycle de vos pensées négatives. Levez-vous et quittez votre chambre pour passer un moment dans une autre pièce. Quittez votre bureau et occupez-vous d’autres tâches dans un autre espace de votre lieu de travail. Sortez de chez vous et partez en promenade.
 
	[image: coche.jpg] Stimulez vos sens. Au lieu de vous enfermer dans vos pensées négatives, faites un effort pour porter votre attention à l’extérieur de vous-même. Observez bien ce qui est autour de vous, et notez mentalement tout ce qui se produit, tout ce que vous voyez, entendez, touchez, goûtez ou sentez. Concentrez-vous pour de bon sur votre environnement immédiat.


 
[image: i0084.jpg]Imaginez que vous êtes un astronaute et que vous posez le pied sur une planète inconnue, avec des végétaux et des animaux différents de tout ce que vous connaissez, et même une atmosphère différente. Pour pouvoir comprendre et donner sens à ce qui se passe autour de vous, vous avez besoin de mobiliser toute votre attention. De la même manière, observez intensément tout ce qui vous entoure, en faisant comme si vous voyiez tout cela pour la première fois et comme s’il était important pour vous de relever soigneusement chaque détail.

 
S’entraîner à rediriger son attention
 
Même lorsque vous n’avez pas le moral et lorsque des pensées d’autodénigrement vous submergent, vous oublieriez tout cela si vous deviez soudain faire face à une situation de crise. Si un feu se déclarait dans votre cuisine ou si vous deviez dévier brutalement pour éviter une collision, vos pensées seraient entièrement consacrées à la résolution du problème. Vous laisseriez de côté tout le reste.
 
 

 
Nous ne vous suggérons pas de rechercher des situations de crise pour échapper aux pensées associées au manque d’estime de soi. Ce qu’il faut comprendre, c’est que lorsque votre esprit est absorbé par l’exécution d’une tâche importante, toute autre considération n’y a plus sa place.
 
 

 
Lorsqu’il vous arrive d’être en proie à des pensées d’autodénigrement, vous pouvez délibérément porter votre attention sur ce que vous êtes en train de faire plutôt que sur ce que vous ressentez. Même si la tâche est triviale, vous pouvez toujours vous concentrer dessus. Intéressez-vous véritablement aux plus infimes détails de ce que vous faites. Si vous pliez du linge, concentrez-vous sur la sensation que procure le toucher du tissu et sur l’angle de pliage. Si vous êtes en société, tâchez d’observer attentivement les personnes qui vous entourent. Participez à leur conversation, posez des questions, et écoutez avec une grande attention les réponses que vous recevez. Imaginez que vous deviez témoigner auprès de la police : il faut que vous soyez capable de vous rappeler de nombreux détails concernant l’environnement et les personnes impliquées. Employez votre attention à recueillir de nombreuses informations sur ce qui se passe réellement autour de vous et sur l’apparence et le comportement des uns et des autres. Quand vous accordez une grande attention à l’extérieur, il reste moins de place dans votre esprit pour les pensées négatives. Cela vous permet aussi d’avoir davantage confiance dans vos capacités de gérer et d’accepter les activités indésirables de votre mental.
 
 

 
Cette technique peut être particulièrement utile quand vous êtes anxieux. Au lieu de vous laisser distraire par des sentiments et des pensées d’anxiété, laissez ces sentiments et ces pensées évoluer en arrière-plan. Reportez votre attention sur ce qui vous entoure et sur les étapes nécessaires à l’accomplissement de votre tâche. Celle-ci n’a pas besoin d’être d’une importance capitale, comme éteindre un incendie par exemple. Même des tâches comme traverser une pièce avec un plateau garni de verres ou préciser certains points au cours d’une réunion ou une présentation conviennent pour cela.
 
[image: i0085.jpg]Quand vous souffrez d’un manque d’estime de soi, vous faites parfois des prédictions négatives sur votre propre performance et la manière dont les autres vont réagir. Le fait de vous concentrer sur vos tâches et sur votre environnement vous permet de découvrir – et c’est parfois une agréable surprise – que vos prédictions n’étaient pas fondées. En vous intéressant à l’extérieur plutôt qu’à l’intérieur de votre mental, vous avez la possibilité de prendre en compte des informations qu’autrement vous aurez négligées. Vous allez remarquer, par exemple, que visiblement personne ne fait attention à vous quand vous apportez les boissons, alors que vous aviez pensé que tout le monde vous aurait observé et jugé.


 
Devenir plus conscient
 
Bien que nous soulignions l’importance de l’effort à travers l’ensemble de ce livre, ici nous allons vous demander de ne faire absolument rien. En fait, c’est inexact : c’est avec vos pensées négatives que vous devez ne rien faire, et cela demande de l’entraînement et des efforts. Au fond, il s’agit pour vous de travailler dur à acquérir la capacité de ne rien faire. Si cela n’est pas assez clair, considérez ceci : plutôt que de vous laisser submerger par des idées négatives, acceptez simplement leur présence, en les laissant aller et venir et en suivant ces règles : 


 
	[image: coche.jpg] N’essayez pas de répondre aux questions commençant par « pourquoi » ou « que faire si… ».
 
	[image: coche.jpg] N’essayez pas d’étouffer ou de chasser vos pensées désagréables.
 
	[image: coche.jpg] Ne considérez pas vos pensées comme importantes, comme dangereuses ni comme vraies.


 
Dans les sections qui suivent, vous trouverez des conseils pour vous aider à accepter toutes sortes de pensées sans chercher à intervenir. Vous n’êtes pas obligé d’aimer toutes les pensées et toutes les images qui se forment dans votre esprit, mais vous pouvez les reconnaître et les accepter. Toutes les pensées finissent par passer. Cependant, si vous accordez trop d’attention à certaines pensées négatives, elles auront tendance à persister plus longtemps et à vous causer des perturbations émotionnelles. L’idée est de leur accorder le moins d’attention possible, afin qu’elles viennent et repartent sans que vous leur accordiez plus d’importance qu’elles ne méritent.
 
Être présent et attentif
 
Être présent dans l’instant peut sembler simple, mais en fait cela exige de se concentrer exclusivement et délibérément sur ce que l’on est en train de faire. Plutôt que de vaquer à vos tâches quotidiennes tout en broyant du noir, portez une attention très soutenue à ce que vous faites ici et maintenant.
 
 

 
Quelle que soit la tâche en cours, vous pouvez pratiquer votre présence à tout moment. Filtrez les pensées étrangères et mobilisez vos cinq sens pour vous absorber pleinement dans la tâche en cours. Si des pensées viennent vous distraire, réorientez tout simplement votre attention sur votre environnement physique et sur votre activité du moment.
 
 

 
Si vous êtes en train de faire la vaisselle, par exemple, concentrez-vous sur la sensation de l’eau et du produit vaisselle sur vos mains. Utilisez tous vos sens. Remarquez l’odeur du produit, le bruit du frottement de l’éponge sur la surface des assiettes, l’éclat de la faïence propre, et peut-être même l’infime goût savonneux du produit vaisselle dans votre bouche.

 
Douter de la véracité de ses pensées
 
En acceptant les pensées indésirables sans vous y appesantir ni leur accorder d’importance, vous vous sentirez mieux. Les pensées négatives à votre sujet peuvent vous sembler vraies, mais attention : avoir l’impression qu’elles sont vraies ne les rend pas vraies pour autant.
 
 

 
Une pensée comme « Je ne vaux rien, personne ne voudra jamais avoir une relation avec moi » ne contient pas plus de vérité qu’une pensée comme « Je peux voler comme un oiseau ». Même si vous vous concentrez intensément sur cette dernière pensée au point qu’elle prenne l’apparence de la réalité dans votre esprit, vous avez très peu de chances de pouvoir réellement voler !
 
 

 
Les pensées négatives sur vous-même, parce qu’elles sont pénibles, sont sans doute plus difficilement reconnues comme étant seulement des opinions ou des idées. Pour vous habituer à leur accorder moins d’importance, détachez-vous-en. Si vous êtes capable de voir une pensée comme quelque chose de distinct de vous-même, vous pourrez plus facilement la laisser repartir, au lieu de la laisser vous absorber. Pour pouvoir prendre davantage de recul par rapport à vos pensées négatives, songez aux points suivants : 


 
	[image: coche.jpg] Vos pensées négatives sont souvent la conséquence de votre état d’esprit. La fatigue, l’abattement et la crainte forment un terrain fertile pour les pensées négatives. Vous ne pouvez pas toujours contrôler votre humeur, mais vous pouvez reconnaître les pensées négatives qui reviennent fréquemment.
 Plutôt que de conclure que vos pensées négatives méritent que vous vous y attardiez, considérez-les comme le résultat de votre baisse d’humeur et de votre état d’esprit négatif. Refusez de porter la moindre attention aux pensées autodévalorisantes qui vous viennent, tant que votre moral ne sera pas significativement meilleur ou tant que vous ne serez pas plus reposé. Elles seront alors moins prédominantes, si tant est qu’il vous en vienne encore.

 
	[image: coche.jpg] Vos pensées négatives, le plus souvent, ne correspondent pas à la réalité : elles ne sont que la conséquence d’une habitude. Votre manque d’estime de soi vous fait prendre l’habitude de vous autodénigrer, mais l’image négative que vous vous faites de vous-même n’est pas nécessairement fondée sur la réalité.
 Plutôt que de voir dans cette opinion négative que vous avez de vous-même le reflet fidèle de la réalité, comprenez que vous avez simplement pris une mauvaise habitude. Dites-vous par exemple : « Voilà qu’une fois de plus, je pense du mal de moi-même comme j’en ai pris l’habitude : mieux vaut ignorer de telles pensées. » 

 
	[image: coche.jpg] Vous n’avez rien à gagner à ruminer des pensées négatives à votre sujet. Cela ne vous apporte rien de positif. Le seul effet est de vous faire perdre confiance en vous. Vous croyez peut-être qu’en étant attentif à vos pensées négatives, vous découvrirez de nouveaux moyens de progresser ou de résoudre vos problèmes. Ne vous faites pas d’illusions, c’est très rarement le cas. 99,9 % du temps, vous ne ferez que vous décourager davantage encore. Réfléchissez-y : conseilleriez-vous à un de vos amis de s’abandonner à ses pensées de découragement, ou l’exhorteriez-vous à les ignorer ? Appliquez à vous-même le conseil que vous donneriez à un proche qui aurait tendance à s’autodénigrer. Vous avez tout loisir de réfléchir à votre développement personnel quand vous êtes dans un état d’esprit plus positif et plus objectif (à propos de la fixation d’objectifs personnels, voir chapitre 8).
 
	[image: coche.jpg] Vos pensées autodépréciatives cessent d’avoir prise sur vos sentiments dès que vous les considérez comme sans importance. Ce qui leur donne du pouvoir, c’est l’attention que vous leur accordez. Moins vous leur accordez d’importance, moins elles ont de l’impact sur votre état d’esprit, sur votre conduite et sur l’image que vous vous faites de vous-même.
 Osez franchir le pas et décidez que vos pensées peu charitables envers vous-même ne sont que des pensées, et rien d’autre, inintéressantes et sans fondement. Pratiquez les exercices qui suivent pour apprendre à observer ces pensées pénibles comme des nuages sombres qui traversent votre ciel.



 
[image: i0086.jpg]Pour contrer vos pensées négatives, cherchez des faits et des preuves dans le monde qui vous entoure. Intégrez les nouvelles informations qui pourraient contredire les idées et croyances toxiques que vous avez sur vous-même. Notez des faits vérifiables. Faites un réel effort pour vous opposer à votre propagande interne.

 
Devenir un observateur
 
Vos cinq sens captent chaque jour une grande quantité d’informations. Ces informations, vous en laissez la plus grande partie arriver sans former de jugements et sans lui accorder beaucoup d’importance. Vous êtes capable de faire abstraction du bruit de la circulation dans la rue, et vous oubliez facilement la plupart des visages que vous croisez dans le métro. Il vous est facile d’observer et d’oublier presque aussitôt toute information qui n’a pas pour vous une importance particulière. Les pensées négatives qui sont la conséquence d’un manque d’estime de soi peuvent cependant vous sembler très importantes et vraies. Il est alors bien plus difficile de les laisser traverser votre esprit sans vous y arrêter et commencer à les analyser. Les images et les pensées venant d’un manque d’estime de soi peuvent être extrêmement pernicieuses, même si elles sont la plupart du temps déformées et fausses.
 
 

 
Les exercices qui suivent sont conçus pour vous aider à maîtriser l’art de simplement observer et laisser filer les pensées destructives, sans y accorder plus d’importance. Comme vous l’imaginez sans doute, cela demande de la pratique, mais vous vous sentirez nettement mieux quand vous saurez bien reconnaître la présence d’idées, de pensées et d’images autodénigrantes sans vous y arrêter.
 
[image: i0087.jpg]Asseyez-vous sur un siège confortable et fermez les yeux. Imaginez un ciel bleu rempli de nuages. Ces nuages ont des formes et des dimensions variées et se déplacent rapidement dans le ciel. Imaginez maintenant que chacun de ces nuages représente une pensée ou une image mentale. Observez ces nuages qui flottent dans l’air sans essayer de les contrôler d’une quelconque manière. Laissez votre esprit vagabonder et ouvrez-vous à toute pensée ou image qui vous vient à l’esprit. Il suffit de la mettre sur un nuage et de la regarder traverser votre esprit comme un nuage traverse le ciel.
 
 

 
Un autre exercice pour apprendre à mieux vous détacher des pensées négatives consiste à adopter le point de vue non plus du participant, mais de l’observateur. Cet exercice est un peu plus difficile que le précédent, et vous devrez peut-être vous y reprendre à plusieurs fois avant de bien y parvenir.
 
[image: i0088.jpg]Rasseyez-vous sur votre siège confortable et fermez les yeux. Cette fois-ci, abandonnez-vous à une agréable rêverie. Par exemple, imaginez-vous en train de conduire une voiture décapotable par une belle journée ensoleillée, de vous promener à pied le long d’une plage ou de vous détendre en sirotant un chocolat chaud assis devant un feu de cheminée. Plongez-vous à fond dans ce rêve éveillé et visualisez-vous dedans. Imaginez-vous en train d’évoluer dans le scénario. Une fois que vous y êtes vraiment, changez de perspective pour devenir l’observateur. Depuis votre position présente, continuez à imaginer ce rêve. Regardez-le se dérouler, avec le recul de cette nouvelle position.



 



Chapitre 6
 
Être à l’aise avec ce que l’on est
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Entrer en contact avec soi-même
 
	[image: triangle.jpg] S’accepter en tant qu’être humain faillible
 
	[image: triangle.jpg] Renoncer aux comportements qui empêchent d’avancer
 
	[image: triangle.jpg] Croire en sa propre attirance


 
 

 
Progresser dans l’estime de soi est une lutte difficile quand on ne s’accepte pas entièrement tel que l’on est. Nombreux sont les gens qui ne se résolvent pas à s’accepter pleinement, avec leurs points forts et leurs points faibles, et qui restent plus ou moins insatisfaits de leur apparence. Peut-être aimeriez-vous être nettement différent sur certains aspects, ou peut-être même auriez-vous rêvé d’être quelqu’un d’autre complètement.
 
 

 
Peut-être supposez-vous qu’une saine estime de soi n’est qu’un rêve impossible à réaliser pour une personne aussi imparfaite que vous, et si vous vous obstinez à voir les choses sous cet angle, vous avez sans doute raison. Dans ce chapitre, nous vous expliquons qu’une saine estime de soi ne suppose pas un changement global de personnage ni un échange de corps ou de cerveau (si c’est votre projet, nous vous souhaitons bonne chance). Vous pouvez obtenir une meilleure image de vous-même simplement en vous acceptant et en vous appréciant vous-même.
 
Être mieux dans sa peau
 
Quand on est bien dans sa peau, cela se remarque, et une personne qui s’estime est attirante. Les personnes qui ont une bonne image de leur propre individualité et qui savent s’apprécier, reçoivent généralement une attention positive. On aime leur compagnie, car leur bonne santé psychologique rayonne. Leur attitude décontractée séduit. Les gens se sentent en sécurité en leur compagnie car habituellement elles se montrent tolérantes et ne portent pas de jugements de valeur.
 
 

 
Entendons-nous bien. Avoir bien conscience de votre valeur ne vous changera pas en gourou transcendant, arborant continuellement un sourire béat. Une saine estime de vous-même ne vous immunise aucunement contre les erreurs et problèmes du quotidien. Cependant, devenir une compagnie agréable est déjà un résultat souhaitable.
 
Apprendre à se connaître soi-même
 
Il faut d’abord se connaître pour pouvoir s’aimer. Il faut que vous soyez capable de vous reconnaître dans une foule, de vous repérer dans une file d’attente pour ainsi dire, ou de savoir qui vous êtes même si vous échouez sur une île déserte sans aucun élément familier dans le décor. Vous connaissez bien certains amis et certains proches, et vous sauriez sans doute les décrire de façon précise et juste. Faites l’effort de vous connaître aussi bien vous-même.
 
 

 
Si vous vous battez depuis longtemps avec les démons du manque d’estime de soi, peut-être avez-vous oublié qui vous êtes vraiment. Le manque d’estime de soi peut vous inciter à attacher trop d’importance à vos défauts et à vos insuffisances au point de ne plus avoir conscience de ce qui peut vous motiver et vous faire réagir. Vous consacrez alors la plus grande partie de votre temps à observer les autres par souci de leur ressembler davantage, ou à essayer d’atteindre des objectifs irréalistes (les vôtres ou ceux des autres). Tout cela risque de ne vous laisser que peu de temps pour penser à vous.
 
 

 
Même si vous avez une haute opinion de vous-même, il vous sera profitable de redécouvrir qui vous êtes vraiment. Vous serez peut-être surpris de découvrir que vous avez de nombreuses opinions, idées, valeurs et des appétences qui vous sont propres (la découverte de ses propres valeurs est un sujet traité plus en détail au chapitre 15).
 
 

 
Si vous ne voulez pas rester piégé par l’autodévalorisation, accordez-vous la possibilité de raviver votre relation avec la personne qui vous renvoie votre regard dans le miroir. Posez-vous, par exemple, les questions suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Qu’est-ce j’aime et qu’est-ce que je n’aime pas ?
 
	[image: coche.jpg] Quels sont les sujets qui suscitent réellement mon intérêt dans les conversations, à la télévision ou à la radio ?
 
	[image: coche.jpg] Qu’est-ce qui me fait rire, et qu’est-ce qui me fait pleurer ?
 
	[image: coche.jpg] Sur quoi portent mes rêves et rêveries ?
 
	[image: coche.jpg] Quelles sont mes réalisations ou mes expériences les plus mémorables ?
 
	[image: coche.jpg] Quelles sont les choses que je préfère ? (Nous faisons ici référence à la fameuse chanson « Mes choses préférées » par Julie Andrews dans la comédie musicale La Mélodie du Bonheurr de Rodgers et Hammerstein : « Si je me sens triste, je n’ai qu’à penser aux choses que je préfère, et alors, je ne me sens pas si mal »).
 
	[image: coche.jpg] Quels sont les mots que j’utiliserai pour me décrire à quelqu’un qui ne m’a jamais rencontré ?


 
L’objet de cet exercice n’est pas de vous évaluer, mais de vous décrire comme vous décririez une pièce, un objet ou une autre personne. Faites abstraction de toute pensée négative et efforcez-vous de répondre à chacune des questions de façon précise et objective. Si vous éprouvez des difficultés à répondre à une question parce que des pensées négatives obscurcissent votre esprit, inspirez profondément, libérez votre mental et réfléchissez à nouveau sur cette question.
 
[image: i0089.jpg]Imaginez que vous répondiez à une interview à la radio, ou à la télévision. Le journaliste voudra tout savoir de vous et vous posera des questions destinées à permettre au public d’avoir l’impression de mieux vous connaître. Pendant une minute ou deux, concentrez-vous sur l’intérêt que les auditeurs ou les téléspectateurs vous manifestent. Que vous diriez-vous ? Vous pouvez faire cet exercice mentalement ou par écrit.
 
Des spéculations sur soi
 
Il y a longtemps, au cours d’une conversation avec deux bonnes amies (c’est Rhena qui relate cette anecdote), la discussion avait porté sur ce que nous ferions si nous étions sur une île déserte. En fonction de nos différentes personnalités, nous avons déduit que Catherine essaierait de fabriquer une crème hydratante à base de lait de coco et de papaye, tandis que Julia commencerait par chercher de quoi fabriquer la plus belle hutte possible. Quant à moi, j’irais parcourir la plage à la recherche de coquillages pour en faire des bijoux.
 
 

 
Réunissez de bons amis à vous, et discutez de ce que vous feriez chacun dans telle ou telle situation extrême. Ce genre d’exercice vous permettra sans aucun doute d’en apprendre beaucoup sur votre propre personnalité et vos propres goûts.


 
Apprendre à s’aimer
 
En vous redécouvrant ainsi, vous avez la possibilité d’approfondir votre relation avec vous-même. En savoir davantage sur votre propre personnalité et sur vos traits les plus caractéristiques vous permet de les apprécier et de vous en féliciter. Vous pouvez alors commencer à vous épanouir en votre propre présence et trouver que l’expérience est plutôt enrichissante.
 
 

 
Faites passer votre manque d’estime de soi à l’arrière-plan et prenez le temps d’apprécier vraiment tout ce qui fait de vous ce que vous êtes. Les conseils que nous vous donnons dans les sections qui suivent vous aideront à revenir aux fondamentaux et à découvrir comment mieux vous apprécier.


 
Mieux savoir être suffisamment bon
 
Qui vous a dit que vous deviez être le meilleur ou qu’il n’était pas suffisant d’être dans la moyenne ? Sans doute beaucoup de gens, vos parents et vos professeurs inclus. Dans votre enfance, vous avez dû assimiler ce genre de messages émanant de personnes importantes de votre entourage, et qui sont pour quelque chose dans vos problèmes actuels de manque d’estime de soi (consultez le chapitre 10). Bien souvent, le manque d’estime de soi trouve son origine dans les premières expériences de la vie.
 
[image: i0090.jpg]Rémy a grandi dans une famille qui attachait beaucoup d’importance à la réussite. Il était assez bon élève et obtenait généralement de bonnes notes, mais dès qu’il arrivait deuxième quelque part, ses parents voulaient savoir pourquoi il n’était pas premier. Très tôt, Rémy a acquis le sentiment que pour faire plaisir à ses parents, il devait devenir le meilleur dans tout ce qu’il décidait de faire. N’ayant pas de dons particuliers pour les études, il obtenait rarement la meilleure note. Souvent, il avait l’impression de décevoir ses parents et de ne jamais être à la hauteur. Aujourd’hui, Rémy a tendance à mépriser ce qu’il fait, sauf lorsqu’il parvient à faire mieux que les autres. Il comprend que ses parents voulaient sans doute l’encourager à faire de son mieux, mais le fait de n’avoir jamais réussi à satisfaire ses parents est une blessure qu’il porte toujours en lui.
 
 

 
L’ironie de l’histoire est que Rémy est brillant dans différents domaines. Cependant, les exigences qu’il se fixe pour être « le meilleur » l’empêchent d’être satisfait de ces accomplissements. Ce qu’il n’a jamais réussi, c’est accepter d’être simplement « suffisamment bon », et comme il reste accroché à l’idée qu’il faut être le meilleur, il souffre toujours d’un manque d’estime de soi.
 
 

 
Peut-être que vous aussi, vous croyez qu’il est indispensable pour vous de faire tout parfaitement. Or, être le meilleur dans un certain domaine – avant de l’être partout – est déjà vraiment difficile, et même si vous y parvenez, il se trouvera généralement quelqu’un d’autre pour vous dépasser à un moment ou à un autre.
 
[image: i0091.jpg]On n’est jamais « le meilleur » en permanence. Même les champions sportifs, par exemple, finissent tôt ou tard par passer le relais à un nouveau venu qui est plus jeune, plus vif et plus fort.
 
 

 
Pour progresser dans l’estime de soi, il est conseillé de réajuster ses propres critères d’appréciation. Entraînez-vous à accepter l’idée de ne pas pouvoir toujours obtenir d’excellents résultats. Plutôt que de continuer à croire que vous devez toujours être au meilleur niveau dans tout ce que vous entreprenez, félicitez-vous d’être capable de faire dans la moyenne. Souvent, être « assez bon », est déjà une réussite majeure.
 
[image: i0092.jpg]Dans votre lutte contre ce besoin d’excellence et de perfection qui, souvent, ne fait que perpétuer le manque d’estime de soi, efforcez-vous d’adopter une position différente, par exemple : 


 
	[image: coche.jpg] Préférer être le meilleur est une bonne chose, mais je peux m’accommoder de ne pas atteindre cet idéal.
 
	[image: coche.jpg] Ce n’est pas parce que je ne fais pas parfaitement telle et telle chose que j’ai moins de valeur en tant que personne.
 
	[image: coche.jpg] Les échecs et les erreurs, cela fait partie de notre condition d’humains.
 
	[image: coche.jpg] Faire de mon mieux, c’est tout ce que je peux raisonnablement exiger de moi-même.
 
	[image: coche.jpg] Faire ce que je peux est déjà assez louable, et je n’ai nul besoin de penser du mal de moi-même pour ne pas avoir atteint le niveau le plus élevé.
 
	[image: coche.jpg] Être suffisamment bon, c’est suffisant pour moi.


 
Apprécier d’être dans la moyenne
 
Combien de génies connaissez-vous ? Peut-être pouvez-vous nommer de nombreux individus brillants et talentueux, mais combien de Mozart ou d’Einstein avez-vous personnellement rencontrés ? Et pendant que nous y sommes, combien de top-modèles ? En rencontrez-vous beaucoup sur votre lieu de travail, ou dans votre cercle d’amis ? Certes, vous connaissez peut-être un certain nombre de personnes séduisantes, mais font-elles la une des magazines de mode ? Et que dire des champions olympiques ? Vous avez peut-être des amis qui courent le marathon ou qui jouent bien au tennis, mais concourent-ils au niveau international ? Comptez-vous parmi vos amis proches des stars du rock ou du cinéma ? Bien sûr, honnêtement, il est possible que vous puissiez répondre par l’affirmative à l’une ou l’autre de ces questions, mais ce ne sera certainement pas le cas d’une vaste majorité de la population. En réalité, quoi qu’il en soit, la plupart des gens ne sont pas des intellectuels exceptionnels ou des surdoués. Dans le monde entier, les gens sont généralement d’un niveau moyen, en termes d’apparence physique comme en termes d’intellect et de capacités – et vous ne faites pas exception.
 
 

 
Comme beaucoup de gens, vous pouvez penser que la valeur d’un individu suppose qu’il soit exceptionnel par certains aspects (pour plus de détails sur les critères pouvant permettre de juger de cette valeur, consultez le chapitre 2). Cependant, si vous vous rendez à l’évidence, la plupart des gens ne sont pas particulièrement extraordinaires.
 
[image: i0093.jpg]La capacité d’aimer ce qui est unique chez vous et d’apprécier ce qui est banal en vous, voilà le fondement même d’une saine estime de soi. Nous sommes fermement convaincus que chacun possède ses propres « atouts », ou en d’autres termes, une personnalité unique et spéciale. Cependant, dans une vaste majorité des cas, vos qualités et vos talents particuliers ont peu de chances de capter l’attention de toute la nation, pour ainsi dire.
 
 

 
Nous vous encourageons à prendre au sérieux la folle idée que même les personnes qui ont accédé à la célébrité parce qu’elles étaient exceptionnelles dans un certain domaine ne valent pas plus que vous. En fin de compte, nous sommes tous des êtres humains, c’est tout. Vous pouvez légitimement affirmer que David Beckham, par exemple, vaut plus que vous comme footballeur, mais ce serait une erreur que de penser qu’il vaut plus que vous en tant que personne en raison de ce seul talent. Il en est de même pour n’importe quel autre individu que vous pourriez admirer et auquel vous pourriez vous comparer.
 
[image: i0094.jpg]Être moyen, c’est génial : pas seulement passable ni bien, mais génial. Le monde entier est fait pour les Dupont et les Martin, pour les gens moyens. Alors, levez-vous, et profitez-en !
 
 

 
Par ailleurs, n’oubliez pas que ceux qui vous aiment pensent que vous êtes quelqu’un d’exceptionnel – et ils ont raison. Avez-vous vraiment besoin d’être reconnu par le reste du monde comme un oiseau rare pour vous sentir valorisé ? Ne pouvez-vous pas vous satisfaire d’être exceptionnel aux yeux d’une poignée de personnes ? Ou même, à vos propres yeux, d’ailleurs ? Nous vous le souhaitons, car ce serait bon pour votre estime de vous.
 
[image: i0095.jpg]Nous ne voulons pas dire qu’il y aurait quelque chose de mal à se retrouver au-dessus de la moyenne, dans un domaine ou un autre. Cela comporte certainement de nombreux avantages. Si jamais c’est votre cas, tant mieux pour vous. Prenez simplement garde de ne pas accorder trop d’importance à vos talents particuliers quand vous évaluez votre valeur personnelle. Autrement, vous pouvez vous rendre vulnérable à une crise d’estime de soi, le jour où vous cesseriez soudain, pour une raison ou une autre, d’être au-dessus de la moyenne. Considérez donc vos qualités, vos dons et vos talents particuliers comme un « plus » plutôt que comme l’unique fondement de votre valeur intrinsèque.
 
Préférer plutôt qu’exiger
 
Si vous souffrez d’un manque d’estime de soi, il est possible que vous ayez des exigences irréalistes à l’égard de vous-même, des autres et du monde entier. Peut-être tenez-vous trop à obtenir l’approbation des autres, ou à briller le plus possible pour avoir le sentiment de votre valeur personnelle. Peut-être exigez-vous aussi que le monde entier vous traite équitablement. Bonne chance.
 
 

 
Pour développer une saine estime de soi, il faut notamment renoncer à de telles exigences, adopter une vision plus réaliste et se contenter d’avoir des préférences. Vous pouvez avoir le désir de réussir telle ou telle performance ou d’être bien traité par les autres, mais acceptez que vos désirs puissent ne pas être comblés. De façon générale, lorsque vous acceptez la possibilité d’être déçu, vous êtes davantage capable de gérer la situation si vous n’avez pas obtenu ce que vous souhaitiez. Au contraire, les exigences sont source de démoralisation (et d’autodénigrement) dès lors qu’elles ne sont pas satisfaites.
 
 

 
Pour penser en termes de préférences, vous n’avez pas besoin de renoncer à vos idéaux, à vos propres critères de jugement ni à vos désirs les plus fervents. Accrochez-vous à vos préférences, mais acceptez la possibilité qu’elles ne soient pas satisfaites.
 
 

 
Dans vos pensées comme dans vos conversations, prenez garde aux mots comme devoir, être obligé, falloir, indispensable, etc. Ces expressions sont généralement le signe évident d’une pensée inflexible, orienté vers l’exigence. Attachez-vous à utiliser plutôt des expressions comme aimer, préférer, avoir besoin de, souhaiter, désirer, espérer ou idéal. Aussi, après avoir annoncé une préférence, ajoutez un grand « mais » et reconnaissez que les choses peuvent très bien ne pas se passer comme vous l’aimeriez. Voici quelques exemples : 


 
	[image: cochegrise.jpg] « J’aimerais qu’on m’aime, mais je reconnais qu’on n’est pas obligé de m’aimer. »
 
	[image: cochegrise.jpg] « Je n’ai vraiment pas envie de perdre ma petite amie, mais je n’ai pas le pouvoir de l’empêcher de me quitter. »
 
	[image: cochegrise.jpg] « Je souhaite ardemment que ma famille reste unie, mais on peut raisonnablement craindre que ce ne soit pas le cas. »
 
	[image: cochegrise.jpg] « Je préférerais réussir cet examen, mais il n’existe pas une loi universelle selon laquelle je dois le réussir. »
 
	[image: cochegrise.jpg] « Je voudrais que les gens se traitent avec respect, mais ils ne sont pas obligés de le faire. »
 
	[image: cochegrise.jpg] « L’idéal serait que le projet soit terminé le mois prochain, mais ce n’est pas absolument indispensable. »

 
De telles propositions expriment des désirs marqués, mais elles nous préparent aussi à accepter la possibilité que les résultats souhaités ne se réalisent pas. Conserver vos préférences tout en résistant à la tentation d’en faire des exigences, vous donne davantage conscience de votre capacité à faire face à des situations défavorables, même si elles sont difficiles. En reconnaissant que vous êtes capable de faire avec et de vous en sortir, vous renforcez votre estime de vous.


 
Apprécier d’être remarquablement ordinaire
 
Vous aurez peut-être remarqué que les gens qui semblent jouir d’une saine conscience de leur valeur personnelle présentent généralement un certain nombre de caractéristiques communes : 


 
	[image: coche.jpg] Ils sont capables de rire d’eux-mêmes (et de façon générale, ils ont le sens de l’humour).
 
	[image: coche.jpg] Ils sont séduisants, sans nécessairement se distinguer par leur apparence physique.
 
	[image: coche.jpg] Ils s’intéressent aux autres.
 
	[image: coche.jpg] Ils aiment leur propre compagnie.
 
	[image: coche.jpg] Ils accueillent avec enthousiasme ce que la vie leur réserve.
 
	[image: coche.jpg] Ils sont généralement d’humeur égale.
 
	[image: coche.jpg] Ils s’intéressent à beaucoup de choses.
 
	[image: coche.jpg] Ils se fixent et atteignent des objectifs réalistes.
 
	[image: coche.jpg] Ils exploitent au mieux leurs compétences et leurs talents.
 
	[image: coche.jpg] Ils prennent soin d’eux-mêmes tout en prenant en considération les besoins des autres.


 
Comme l’indiquent ces qualités, les personnes qui jouissent d’une saine estime de soi n’ont rien d’extraordinaire. Elles n’ont pas de pouvoirs magiques, ni de dons surhumains. Ce qui les distingue, c’est leur façon remarquable et magnifique d’être ordinaires et d’avoir des activités ordinaires.
 
[image: i0096.jpg]L’estime de soi n’est pas l’apanage de gens extraordinaires : elle caractérise les gens qui apprécient l’ordinaire du quotidien, de ce qu’ils sont et de ce qu’ils font. La saine estime de soi est donc à votre portée. Ce n’est pas un club fermé, tout le monde peut en être. Il suffit d’adhérer.

 
Savourer la régularité
 
S’accepter en tant qu’être humain normal et se satisfaire de ce que l’on est, implique les plaisirs d’un style de vie régulier.
 
 

 
Vous pouvez vous remercier pour tout ce que vous faites pour que votre quotidien se passe bien : aller travailler, préparer le dîner, vous occuper de vos enfants, promener votre chien, échanger avec vos voisins, et même, nettoyer la cuvette des WC.
 
 

 
Les gens qui souffrent d’un manque d’estime de soi chronique ont tendance à négliger totalement l’importance de toutes ces tâches indispensables au maintien de leur style de vie de tous les jours. Peut-être ignorez-vous ou sous-estimez-vous la valeur que représente l’accomplissement de ces tâches banales, ou peut-être faites-vous cette erreur courante qui consiste à supposer que ce ne sont que des tâches basiques qui ne méritent pas d’applaudissements.
 
 

 
Les gens qui font preuve d’une saine estime d’eux-mêmes s’emploient à bien réussir ces tâches quotidiennes et s’en félicitent.
 
 

 
Il n’est pas nécessaire de construire la huitième merveille du monde pour tirer une satisfaction notable de ses accomplissements quotidiens, qu’il s’agisse de bricolage ou de ménage. Vous n’avez peut-être rien réalisé d’extraordinaire, mais si vous avez sécurisé votre foyer, c’est déjà très bien.
 
[image: i0097.jpg]Juste pour être sûr, encore une fois ; vous n’avez pas besoin d’avoir un train de vie glamoureux pour développer une saine estime de soi.

 
Découvrir les trésors cachés dans l’ennui
 
Souvent, nos patients qui souffrent d’un manque d’estime de soi nous disent que leur quotidien n’est fait que de tâches banales et mécaniques. Or, ces tâches sont vachement importantes (et nous aurions même utilisé une expression plus forte encore que « vachement » si nous avions pensé que notre éditeur nous la passerait).
 
 

 
Même si votre quotidien peut être en grande partie répétitif et ennuyeux, tout ce que vous faites est réellement important. Si vous n’avez pas le moral et si vous êtes sujet à des pensées négatives, vous pouvez commencer à voir les choses de façon plus positive en accordant davantage d’attention à ce que vous faites à chaque moment de la journée. Tâchez de songer un peu moins à votre mal-être et de vous concentrer un peu plus sur les détails pratiques de vos activités routinières. Soignez chaque détail et concentrez-vous sur chaque moment : soyez présent.
 
 

 
Si vous prenez l’autobus pour vous rendre à votre travail, par exemple, faites un effort particulier pour observer les gens qui vous entourent. Regardez à travers la vitre, et prenez note de ce qui se passe dehors. Habitué au trajet du bus, vous pourriez très facilement vous perdre dans vos pensées et ignorer le monde extérieur. Faites comme si vous vous trouviez à l’étranger, comme si tout était nouveau pour vous.
 
 

 
Portez toute votre attention sur la tâche qui vous occupe, même s’il s’agit d’une activité aussi peu passionnante que le nettoyage de votre salle de bains. Soyez attentif à chaque sensation, comme celle de l’éponge que vous passez sur les carreaux ou le bruit du produit qui coule du flacon. Reculez d’un pas, et admirez avec fierté le miroir tout propre et tout scintillant.
 
 

 
Quand vous éveillez votre conscience à des tâches routinières ou à des événements banals, vous avez de bonnes chances d’observer divers petits détails que vous n’auriez pas remarqués si vous aviez été absorbé par vos propres pensées. Dans l’autobus, vous serez peut-être témoin de gestes de gentillesse qui vous remonteront un peu le moral. Même votre salle de bains peut vous apparaître plus propre que jamais auparavant.
 
 

 
« En réalité, tout problème, une fois qu’il est résolu, paraît très simple. La grande victoire, qui aujourd’hui semble facile, est le résultat d’une série de petits succès qui sont passés inaperçus. » (Extrait de Manuel du guerrier de la lumière par Paulo Coelho, pour agrémenter votre lecture).
 
 

 
Un moyen de lutter contre les sentiments négatifs que vous avez l’habitude d’éprouver consiste à accorder une attention particulière à tout ce que vous faites. C’est aussi un moyen extrêmement simple de vous reconnecter à votre environnement. Même des tâches ménagères fastidieuses ou des trajets entre votre domicile et votre lieu de travail peuvent devenir des moments enrichissants, si vous décidez d’y porter davantage votre attention (si vous trouvez cette idée intéressante, lisez le chapitre 5 qui traite plus en détail de l’attention et de la concentration).


 
Refuser les stratégies de compensation
 
Souvent, les individus qui manquent d’estime de soi compensent cela par certains comportements. Ils dissimulent leurs erreurs ou détournent l’attention ailleurs, car ils pensent qu’autrement ils seraient considérés comme des bons à rien. Comme leur manque d’estime de soi leur est pénible à supporter, ils s’efforcent d’éviter de provoquer ce sentiment. Ou bien, ils ne veulent pas qu’on sache quelle mauvaise image ils ont d’eux-mêmes, car ils supposent que leur vision serait partagée.
 
 

 
Pour tenter de sauvegarder votre ego fragile, vous pouvez recourir à diverses stratégies. Malheureusement, beaucoup de ces stratégies maintiennent les idées négatives que vous vous faites sur vous-même. Au lieu de vous permettre de remettre en question vos croyances négatives, ces stratégies de compensation vous font continuer à agir comme si elles étaient fondées. Ce comportement crée un cercle vicieux de pensées et d’actions issues d’une faible estime de soi, comme illustré par la figure 6-1.
 
Figure 6-1 : Le cercle vicieux des stratégies de compensation

 
[image: i0098.jpg]

 
Vouloir protéger son ego
 
Vous pouvez prendre certaines habitudes pour tenter de gérer votre faible estime de vous. La prochaine section présente quelques pratiques (problématiques) communément déployées pour augmenter ou protéger une estime de soi instable.
 
[image: i0099.jpg]En lisant les sections qui suivent, vous allez parfois vous reconnaître dans les comportements décrits. Essayez les alternatives proposées. Il vous faudra un peu de temps pour constater les effets positifs de ce changement. Accordez-vous donc trois semaines environ pour tester une nouvelle conduite avant de décider si oui ou non cela sert à quelque chose.
 
 

 
Vouloir à tout prix « faire les choses bien »
 
 

 
Cessez de croire que vous devez toujours faire les choses parfaitement, car c’est impossible. Acceptez le fait que vous êtes un être humain et que vous pouvez vous tromper.
 
[image: i0100.jpg]Toute personne au monde se trompe ou échoue de temps en temps.
 
 

 
Quand vous faites trop d’efforts pour tout faire bien, vous passez à côté des plaisirs de la vie. Pour développer une saine estime de soi, il est fondamental de s’amuser et de s’autoriser à être imparfait.
 
 

 
Éviter les situations qui peuvent être pénibles
 
 

 
Peut-être évitez-vous toute situation susceptible de vous inspirer des pensées négatives à propos de vous-même.
 
 

 
Quand vous essayez de préserver votre estime de vous en évitant certains endroits, certaines situations ou certaines personnes, vous ne faites que camoufler vos croyances négatives sur vous-même.
 
 

 
Plutôt que d’enterrer toujours plus profondément vos croyances par une stratégie d’évitement, travaillez à les remettre en question et à en adopter de meilleures (à propos de l’adoption d’un mode de pensée plus constructif, voir chapitre 2).
 
 

 
Lancer une frappe préventive
 
 

 
Vous pensez peut-être pouvoir limiter la peine que vous donne votre manque d’estime de vous-même en frappant le premier coup. Vous pouvez penser que les autres vous critiqueront moins si vous commencez vous-même par vous critiquer. Vous excuser de l’insuffisante qualité de votre travail au moment où vous le présentez et prononcer une évaluation critique sur ce que vous venez à peine de terminer sont deux exemples de frappe préventive caractéristique du manque d’estime de soi.
 
 

 
Bien entendu, une telle conduite ne fait que renforcer vos pensées et vos sentiments négatifs, si bien qu’en fin de compte, elle ne vous protège pas du tout. Plutôt que de tirer vous-même le premier coup, laissez votre arme rangée et donnez aux autres la possibilité de réagir à leur façon devant votre travail ou votre performance.
 
 

 
Rabaisser les autres
 
 

 
Votre manque d’estime de soi peut vous inciter à constamment vous comparer aux autres. Peut-être votre sentiment d’infériorité est-il prédominant au point qu’en malmenant les autres, vous vous accordez un peu de répit. Peut-être dénigrez-vous les autres directement, soit mentalement, soit en vous plaignant d’eux à de tierces personnes. Vous pouvez essayer de fuir votre sentiment d’infériorité en essayant de paraître supérieur aux autres, mais c’est une solution de courte durée.
 
 

 
Une attitude si critique et subjective est épuisante et ne suscite généralement pas des réactions enthousiastes chez les autres. Cessez de vous rabaisser vous-même et de rabaisser les autres, et devenez plus tolérant et dénué de jugement vis-à-vis de vous-même comme vis-à-vis d’autrui.
 
 

 
Exagérer l’importance d’un aspect de soi
 
 

 
Peut-être avez-vous tendance à fonder le sentiment de votre valeur sur une chose que vous faites bien ou qui vous réussit. Par exemple, vous pourriez consacrer tout votre temps à l’étude parce que vous vous sentez valorisé par les bonnes notes que vous obtenez. Ou bien, peut-être dépensez-vous du temps et de l’énergie pour soigner votre apparence physique parce que vous vous sentez valorisé quand on vous trouve séduisant.
 
[image: i0101.jpg]Il n’y a pas de mal à tirer le meilleur parti de vos points forts. Ce qui peut engendrer des problèmes, c’est le fait de croire que votre valeur ne dépend que d’une qualité comme votre apparence ou votre intelligence. Vous risquez alors de négliger d’autres aspects. Ce peut être aussi une source d’anxiété, si le risque existe de perdre cet avantage particulier, et votre estime de vous par la même occasion.
 
 

 
Tâchez d’adopter une vision plus holistique (voir chapitre 7) et d’apprécier votre propre personne de façon globale.
 
 

 
Chercher à se rassurer
 
 

 
Si vous dépendez de l’approbation des autres pour vous sentir bien avec vous-même, vous cherchez sans doute à combler un besoin de rassurance. Vous pourriez demander aux gens de vous confirmer qu’ils vous apprécient ou qu’ils apprécient votre travail, ou bien vous mettre en quête d’indices ou de preuves de ce que les autres pensent de vous.
 
 

 
Toujours vouloir qu’on vous rassure, c’est épuisant pour vous et pour votre entourage. En outre, vous ne vous sentirez jamais assez rassuré, et les effets sur votre estime de vous ne seront pas durables.
 
 

 
La solution consiste à vous faire rassurer lorsque c’est vraiment nécessaire et à croire fermement en votre valeur personnelle le reste du temps. Ce sera bénéfique à vos relations avec les autres comme à votre estime de vous (au chapitre 12, nous étudions les effets du manque d’estime de soi sur les relations interpersonnelles).
 
 

 
Abuser de l’alcool ou des drogues
 
 

 
Vous pouvez être tenté de chercher à apaiser vos émotions, si vous pensez qu’elles sont un signe de faiblesse. Peut-être croyez-vous, par exemple, que seuls les gens faibles se sentent déçus, anxieux, tristes ou blessés.
 
 

 
Parfois, ce refus d’accepter certaines émotions pénibles peut vous pousser vers la bouteille. L’alcool et les drogues peuvent vous soulager temporairement, mais peuvent mener vers la dépendance et un certain nombre de problèmes émotionnels à long terme. Aussi, plus vous refoulez vos sentiments, plus vous risquerez de développer des troubles psychologiques comme la dépression (voir chapitre 2 pour plus de détails).
 
[image: i0102.jpg]Les fortes émotions négatives sont une réaction naturelle aux événements indésirables, et font partie du processus de guérison. Envisagez l’idée de vous autoriser à éprouver ces émotions comme un signe de force psychique.
 
 

 
Se convaincre qu’on est spécial
 
 

 
Il est courant d’essayer de se persuader qu’on est spécial, plutôt que bon à rien. L’idée est que, à moins d’être quelqu’un d’exceptionnel, différent des autres, on ne vaut pas grand-chose. Votre pensée peut vaciller entre l’idée que vous êtes quelqu’un d’insignifiant, un « rien », et l’idée que vous êtes, au contraire, un diamant brut, un génie en attente de se révéler.
 
 

 
Vous êtes spécial, effectivement, mais c’est le cas de tout le monde. Remettez en question cette idée qu’être spécial serait l’antidote au manque d’estime de soi. Lisez la section « Être mieux dans sa peau » en début de ce chapitre, et apprenez à vous accepter équitablement comme une personne moyenne et comme une personne de valeur.
 
 

 
Chercher à plaire
 
 

 
S’aimer en plaisant aux autres est un raccourci vers l’anxiété sociale. Croire qu’on doit plaire et obtenir l’approbation des autres pour éprouver le sentiment de sa valeur personnelle entraîne un état de désespoir.
 
 

 
Vous vous accommoderez peut-être de la mauvaise conduite d’autrui et peut-être laisserez-vous les autres profiter de vous de diverses manières, et rien de cela n’est bon pour votre estime de vous. Vouloir plaire sans nécessairement avoir besoin de toujours plaire, voilà ce qui est préférable pour pouvoir développer une saine estime de soi. Nous développons ce point dans la section « Écarter la peur d’une évaluation négative », plus loin dans ce chapitre.
 
 

 
S’élever au-dessus de toute critique
 
 

 
Si vous pensez, comme beaucoup de gens qui manquent d’estime de soi, que les critiques que vous recevez sont la preuve que vous n’êtes pas à la hauteur, il n’est pas surprenant que vous les évitiez comme la peste. Dans ce cas, vous ferez n’importe quoi pour dissimuler vos erreurs et vos fautes, de peur d’encourir des critiques sévères. Vous chercherez peut-être à paraître omniscient et sans faille.
 
 

 
En dissimulant vos erreurs et les difficultés que vous rencontrez, vous risquez de n’obtenir aucune aide au moment où vous en aurez besoin. Les petites erreurs peuvent devenir de grandes erreurs quand elles sont tenues secrètes.
 
[image: i0103.jpg]Faites connaître certaines de vos erreurs, et voyez quelles réactions elles suscitent. Vous serez peut-être surpris de constater combien les gens seront compréhensifs et obligeants. Considérez les critiques comme une opportunité d’apprendre quelque chose (pour plus d’information sur la façon de tirer parti des commentaires critiques, consultez le chapitre 13).
 
 

 
Rendre la nature ou votre passé responsable de vos problèmes
 
 

 
Refuser d’assumer la responsabilité de vos idées autodévalorisantes peut présenter un avantage temporaire : vous vous sentirez moins « misérable », moins « minable ». Cependant, cela vous laissera aussi un sentiment d’impuissance. Certes, vos parents et votre passé sont sans doute pour quelque chose dans le développement de votre estime de vous. Certains des problèmes dont vous faites l’expérience peuvent aussi être liés à la biologie, mais ce n’est pas en cherchant des responsabilités à l’extérieur que vous vous affranchirez de votre tendance à la victimisation pour évoluer dans un sens positif.
 
 

 
Assumez la responsabilité du maintien des messages destructeurs provenant de votre passé, et qui continuent aujourd’hui de produire leurs effets. Faites attention : peut-être avez-vous tendance à vous répéter les messages que l’on vous a adressés dans votre jeunesse et qui peuvent continuer à saper votre confiance en vous. Mettez fin à ce cycle infernal et adressez-vous d’autres messages plus constructifs (pour savoir comment traiter le passé, consultez le chapitre 10).
 
 

 
Défendre farouchement sa valeur personnelle
 
 

 
Si vous avez confiance en votre valeur personnelle, vous n’avez pas besoin de la défendre avec la ferveur d’un rottweiler. Si vous êtes sur la défensive face à toute forme de critique, c’est parce que vous croyez qu’on peut à tout moment vous enlever votre estime de vous. Vous risquez alors de faire preuve d’agressivité si l’on vous manque de respect, parce que vous-même négligez de vous respecter. Le problème, ce n’est pas les autres : c’est votre propre manque d’estime de vous.
 
 

 
Inutile de chercher à ôter aux gens les idées négatives qu’ils peuvent avoir vous concernant. Laissez-les à leurs opinions, et faites-vous la vôtre : vous pouvez décider de rejeter les idées que les autres peuvent se faire sur vous. Une saine estime de soi vous permet de vous affirmer lorsque la situation l’exige vraiment. Vous n’avez nul besoin de confronter toute personne qui se montre dure ou dédaigneuse envers vous.

 
Gérer l’anxiété sociale
 
Bien souvent, le manque d’estime de soi rend les situations sociales difficiles à gérer et génératrices d’anxiété, ce qui est vraiment regrettable car le désir de contacts agréables est profondément ancré en l’homme. L’être humain veut se sentir appartenir à un groupe et il a besoin de la compagnie des autres. En évitant les contacts, vous risquez de renforcer vos croyances négatives sur vous-même et de saper significativement votre moral.
 
 

 
Revivre mentalement des moments pénibles
 
 

 
Si vous luttez contre une mauvaise estime de vous-même, vous êtes sans doute en proie à une certaine anxiété sociale. Vous devez beaucoup vous soucier de ce que les autres pensent de vous et de votre conduite en société. Vous pouvez également, pour essayer de gérer vos peurs et d’éviter de commettre un impair, adopter les comportements qui suivent. Malheureusement, ces comportements sont rarement profitables et ne font que nuire à votre estime de vous à long terme. À la suite d’un moment en compagnie d’autres personnes, vous pouvez : 


 
	[image: coche.jpg] Repenser encore et encore à ce qui s’est passé et chercher quel impair vous avez pu commettre. Vous poser des questions comme « Ai-je pris la parole hors de propos ? », « Ai-je dit quelque chose de stupide ou de blessant ? » ou « Quelle impression ai-je laissée ? »
 Plus vous cherchez dans vos souvenirs des éléments négatifs, plus il y a de chances pour que vous en trouviez, ou même, que vous en inventiez. Il se peut que tout en ayant été irréprochable, vous vous imaginiez avoir multiplié les bourdes. Inutile de dire que ce genre de comportement n’est bon ni pour votre moral, ni pour votre estime de vous.

 
	[image: coche.jpg] Revivre mentalement des moments pénibles en société, encore et encore.
 Vous risquez de vous laisser obnubiler par le souvenir d’un moment difficile, qui vous fait grincer les dents, intérieurement ou physiquement, tellement vous en aurez une vision négative. Ce souvenir occasionnera chez vous une émotion désagréable, et vous ignorerez tous les aspects positifs ou neutres de l’événement vécu.
 Si vous vous focalisez ainsi sur quelque chose que vous avez pu dire ou faire en présence d’autres personnes, vous allez donner à cet incident une importance disproportionnée. Vous risquez d’éprouver une grande honte d’une chose relativement mineure. Parce que vous sortez votre gaffe du contexte, vous en tirez finalement toutes sortes de conclusions accablantes sur votre comportement en société, comme : « Cela montre simplement que je ne suis pas sortable », ou « Je ne fais que des gaffes. Personne ne voudra plus jamais m’inviter. » Vous risquez aussi de croire que vous ne serez jamais en mesure de vous remettre de ce qui n’a sans doute été qu’un léger incident. Il se peut parfois que vous le ressassiez pendant des jours et même des semaines.

 
	[image: coche.jpg] Essayer de réécrire dans votre tête le déroulement de vos échanges avec les autres personnes.
 Si quelque chose vous gêne dans la manière dont ces moments en société se sont déroulés, vous allez peut-être faire appel à votre imagination et chercher de quelle façon vous auriez pu gérer les choses différemment. Des pensées comme « J’aurais dû dire ceci » ou « J’aurais plutôt dû faire cela » sont une habitude courante chez les gens qui manquent de confiance en eux. En cherchant à revivre mentalement ces moments passés, vous pensez peut-être que vous allez découvrir quelque chose d’intéressant. C’est rarement le cas. En général, vous ne faites qu’accroître votre anxiété et vous mortifier davantage.



 
Se livrer à des anticipations anxiogènes
 
 

 
Il se peut que vous adoptiez certains comportements en anticipation à un événement en société.
 
 

 
Ces pré-mortem sont très similaires aux post-mortem sauf qu’ils apparaissent avant l’événement plutôt qu’après. La plupart des personnes qui ressassent le passé se livrent également à des schémas d’anticipation comme ceux qui suivent : 


 
	[image: coche.jpg] Préparer et planifier mentalement un événement social à venir. Vous allez par exemple inventer des scénarios ayant une plus ou moins grande probabilité de se produire dans la situation sociale anticipée, imaginer des conversations et essayer de préparer ce que vous allez dire ou faire, en vue d’éviter de commettre des maladresses. Il se peut aussi que vous vous imposiez des limites strictes, dans le souci de ne pas en dire trop ou d’éviter d’attirer l’attention sur vous.
 Ce genre de préparation peut sembler une bonne idée au premier abord, mais vous risquez surtout d’être une boule de nerfs. Aussi, vos prédictions risquent d’être loin du compte. Et donc, cette préparation mentale pénible est absolument vaine. Par ailleurs, en préparant votre participation aux conversations, vous réduisez à néant toute votre spontanéité.
[image: i0104.jpg] Sachant qu’il ne vous est pas possible de prédire l’avenir, mieux vaut le laisser advenir et partir du principe que vous saurez gérer les événements au fur et à mesure qu’ils se produiront. Quand vous croyez que vous avez besoin de préparer tout ce que vous allez dire ou faire quand vous allez être en présence des autres, vous vous sous-estimez et vous ne vous rendez pas service.

 
	[image: coche.jpg] Procéder à une analyse sur le terrain. Vous pouvez réfléchir intensément à comment rebondir pour alimenter une conversation. Ou bien, vous allez commencer à analyser mentalement l’effet sur votre interlocuteur de ce que vous venez de dire, tout en cherchant sur son visage et dans son langage corporel des indices de ce qu’il est en train d’en penser.
 Cependant, comme vous êtes focalisé sur vous-même quand vous vous livrez à ce genre d’analyse instantanée, vous perdez souvent le fil de la conversation. Là encore, votre créativité et votre spontanéité ne peuvent plus du tout avoir libre cours. Vous êtes si occupé à penser à ce que vous devez dire ou faire ensuite que la conversation devient une procédure lourde et délicate. Que reste-t-il de naturel, et où est le plaisir dans tout cela ? Au lieu de laisser la conversation se dérouler naturellement, vous finissez par faire de chaque mot que vous prononcez un test de votre aptitude à socialiser.
 Vous ne pouvez pas raisonnablement espérer trouver les interactions sociales intéressantes et stimulantes quand une autoanalyse excessive paralyse votre esprit.



 
En finir avec les ruminations pré- et post-mortem
 
 

 
Ce qui est tragique, lorsque vous analysez anxieusement ce qui s’est passé ou ce qui va se passer, c’est que cela vous empêche d’avoir des relations sociales normales. Dans les conversations, vous semblez distrait ou distant. Vous allez éviter de participer à des discussions en groupe, par peur de gaffer. Vous allez finir par rester silencieux et vous allez manquer des opportunités de participer, à cause de votre tendance à trop mentaliser. Votre anxiété, quand vous êtes en société, peut vous pousser à raser les murs et à devenir inapprochable. Le souci que vous vous faites après coup augmente encore votre anxiété sociale et vous fait douter encore plus de vous-même. Ainsi, malgré vous, vous suscitez précisément le type d’expériences que vous voulez éviter. Le moins qu’on puisse dire est que ce genre de conduite ne produit pas des résultats souhaitables.
 
 

 
Vous pouvez commencer à surmonter votre peur de commettre des impairs et maladresses en adoptant une nouvelle attitude : 


 
	[image: coche.jpg] Dites-vous que ce qui est fait est fait. Aucune réécriture mentale des événements n’y changera rien. Vous ne pouvez guère remonter dans le temps (car si c’était possible, où sont les gens du futur ?). Acceptez tout ce que vous avez pu dire ou faire comme de l’histoire ancienne et laissez cela de côté. Relativisez l’importance de vos souvenirs négatifs en évoquant les aspects positifs et neutres. Laissez de côté tout ce qui ne vous réjouit pas, et passez à autre chose.
[image: i0105.jpg] Si vous souffrez d’un manque d’estime de soi, il vous sera peut-être difficile de résister à l’attrait des ruminations pré- et post-mortem. Les pensées anxieuses ont parfois un fort pouvoir d’attraction. Tâchez de vous prendre sur le fait et de vous rappeler que vos pensées et vos impressions négatives sont probablement le reflet de la mauvaise image que vous avez de vous-même, plutôt qu’une représentation fidèle de la réalité. Essayez aussi de recourir à des métaphores visuelles pour interrompre ces ruminations. Ainsi, par exemple, si vous revivez ce que vous avez pu dire ou faire au cours de la soirée d’hier, imaginez-vous en train de tracer une croix sur tout cela à l’aide d’un énorme marqueur noir. Si votre dialogue intérieur devient trop bruyant, imaginez-vous en train de raccrocher le combiné téléphonique sur vous-même, de refermer brusquement un livre ou de claquer une porte sur ces pensées.

 
	[image: coche.jpg] Rappelez-vous que vous n’êtes pas devin. Vous pouvez essayer de lire dans les pensées des autres jusqu’à en perdre haleine, mais vous ne serez jamais sûr de voir juste tant qu’ils ne vous auront rien dit. Or, neuf fois sur dix, ils ne vous diront pas ce qu’ils pensent. Quand vous essayez de lire dans les pensées d’autrui, vous risquez de vous livrer à toutes sortes de suppositions désagréables et vaines qui, pour la plupart, ne correspondront pas à la réalité.
[image: i0106.jpg] Vous n’avez pas besoin de savoir exactement ce que pensent les autres pour entretenir des relations sociales. Accordez aux autres la permission d’avoir leurs propres idées, et renoncez à lire dans leurs pensées. Laissez donc cela aux gourous et autres spécialistes de la divination.

 
	[image: coche.jpg] Reconnaissez que les bonnes relations ne dépendent pas que de vous. Les gens qui manquent d’estime de soi et de confiance en eux ont tendance à se croire responsables au-delà de la mesure, du bon déroulement des interactions sociales. N’oubliez pas que vous n’êtes jamais qu’une partie de la conversation. Vos interlocuteurs en font partie également. Par conséquent, lorsqu’un ange passe ou lorsque la conversation prend un tour désagréable, ce n’est pas qu’à vous qu’il incombe d’arranger cela. Laissez les choses se faire.
 Ce genre d’incident est normal et inévitable dans les interactions humaines. Quand les gens ne savent plus quoi dire, ou quand ils n’ont pas la même opinion, ce n’est pas la fin du monde. 

 
	[image: coche.jpg] Concentrez-vous sur la conversation et sur ce qui vous entoure. Plutôt que d’étudier chacun de vos mouvements et de censurer chacune de vos paroles, intéressez-vous à ce qui est autour de vous. Soyez attentif à ce que dit votre interlocuteur, et répondez sans aucune préparation. Vivez dans votre environnement plutôt que dans vos propres pensées (pour des conseils utiles en matière de redirection de votre attention, consultez le chapitre 5).
 
	[image: coche.jpg] Demandez-vous si les autres sont vraiment si fascinés par vos gaffes. Nous croiriez-vous si nous vous affirmions que chacune des personnes que vous avez rencontrées au cours de votre dernière soirée chez des amis a consacré une heure le lendemain à ses propres affaires et a passé les autres 23 heures de la journée à penser à votre conduite ? Sans doute pas, du moins nous l’espérons. Même si votre propre comportement en société est un sujet très important pour vous, il l’est probablement beaucoup moins pour les autres.
[image: i0107.jpg] Quand vous vous inquiétez de l’impression que vous avez pu laisser aux autres, mettez les choses dans une perspective plus réaliste. Les autres n’ont pas pour unique raison d’être de vous juger.

 
	[image: coche.jpg] Faites confiance à vos propres capacités sociales. Vous êtes probablement bien plus doué pour les relations sociales que vous le pensez. Quand vous cessez de consacrer autant de temps et d’énergie à des ruminations pré- et post-mortem, vous pouvez mieux développer vos aptitudes aux échanges. Plutôt que de vous inquiéter de savoir quelle est la meilleure chose à dire ou à faire, dites-vous ceci : « Quoi qu’il arrive, je saurai faire face. » Faites confiance à votre propre capacité de participer aux conversations et d’affronter les difficultés qui pourraient survenir.
 
	[image: coche.jpg] Osez le changement. Déchirez le scénario, et improvisez à votre façon : racontez une blague ou une anecdote, flirtez (autrefois, ça pouvait choquer, mais plus maintenant). Faites connaître votre opinion, riez comme une baleine si cela vous chante. Laissez votre personnalité s’exprimer. Si vous voulez vraiment vous sentir plus à l’aise en société, vous devez prendre des risques. Autrement, vous n’allez pas cesser d’anticiper et de préparer mentalement les choses, et de regretter ensuite de n’avoir pas parlé ou agi autrement. Une vaste majorité des gens trouvent davantage de plaisir dans les contacts quand ils sont eux-mêmes. Essayez, et voyez par vous-même.



 
Écarter la peur d’une évaluation négative
 
Si vous ne cherchiez honnêtement pas à plaire et si vous n’attachiez vraiment pas d’importance aux opinions des autres, ce serait étrange. Ce serait même un peu inquiétant. Nous sommes des êtres sociaux, et notre conscience du regard de l’autre fait partie de notre condition d’humains. Notre volonté d’être intégré et accepté par le groupe fait que nous nous comportons de façon responsable.
 
 

 
Cela étant dit, il est impossible de plaire à tout le monde. Vous ne pouvez pas impressionner toutes les personnes que vous rencontrerez sur votre chemin.
 
 

 
Votre personnalité et vos goûts sont inévitablement différents de ceux des autres. Il arrive que des gens s’entendent, comme il arrive qu’ils ne s’entendent pas du tout.
 
 

 
Même si vous vous efforciez de sacrifier votre propre personnalité pour plaire aux autres, ce serait un échec. Vos propres traits de personnalité et vos propres caractéristiques sont plus prédominants que vous pourriez le croire, et il vous est impossible de les occulter en permanence. Faire abstraction de votre propre vision du monde et de votre personnalité pour répondre aux attentes des autres serait préjudiciable à votre bonheur et à votre perception de votre valeur personnelle. C’est pourquoi, afin de faire progresser votre estime personnelle et de profiter de ce que la vie peut vous apporter, il est primordial d’adopter une attitude flexible vis-à-vis de la manière dont les autres vous évaluent.
 
 

 
Quand nous parlons d’attitude flexible, il s’agit de laisser ouverte la possibilité de plaire et de déplaire : continuez à préférer plaire, mais abandonnez l’exigence de plaire et d’être accepté pour pouvoir développer des pensées et des sentiments positifs sur ce que vous êtes.
 
 

 
Pour lutter contre votre peur de déplaire, aidez-vous des suggestions suivantes en matière de pensée flexible : 


 
	[image: coche.jpg] J’ai envie de plaire, mais je peux survivre à la déception de déplaire.
 
	[image: coche.jpg] J’ai envie d’être approuvé par les gens que j’admire, mais cela ne m’est pas nécessaire.
 
	[image: coche.jpg] J’attache de l’importance à l’opinion des autres, mais pas plus qu’à la mienne.
 
	[image: coche.jpg] Je n’ai pas envie d’être désapprouvé mais le fait d’être désapprouvé, même si c’est regrettable, n’enlève rien à ma valeur.
 
	[image: coche.jpg] Il ne m’est pas agréable de déplaire, mais ce n’est pas non plus insupportable.
 
	[image: coche.jpg] Je préfère plaire, mais j’admets qu’il n’est pas possible de plaire à tout le monde.


 
En adoptant ce genre d’attitude flexible, vous vous mettez dans les bonnes dispositions pour pouvoir supporter les réactions négatives des autres. Vous pouvez mieux gérer vos propres sentiments négatifs et vous en remettre. Vous pouvez aussi mieux résister à la critique et mieux choisir vos relations.
 
 

 
Surmonter vos craintes de déplaire vous permet d’affirmer votre personnalité et d’assumer votre individualité. Vous pouvez alors permettre aux autres de connaître votre vrai moi et découvrir qui ils sont vraiment (« Knowing me, knowing you…ah ha » nous terminons ce chapitre en musique avec le début de la chanson « Knowing me, Knowing you » du groupe ABBA).


 
Ne plus hésiter à s’aimer tel que l’on est
 
Les gens ont parfois des hésitations à développer une saine estime de soi. Cela peut paraître absurde, mais on s’habitue à avoir une mauvaise image de soi et le changement fait peur. Peut-être pensez-vous que votre manque d’estime personnelle vous protège en vous évitant de prendre des risques pouvant aboutir à des déceptions.
 
 

 
Il se peut que vous soyez conscient des inconvénients de ce manque d’estime de vous, mais que ce sentiment ait pour vous l’avantage d’être familier et, d’une certaine manière, sécurisant. Si vous commencez à agir comme si vous aviez une meilleure opinion de vous-même, sans doute vous allez devoir faire de nouvelles choses. Or, vous lancer dans de nouvelles expériences peut être inconfortable et déstabilisant. Cependant, si vous mettez en balance la peine à subir en ne changeant pas et celle à subir pour changer, vous allez sans doute vous rendre compte qu’il est préférable de quitter votre zone de confort.
 
 

 
Par ailleurs, les gens craignent souvent de devenir arrogants et égoïstes en s’estimant davantage. Ce résultat est pourtant peu probable. En effet, comme nous espérons avoir su le montrer clairement dans ce livre, la saine estime de soi consiste à s’apprécier et à mettre sa propre valeur en équivalence avec celle des autres. Il ne s’agit nullement de développer un complexe de supériorité.
 
 

 
De même, manquer d’estime de soi ne signifie pas être modeste ou humble. On peut avoir une très saine estime de soi et être modeste. La plupart des gens qui ont vraiment une bonne image d’eux-mêmes ne font pas montre d’une fierté excessive. Ne vous inquiétez donc pas pour cela.


 



Chapitre 7
 
Développer une meilleure image de son corps
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Refléter le meilleur de soi-même
 
	[image: triangle.jpg] Voir son être holistique
 
	[image: triangle.jpg] Changer ce que l’on peut pour les bonnes raisons


 
 

 
En étant vraiment honnête avec vous-même, vous avouerez sans doute que vous attachez une grande importance à l’image que vous donnez. La plupart des gens aiment paraître attirants aux yeux des deux sexes. Sans doute avez-vous aussi très envie d’être heureux de votre propre perception de votre apparence physique.
 
 

 
Il est normal de vouloir être beau. Cependant, beaucoup de gens mettent trop l’accent sur la beauté physique et conditionnent leur valeur personnelle à leur apparence, ce qui peut les conduire au manque d’estime de soi.
 
 

 
Les hommes comme les femmes ont des attentes irréalistes quant à l’apparence qu’ils devraient avoir, et sont perpétuellement insatisfaits. Chercher à avoir un beau corps et penser qu’on n’est pas digne d’intérêt si l’on ne ressemble pas à un top-modèle, voilà probablement une des principales causes du manque d’estime de soi.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous étudions la manière dont vous risquez de vous dévaloriser pour des raisons d’apparence physique et nous vous présentons des suggestions pour vous sortir de ce piège universel.
 
Se regarder dans un miroir (ou pas !)
 
Miroir, mon beau miroir, qui est la plus belle ? Vous avez sans doute reconnu tout de suite cette citation extraite du conte Blanche-Neige. Et comment répondez-vous à cette question quand vous avez une haute estime de vous-même ? Nous ne voulons pas vous encourager à vous écrier « C’est moi, je suis la plus belle ! », mais nous ne voulons pas non plus que vous répondiez « Sûrement pas moi, je ne suis qu’un affreux monstre. » Chacune de ces deux réponses reflète un souci bien excessif pour la beauté physique, et toutes deux sont potentiellement autodestructrices.
 
 

 
La beauté n’est qu’un aspect parmi d’autres de la personnalité. Si vous accordez trop d’importance à l’apparence, et si quelque chose dans votre physique ne vous satisfait pas, votre estime risque d’en souffrir. Même si votre apparence physique vous satisfait et si vous recevez beaucoup de compliments, cette tendance pose un problème. Quelle image aurez-vous de vous-même quand votre beauté se fanera ? Et que se passera-t-il si quelqu’un ne semble pas impressionné par votre beauté ? Et lorsque vous croiserez une personne qui vous paraîtra plus belle que vous ? De même, si vous vous voyez comme « un affreux monstre », vous allez vous dévaloriser.
 
 

 
Mais alors, comment répondre à la question posée au miroir ? L’idéal serait de ne pas poser cette question. Regardez-vous dans la glace et dites-vous ceci : « Me voilà, et comme je suis, je suis une personne de valeur. » C’est certes plus facile à dire qu’à faire, mais vous y arriverez de mieux en mieux avec un peu de pratique.
 
 

 
La façon dont vous vous servez d’un miroir indique l’importance que vous accordez à l’apparence physique. Beaucoup de gens abusent du miroir, tandis que d’autres l’évitent comme la peste. Parmi les erreurs les plus courantes dans ce domaine, voyez si certaines vous correspondent : 


 
	[image: coche.jpg] Éviter carrément de vous regarder dans un miroir, et vous détourner de votre reflet dans les vitres et autres surfaces réfléchissantes.
 
	[image: coche.jpg] Vous regarder souvent dans un miroir pour vérifier que vous êtes toujours présentable. Avoir toujours sur vous un miroir de poche, par exemple, et vous y regarder toutes les dix minutes, ou courir aux toilettes au milieu d’un repas ou d’une réunion pour vérifier votre apparence dans une glace. En général, ces contrôles miroir ne vous aident pas à vous sentir mieux, au contraire.
 
	[image: coche.jpg] Ne vous regarder que dans les miroirs dont vous pensez qu’ils vous avantagent, par exemple les miroirs qui ont un effet amincissant ou qui ne montrent que la partie supérieure de votre corps.
 
	[image: coche.jpg] Faire des grimaces dans le miroir, non pas pour vous amuser mais pour vous déprécier parce que vous vous trouvez moche.
 
	[image: coche.jpg] Vous mettre en retard en recherchant la perfection dans votre coiffure ou votre maquillage.
 
	[image: coche.jpg] Vous déformer le visage pour voir si vous avez meilleure allure ainsi, par exemple en modifiant la forme de votre nez, en relevant vos sourcils, en essayant de faire disparaître vos rides, etc.
 
	[image: coche.jpg] Passer beaucoup de temps devant le miroir à vous arranger pour avoir la meilleure apparence, ou ne pas quitter le miroir jusqu’à ce que votre apparence vous satisfasse. Chacun a ses propres habitudes en matière de préparation avant de sortir de chez lui, mais certaines personnes passent davantage de temps devant le miroir que d’autres.
 
	[image: coche.jpg] Prendre des poses devant le miroir, pour voir différents angles de votre corps, ou votre visage de profil.
 
	[image: coche.jpg] Utiliser des miroirs dans des espaces faiblement éclairés.


 
Tout cela peut vous permettre d’être plus à l’aise à court terme, mais vous pourrez sans doute vous apercevoir qu’à plus long terme, vous vous sentirez encore plus mal avec votre apparence.
 
[image: i0108.jpg]Le fait d’éviter les miroirs comme le fait d’en abuser accentuent votre sentiment d’insécurité concernant votre apparence.
 
[image: i0109.jpg]Tâchez d’entretenir une relation différente avec les miroirs. Ne vous en servez que dans la stricte mesure du nécessaire pour vous coiffer ou vous maquiller. Résistez à la tentation de vérifier sans arrêt votre apparence. Inversement, si vous fuyez les miroirs, entraînez-vous à jeter un petit coup d’œil sur votre reflet quand vous passez devant une glace. Essayez de vous abstenir de tout jugement en vous voyant dans un miroir. Dans les sections qui suivent, nous vous présentons d’autres techniques pour mieux accepter votre apparence physique.
 
Découvrir comment aimer ce que l’on voit
 
Votre corps mérite votre respect et votre appréciation, car c’est par lui que vous faites l’expérience de la vie et du monde. Découvrez comment chérir et aimer vraiment votre être physique, et vous aurez déjà bien progressé dans l’amélioration de votre estime personnelle.
 
 

 
Vous avez sans doute des schémas de pensée au sujet de votre apparence physique. Peut-être vous considérez-vous comme une personne peu attrayante, et c’est donc ce que vous vous attendez à voir dans le miroir.
 
 

 
Si vous avez habituellement une vision négative de votre physique, vous risquez de finir par être obnubilé par vos imperfections, qu’elles soient réelles ou imaginaires. Vos pensées négatives au sujet de votre apparence et l’attention que vous portez à vos imperfections augmentent votre insatisfaction. Malheureusement, la mauvaise image que vous avez de votre apparence physique risque aussi de vous faire conclure que tout le monde vous trouve moche. Afin d’avoir une vision plus équilibrée de votre attractivité (et de dissocier votre valeur de votre apparence physique), réfléchissez aux points suivants : 


 
	[image: coche.jpg] L’attraction, ce n’est pas simplement un joli visage ou des abdominaux. Votre façon de bouger, vos expressions faciales, votre regard, vos idées, vos gestes, votre sens de l’humour, vos goûts, votre savoir-faire et votre expérience, ce sont tous ces aspects de votre personnalité qui déterminent la manière dont vous allez pouvoir séduire.
 
	[image: coche.jpg] La beauté est dans l’œil de l’observateur. Certains préfèrent les yeux bleus, d’autres les yeux marron. Grandes ou petites, brunes ou blondes, minces ou enveloppées, athlétiques ou menues, chacun a ses propres préférences. Que votre physique plaise ou non à quelqu’un, c’est son affaire et vous n’y pouvez pas grand-chose !
 
	[image: coche.jpg] Même les top-modèles et les stars de cinéma n’aiment pas certains détails de leur apparence physique, donc votre insatisfaction n’a rien d’exceptionnel.
 
	[image: coche.jpg] Des imperfections qui vous semblent criantes passeront inaperçues aux yeux d’autrui. Même si elles sont remarquées, on ne s’en souciera généralement pas (certainement pas autant que vous).
 
	[image: coche.jpg] La nature vous a donné ce qu’elle avait à vous donner, même si vous pouvez en tirer le meilleur parti. Il est absurde de croire que les gens beaux ont plus de valeur que les autres.


 
N’avez-vous jamais rencontré une personne qui était physiquement très attirante, mais dont la personnalité vous rebutait ? Ou au contraire, une personne qui ne payait pas de mine mais qui vous faisait un effet incroyable dès que vous commenciez à la connaître ? Dans ce cas, vous savez déjà que l’apparence physique n’est pas tout ce qui compte pour qu’une personne soit attirante. Si vous manquez d’estime personnelle, une petite voix intérieure vous dit que vous n’avez pas un physique avantageux, faites-la taire. Vous n’avez pas besoin d’avoir un corps de rêve pour pouvoir séduire. Nous l’avons tous remarqué, plus nous nous intéressons à une personne et plus elle nous plaît. Parfois même, un défaut chez cette personne devient ce que nous préférons chez elle.
 
[image: i0110.jpg]La marque d’une saine estime de soi, c’est d’être capable de s’accepter tel que l’on est et de relativiser comme il convient l’importance de l’apparence physique.
 
 

 
Cessez de vous contraindre ainsi à apparaître de telle ou telle manière. Traitez bien votre corps et cultivez-en une image mentale positive. Regardez-vous dans un miroir avec un peu d’amour et de gratitude dans le cœur pour une fois !

 
Cesser les comparaisons contre-productives
 
Nous avons souvent tendance à détailler les autres du regard et à comparer notre physique au leur. En général (est-ce une surprise ?), ce genre de comparaison ne fait qu’aggraver notre mal-être. Voici quelques exemples de comportement qui vous sont peut-être habituels : 


 
	[image: coche.jpg] Chercher à voir si la personne que vous rencontrez est plus enveloppée que vous, ou plus mince, si son tour de poitrine est plus fort, ou plus petit, si elle est plus grande ou moins grande, ou plus ou moins musclée que vous.
 
	[image: coche.jpg] Comparer la façon dont certains vêtements vous vont et la façon dont ils vont aux autres.
 
	[image: coche.jpg] Constater que d’autres personnes ont l’air plus heureuses que vous (et sont donc plus attirantes, car vous paraissez triste et misérable par comparaison).
 
	[image: coche.jpg] Examiner les traits du visage d’une autre personne et trouver qu’elle a un plus joli nez, un menton plus affirmé, un visage plus symétrique, de plus grands yeux, etc.
 
	[image: coche.jpg] Observer les autres et trouver qu’ils sont plus assurés et plus forts que vous.


 
Quand vous vous livrez à ce genre de comparaisons, vous vous faites du mal. Au lieu de vous accepter, vous cherchez à vous prouver que vous avez une apparence potable ou que les autres ont moins fière allure que vous, ou l’un et l’autre. Vous focalisez votre attention sur l’apparence physique, et celle-ci prend dans votre esprit une importance disproportionnée.
 
[image: i0111.jpg]De façon générale, mieux vous acceptez votre apparence physique, plus vous allez montrer de l’assurance, et le respect de soi et la confiance en soi sont des qualités qui rendent une personne attirante.
 
[image: i0112.jpg]Plutôt que de comparer, contentez-vous d’observer les gens qui vous entourent. Arrêtez de faire des jugements de valeur concernant votre apparence. Si vous rencontrez quelqu’un qui a une chevelure magnifique, prenez-en acte, mais ne mêlez pas votre chevelure à cette histoire ! Si vous voyez une femme dont le pantalon flatte sa silhouette, pas de problème. Simplement, ne commencez pas à songer combien ce pantalon lui va mieux qu’il ne vous irait à vous.
 
 

 
Naturellement, une trop grande importance accordée à l’apparence physique peut nuire à l’estime de soi, mais votre tendance à porter des jugements peut aussi signifier que vous condamnez durement les autres à cause de leur apparence physique. Essayez de déceler cette tendance, chez vous, à faire mentalement des commentaires négatifs sur le physique des autres et efforcez-vous d’observer sans juger. Entraînez-vous à reconnaître que vous n’êtes pas mieux que les autres quelle que soit votre élégance. Vous ne valez pas moins, non plus, qu’une personne plus élégante que vous : on n’est pas supérieur parce qu’on est plus beau.
 
[image: i0113.jpg]Parfois, les gens se comparent aux mannequins photographiés dans les magazines : ce n’est pas une bonne idée. Les mannequins sont censés être plus beaux que la moyenne, et c’est la raison pour laquelle leurs photos sont dans les magazines. Par ailleurs, des professionnels les coiffent et les maquillent, des photographes expérimentés les prennent en photo et des techniciens améliorent les images. La plupart des gens n’ont pas une telle équipe à leur disposition.
 
 

 
Le fait est que la majorité des humains ont une apparence ordinaire. La plupart des gens ont leur propre façon d’être séduisants, mais rares sont ceux qui ont la beauté plastique qui fait vendre les magazines. Par conséquent, évitez de vous comparer aux top-modèles et aux stars.


 
Avoir une vision holistique de soi
 
Souvent, quand vous vous inquiétez de votre apparence, vous ne voyez que les détails qui vous paraissent laids ou peu attirants. Vous avez vite fait de résumer mentalement votre apparence à une paire de grosses cuisses ou à des dents de travers. Comme on peut s’y attendre, ce genre d’attention sélective incite à cultiver une mauvaise image de son corps, et finalement une mauvaise estime de soi, surtout quand on conditionne sa propre valeur à son apparence.
 
 

 
Adopter une vision holistique de soi, c’est commencer à avoir de soi une image vraiment globale. Le mot holistique désigne le fait de s’intéresser à une chose dans son entièreté plutôt qu’à seulement un ou deux éléments qui la constituent. Vous avez peut-être un rire communicatif, un esprit pétillant, un grand sens du rythme ou une voix suave. Ne sous-estimez pas l’attrait puissant que ces qualités peuvent exercer sur les gens qui vous entourent. Parfois, le visage d’une personne devient beau quand elle rit, et c’est alors que sa personnalité se révèle dans toute sa splendeur.
 
 

 
En étant obsédé par l’apparence physique, vous risquez de négliger ou d’écarter d’importants aspects de votre moi global qui vous rendent attirant. La figure 7-1 représente des caractéristiques humaines courantes qui contribuent grandement à l’attraction entre les personnes. Vérifiez si vous négligez ou occultez certains aspects positifs de votre personnalité quand vous pensez à votre attractivité.
 
Figure 7-1 : Les autres aspects qui nous rendent attractifs.

 
[image: i0114.jpg]

 
[image: i0115.jpg]Acquérir une vision de votre personne comme d’un être humain complexe à multiples facettes est un pas important à franchir pour surmonter une mauvaise image de votre corps et de vous-même. Tirez le meilleur parti de tous vos traits positifs et fascinants. Félicitez-vous du potentiel d’attraction qui est le vôtre au-delà de votre visage et de votre physique. Souvenez-vous que vous n’êtes pas une photo plate et statique, mais un être qui vit et qui bouge, et c’est ce qui vous rend attractif.
 
Mettre l’accent sur des aspects autres que l’apparence
 
Dans le souci de remettre l’importance de l’apparence physique dans une juste perspective, cherchez comment tirer le meilleur parti d’autres aspects de votre personnalité en vous référant à la figure 7-1.
 
 

 
Envisagez de vous inscrire à des cours dans une discipline qui vous intéresse, la danse par exemple. Pensez moins souvent à votre apparence physique et canalisez plutôt votre énergie sur le développement de vos centres d’intérêt et de vos valeurs (vivre selon ses valeurs est un thème traité au chapitre 15).
 
 

 
En investissant du temps et des efforts dans des domaines qui n’ont rien à voir avec votre apparence, vous déplacez utilement votre attention ailleurs et celle-ci vous paraît dès lors moins importante. C’est une bonne chose pour votre estime personnelle et cela contribue à une vie bien remplie.
 
[image: i0116.jpg]Dressez une liste d’au moins dix aspects de votre personne qui n’ont rien à voir avec l’apparence physique. Voici quelques idées pour commencer : 


 
	[image: coche.jpg] Les causes que vous soutenez (ou que vous aimeriez soutenir).
 
	[image: coche.jpg] Des centres d’intérêt tels que le sport, les animaux, le jardinage, les voyages, les lectures, le cinéma, le théâtre, etc.
 
	[image: coche.jpg] Des qualités qui interviennent dans vos relations avec les autres.
 
	[image: coche.jpg] Votre sens de l’humour.
 
	[image: coche.jpg] Des talents dans des domaines comme la musique, le dessin, le travail du bois, la mécanique, etc.
 
	[image: coche.jpg] Vos goûts personnels dans divers domaines comme la musique, la cuisine, l’architecture ou l’habillement.


 
À présent, faites l’effort de vous intéresser plus souvent à ces domaines. Plus vous aurez conscience de ces caractéristiques de votre personnalité, plus vous leur accorderez de la valeur. Vous vous rendrez peut-être compte aussi que vous trouvez davantage de temps à consacrer à vos centres d’intérêt qu’auparavant.

 
En finir avec l’examen sélectif
 
Quand vous vous regardez dans une glace, vous portez sans doute votre attention sur les détails de votre personne qui ne vous plaisent pas. Or, cet examen sélectif ne sert qu’à donner à vos « problèmes » davantage d’importance qu’ils n’en ont en réalité. En vous focalisant sur les points négatifs, vous vous démoralisez un peu plus et vous accentuez encore la mauvaise image que vous avez de votre corps. Cela peut facilement vous conduire à vous évaluer globalement de façon négative (et c’est bien là ce que l’on appelle couramment le manque d’estime de soi).
 
 

 
Dans cette section, nous allons nous intéresser à ces détails de votre apparence physique qui vous déplaisent. En général, cela concerne : 


 
	[image: coche.jpg] La pilosité ;
 
	[image: coche.jpg] La silhouette et le poids ;
 
	[image: coche.jpg] La couleur et la texture de la peau ou de la chevelure ;
 
	[image: coche.jpg] La taille ;
 
	[image: coche.jpg] Les cicatrices, les grains de beauté, les taches de naissance, l’acné ou d’autres anomalies faciales ;
 
	[image: coche.jpg] La forme du nez, de la bouche, des oreilles, etc. ;
 
	[image: coche.jpg] La grosseur d’une partie du corps comme la poitrine, les muscles, les fesses, le ventre, les cuisses, les mains ou les pieds.


 
La liste des domaines d’insatisfaction possibles est potentiellement illimitée, mais les conséquences, néanmoins, dépendent entièrement de la façon dont vous vous voyez vous-même.
 
[image: i0117.jpg]Utilisez l’espace dans le tableau 7-1 pour identifier les détails de votre apparence qui ne vous satisfont pas, quelle que soit l’impression que votre insatisfaction peut laisser aux autres. Ce qui compte, c’est l’effet de cette insatisfaction sur vous. Notez ce à quoi vous pensez, même s’il s’agit de quelque chose comme la forme ou la longueur de vos orteils !
 
Tableau 7-1 : Ce qui me déplaît dans mon apparence physique

 
 
 
 
 
	Région du corps 
	Mes insatisfactions
 
 
	Visage/Tête/Cheveux 
	
 
 
	Torse 
	
 
 
	Jambes 
	
 
 
	Autre 
	


 
Il importe d’être précis dans la mention de vos imperfections, car cela vous permet de découvrir sur quoi vous devez cesser de porter autant votre attention.

 
Mettre l’accent sur vos points forts
 
Les gens qui ont une image positive de leur corps ne se croient pas nécessairement magnifiques. C’est plutôt qu’ils sont capables de faire la part des choses. Ils reconnaissent leurs imperfections physiques, tout comme les autres, mais ils ont choisi de ne pas y penser tout le temps. Ils portent plutôt leur attention sur ce qu’ils aiment dans leur propre apparence.
 
 

 
Quand vous avez une image positive de votre corps, vous avez tendance à tirer le meilleur avantage de vos points forts et à garder une vision globale de vous-même. Pour ce faire, vous devez prendre au sérieux l’identification de vos points forts.
 
 

 
Utilisez le tableau 7-2 pour dresser la liste de vos qualités physiques que vous appréciez. Ne vous inquiétez pas si votre satisfaction semble se limiter à peu de chose, notez tout !
 
Tableau 7-2 : Ce qui me plaît le mieux dans mon apparence physique

 
 
 
 
 
	Région du corps 
	Mes domaines d’appréciation
 
 
	Visage/Tête/Cheveux 
	
 
 
	Torse 
	
 
 
	Jambes 
	
 
 
	Autre 
	


 
Maintenant, relisez ce que vous avez noté dans les tableaux 7-1 et 7-2. Si vos insatisfactions sont bien plus nombreuses que vos bonnes appréciations, recommencez et essayez de rééquilibrer les choses. Rappelez-vous les compliments que vous avez pu recevoir et ayez soin de bien noter les qualités physiques correspondantes. Demandez-vous aussi si vous êtes juste envers vous-même. Si vous avez l’habitude d’être très critique envers vous-même, il vous faudra travailler dur à vous affranchir de cette tendance.
 
[image: i0120.jpg]L’étape suivante consiste à résister à la tendance qui consiste à vous focaliser de façon sélective sur vos points faibles et à rediriger votre attention sur vos points forts. Essayez consciemment de vous considérer comme une personne tout entière plutôt que de vous préoccuper simplement de telle ou telle région de votre corps ou de votre visage. Accordez un peu plus d’attention aux domaines dans lesquels vous êtes satisfait de votre apparence, et adressez-vous un ou deux compliments tous les jours.

 
Progresser là où c’est possible
 
Vous pourrez peut-être exorciser certains de vos démons liés à votre apparence physique, en procédant à des changements sains et appropriés : travailler à perdre votre surpoids ou à accroître votre tonus musculaire, faire teindre vos cheveux ou blanchir vos dents, et vous faire traiter au laser pour réduire ou éliminer certaines imperfections de la peau. Nous vous recommandons d’attendre avant d’avoir recours à la chirurgie esthétique, au moins tant que vous n’avez pas vérifié l’absence d’une PDC (peur de dysmorphie corporelle). Bien souvent, la chirurgie n’est pas la solution pour les gens atteints de ce syndrome, qui risquent simplement de reporter leur attention négative vers une autre région de leur corps et d’être insatisfaits du résultat. Pour plus de détails sur la PDC, voir le chapitre 2.
 
[image: i0121.jpg]Vous occuper de votre forme physique et de votre bien-être émotionnel est un des moyens les plus simples et les plus efficaces de tirer le meilleur parti de votre apparence physique. Prendre soin de vous, c’est bon pour votre apparence.
 
 

 
On est toujours au meilleur de soi-même quand on est en bonne santé, en forme et heureux. Faites de l’exercice régulièrement, prenez le temps de vous détendre, mangez sainement et dormez suffisamment, et vous pourrez sans doute constater un progrès dans votre apparence physique. Vos yeux, votre peau et vos cheveux rayonneront (nous ne pouvons bien sûr pas vous garantirr tout cela, mais nous espérons que vous aurez compris l’idée générale).
 
[image: i0122.jpg]Il est vital que les changements soient entrepris pour les bonnes raisons. Tout changement dans votre apparence doit viser à améliorer votre satisfaction personnelle en la matière. Si vous entreprenez un changement parce que vous pensez que vous aurez ainsi plus de succès ou que vous plairez davantage, cela peut poser un problème. Nous soulignons ici de nouveau que votre apparence n’est qu’un aspect parmi d’autres de votre personne. Vérifiez bien que vous ne tombez pas dans le piège qui consiste à croire qu’être plus beau vous apportera davantage de qualités ou de valeur en tant que personne.
 
[image: i0123.jpg]Il est fort possible que vous soyez insatisfait de certains aspects de votre apparence auxquels vous ne pouvez rien. Vous pouvez cependant décider de leur accorder moins d’importance. Adoptez une vision de vous-même plus holistique et refusez de vous focaliser sur tel ou tel défaut particulier : c’est ainsi que vous apprendrez à apprécier votre propre apparence.
 
Obtenir de l’aide pour contrer les messages publicitaires
 
Notre société et nos médias insistent beaucoup sur l’apparence physique, il est impossible de l’ignorer. Les pressions psychologiques pour inciter les gens à être minces et à paraître jeunes permettent de vendre une multitude de produits de beauté. Le message diffusé par les publicitaires est que la beauté est vraiment importante, et il est difficile, face à des influences externes si fortes, de conserver une vision équilibrée des choses.
 
 

 
Certains constatent que la façon dont ils se préoccupent de leur apparence leur occasionne des bouleversements émotifs considérables. Si votre insatisfaction relative à votre apparence en général (ou à un ou deux aspects de votre apparence) commence à interférer avec votre capacité de vivre normalement, peut-être vous faut-il l’aide d’un professionnel.
 
 

 
Les troubles de l’alimentation et la peur de la dysmorphie corporelle sont deux sources de problèmes de santé et de détresse psychologique sévère. Les symptômes de ces maux sont présentés en détail dans le chapitre 2. N’hésitez pas à vous adresser à un spécialiste si vous pensez ne pas pouvoir surmonter vos problèmes d’image corporelle par vous-même ou avec l’aide de ce livre.
 
 

 
La Thérapie Comportementale et Cognitive (TCC) est le traitement recommandé pour la peur PDC comme pour les troubles de l’alimentation. Nous vous recommandons de consulter un thérapeute ayant une expérience significative du traitement de ces troubles. Pour des adresses, consultez l’appendice.



 
S’accepter tel que l’on est
 
Sur le chemin de la saine estime de soi, votre objectif ultime n’est pas seulement de vous accepter tel que vous êtes, mais aussi d’apprécier véritablement votre individualité.
 
 

 
Pour développer une image corporelle plus réaliste et plus positive, il faut surmonter sa peur d’attirer l’attention. Nous vous conseillons non pas d’aller vous promener déguisé en clown (sauf si c’est vraiment ce que vous voulez faire), mais de résister à la tentation d’aller vous cacher. Vous craignez peut-être, si vous attirez l’attention sur vous, que les gens remarquent vos défauts. La crainte de ce que les autres peuvent penser de vous risque de vous empêcher d’exprimer votre style personnel, si bien que vous aventurer en dehors de votre zone de confort devient trop dangereux. Cependant, vous pouvez devenir plus à l’aise avec le temps, surtout si vous adoptez une attitude d’acceptation de soi au lieu de vous complaire dans l’autocritique.
 
Opter pour la décoration
 
Si vous avez une mauvaise image de votre corps, peut-être évitez-vous de vous acheter des vêtements et des accessoires de mode. Vous vous demandez : « À quoi bon ? Je ne peux que me sentir encore plus mal dans ma peau si je fais un effort pour mieux m’habiller ! » Dans ce cas, vous avez sans doute tort. Si vous portez tout le temps les mêmes habits qui vous rassurent, cela ne peut qu’amplifier votre lassitude et entretenir vos idées négatives au sujet de votre apparence. Prenez le temps de choisir des vêtements qui vous plaisent et qui vous vont bien : cela peut vous apporter beaucoup. Choisissez des couleurs qui vont bien avec votre teint, et donnez une toute nouvelle dimension à votre garde-robe. Vous pouvez aussi vous offrir de jolis accessoires, par exemple des bijoux, des ceintures, des montres, des chaussures, des foulards, des sacs, des boutons de manchette, des lunettes, des cravates, des gants ou des barrettes.
 
 

 
Si vous centrez l’image que vous vous faites de vous-même sur votre corps, raison de plus pour le décorer. Si votre domicile est décoré selon vos propres goûts, pourquoi ne pas appliquer le même principe à votre apparence ? L’attention que vous portez à votre maison a un impact positif sur votre état d’esprit, car cela signifie que votre habitation mérite de l’attention et du soin. Par association, vous devez donc en mériter aussi. Alors, si vous voulez vous sentir mieux dans votre peau et être convaincu de votre valeur intrinsèque (peu importe à quoi vous ressemblez), essayez-vous à la décoration.

 
Développer ses centres d’intérêt
 
Une mauvaise image de votre corps peut vous empêcher d’atteindre vos objectifs de développement personnel. Si vous craignez d’attirer l’attention sur vous (en raison de votre manque d’assurance au sujet de votre apparence et de la mauvaise opinion que vous avez de vous-même), vous voudrez éviter de vous retrouver dans des situations qui ne vous sont pas familières. Ce serait bien dommage, car vous manqueriez beaucoup d’occasions de vous amuser et de vous instruire. Vous risquez aussi de causer encore plus de tort à votre estime personnelle, parce que vous ne vous laisser pas la possibilité d’acquérir de nouvelles compétences ou de nouvelles connaissances.
 
 

 
Acceptez de prendre des risques, et développez vos centres d’intérêt. Vous en tirerez de nombreux avantages, notamment celui de ne plus vous laisser obnubiler par votre apparence. Inscrivez-vous à des cours ou dans un club, ou lancez-vous dans une activité de formation dans le domaine que vous voudrez. Ne laissez pas vos soucis d’apparence physique vous confiner dans l’évitement et l’inactivité. Rappelez-vous que c’est en vous confrontant à vos peurs que vous pourrez les surmonter.



 



Chapitre 8
 
Pleins feux sur le développement personnel
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Se fixer des objectifs personnels
 
	[image: triangle.jpg] Cultiver sa motivation et surmonter les obstacles
 
	[image: triangle.jpg] Trouver de l’inspiration chez les autres


 
 

 
Les êtres humains sont orientés vers des buts. Le moral est meilleur quand vous êtes activement engagé dans la poursuite d’objectifs et la réalisation de projets motivants. Être motivé par un but stimule l’esprit et donne une raison d’être. Certains objectifs sont très concrets et très pratiques, comme trouver un nouvel emploi, déménager, apprendre à conduire, etc. D’autres sont plutôt liés à la résolution de problèmes émotionnels comme le manque d’estime de soi et le dépassement de sentiments négatifs de culpabilité, d’anxiété ou de dépression. Certains objectifs concrets et pratiques sont principalement focalisés sur le développement personnel, tandis que d’autres par exemple, développer une saine estime de soi, sont plus focalisés sur la résolution de problèmes émotionnels.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous vous proposons des orientations pour la définition d’objectifs réalisables, d’ordre pratique ou émotionnel. Nous vous donnons aussi des conseils pour intensifier votre motivation et votre inspiration pour atteindre vos objectifs personnels.
 
 

 
Vos objectifs peuvent être directement liés à l’amélioration de votre estime personnelle, comme sortir plus souvent ou rejoindre un groupe. Ou bien, il peut s’agir de réaliser des changements positifs dans votre façon de vivre (par exemple, manger sainement et faire régulièrement de l’exercice), mais qui auront un impact positif indirect sur le sentiment que vous avez de votre propre valeur. De façon générale, il est bénéfique pour vous d’avoir des objectifs. Cela fait partie intégrante du développement personnel.
 
 

 
Il n’existe pas de règles strictes pour savoir quels sont les objectifs personnels qui comptent et ceux qui ne comptent pas : les objectifs possibles sont illimités. Dans les chapitres 14 et 15 de ce livre, nous traitons deux thèmes liés : suivre des engagements personnels et vivre selon des valeurs. Ces thèmes font référence à des objectifs personnels « à vie » soumis à des changements et des ajustements permanents, plutôt que des objectifs avec un point d’achèvement clair. Vous pourrez trouver utile de lire ces deux chapitres en parallèle à celui-ci.
 
Se fixer des objectifs sensés
 
Vos objectifs peuvent être aussi variés que des galets sur une plage. Quels qu’ils soient, suivez les lignes directrices proposées ici et qui forment l’acronyme SPORT. Après tout, c’est bien l’esprit du sport que de se fixer des objectifs et faire en sorte de les atteindre : 


 
	[image: coche.jpg] Spécifique : Sachez précisément où, quand, comment (et avec qui) vous voulez vous sentir et agir autrement. Ainsi, par exemple, vous pouvez souhaiter vous sentir un peu nerveux et non pas complètement paniqué quand vous devez dire « non » à un ami exigeant qui vous demande de construire son site Internet.
 La nervosité est un sentiment moins fort et moins désagréable que la panique. Elle vous permet d’être alerte et assertif quand il est avantageux pour vous de l’être (comme dire non à une demande déraisonnable et importune par exemple). La panique, en revanche, risquerait de vous paralyser et de vous faire accepter des tâches dont vous n’avez pas le temps ou le désir de vous occuper.

 
	[image: coche.jpg] Positif : Dans la mesure du possible, énoncez vos objectifs en termes positifs exprimant le mouvement vers quelque chose ou une action supplémentaire à accomplir. Ainsi, vous vous motivez davantage que s’il s’agissait pour vous de lutter contre quelque chose. Par exemple, « tenir un rôle plus actif dans ma vie sociale » plutôt que « être socialement moins isolé ».
 
	[image: coche.jpg] Observable : Envisagez des changements de comportement observables pouvant indiquer des progrès vers votre objectif. Par exemple, acheter des billets pour un concert et accepter des invitations à dîner sont clairement des comportements dans la ligne de l’objectif de « tenir un rôle plus actif dans ma vie sociale ».
 
	[image: coche.jpg] Réaliste : Choisissez des objectifs que vous pouvez vraiment imaginer atteindre. Il faut que vos objectifs dépendent de vos propres efforts, et non pas de l’action des autres. Des objectifs réalistes et réalisables vous permettent de rester concentré et motivé, tandis qu’avec des objectifs trop ambitieux, vous risqueriez de vous décourager. Ainsi, « être invité par des amis tous les week-ends » serait un objectif difficile à atteindre et dont la réalisation dépendrait de vos amis.
 
	[image: coche.jpg] Temporel : Donnez-vous un cadre de temps réaliste pour atteindre votre objectif. Avoir une date butoir renforce la motivation et augmente la probabilité de votre progression vers l’objectif.
 Votre délai dépendra de l’objectif à atteindre. La règle essentielle est de prévoir un temps amplement suffisant mais pas excessif, afin d’éviter que vous remettiez indéfiniment à demain. Il est sans doute plus facile de se fixer un délai pour des tâches concrètes, comme suivre une formation, que pour des objectifs comme surmonter des problèmes émotionnels tels que la dépression ou le manque de confiance en soi.
 Par conséquent, déterminez une limite de temps approximative durant laquelle vous comptez observer un progrès évident, mais soyez aussi en mesure de corriger votre délai si les circonstances l’exigent. Des impondérables peuvent parfois faire obstacle à la réalisation des objectifs, et il vaut mieux l’avoir à l’esprit dès le départ. Cela vous évite des crises de déception, de découragement, de démotivation.
[image: i0124.jpg] Certains objectifs, comme surmonter son manque d’estime de soi, peuvent demander un temps long. Évitez de vous fixer un calendrier trop rigide et de vous rendre vulnérable à la dépression ou à la colère, au cas où le succès se ferait attendre plus longtemps que prévu. Souciez-vous plutôt d’avoir progressé à une certaine date et envisagez avec une certaine flexibilité le temps nécessaire pour développer et entretenir une saine estime de soi.



 
Adopter un comportement orienté vers un but
 
Un comportement orienté vers un but, comprend l’ensemble de vos actions qui vous rapprochent de la réalisation de votre objectif ultime. Il s’agit de garder à l’esprit son objectif, puis de réfléchir à ce que l’on peut faire qui soit cohérent avec cet objectif.
 
 

 
Quel que soit votre objectif, qu’il soit de nature pratique ou émotionnelle, décomposez-le en plus petites étapes ou sous-objectifs (que vous pouvez aussi appeler mini-objectifs). Vous pouvez considérer vos sous-objectifs comme des jalons dans votre progression vers votre objectif global.
 
 

 
Imaginez-vous en train de vous diriger résolument vers votre objectif ultime. Notez les étapes que vous allez pouvoir franchir en chemin. Ces petites étapes et ces nouveaux comportements sont les sous-objectifs qui vous permettront d’atteindre l’objectif principal. Comme pour un voyage, il est conseillé de planifier votre trajectoire en la divisant en étapes claires.
 
[image: i0125.jpg]Patricia veut retravailler, maintenant que son plus jeune enfant est en âge d’aller à l’école. Son objectif est de « reprendre un travail de réceptionniste à temps partiel ». Voici sa liste de comportements orientés vers son but : 


 
	[image: coche.jpg] Suivre un cours d’informatique pour apprendre à faire davantage de choses avec un ordinateur.
 
	[image: coche.jpg] S’inscrire dans une agence de recrutement.
 
	[image: coche.jpg] Mettre à jour son curriculum vitae (CV).
 
	[image: coche.jpg] Travailler sa technique de présentation lors d’un entretien, avec l’aide d’un ami qui travaille dans les ressources humaines.


 
[image: i0126.jpg]Hervé s’est fixé un objectif dans un domaine plus émotionnel. Il veut apprendre à surmonter sa peur de contrarier ses interlocuteurs. Il a défini son objectif ainsi : « savoir m’exprimer avec davantage de confiance malgré le risque de déplaire à quelqu’un ». Sa liste de comportements orientés vers son but est la suivante : 


 
	[image: coche.jpg] Donner son opinion sur des affaires courantes au cours des discussions.
 
	[image: coche.jpg] Exprimer son insatisfaction vis-à-vis de certaines procédures lors de la réunion de service et proposer des alternatives viables (notamment, donner son avis sur les possibilités d’amélioration du programme de recyclage de la société).
 
	[image: coche.jpg] Demander à ses colocataires de baisser le volume de la télévision à l’heure où il essaie de s’endormir.



 
Se fixer des dates limites
 
Afin de multiplier vos chances d’atteindre vos objectifs, fixez-vous des dates limites pour vos comportements orientés vers votre but et déterminez un délai réaliste pour atteindre votre objectif ultime.
 
 

 
Après avoir décomposé votre objectif global en plusieurs étapes, déterminez un calendrier pour franchir chacune d’entre elles. Intégrez le plus possible ces étapes dans votre quotidien et construisez une représentation claire de vous-même en train de franchir ces jalons intermédiaires vers la réalisation de votre objectif final. Toute action, si modeste soit-elle, est une pierre à l’édifice de votre projet.
 
 

 
Certains objectifs sont de nature plus concrète, comme l’objectif de Patricia de retrouver un emploi. D’autres objectifs, comme celui d’Hervé, consistent à faire évoluer ses émotions et sa façon de penser. C’est la raison pour laquelle Patricia peut plus facilement estimer le temps qu’il lui faudra pour terminer une formation en informatique et trouver un travail qu’Hervé ne peut déterminer à quel moment il sera capable de s’exprimer avec confiance malgré la possibilité d’offenser les autres. Néanmoins, tous deux peuvent regarder leurs comportements orientés vers leur but et déterminer le temps nécessaire pour les réaliser. Ainsi, par exemple, Hervé peut s’entraîner à demander à ses colocataires de baisser le volume de la télévision ou de s’acquitter de leur part des tâches ménagères au minimum deux fois par semaine. De même, Patricia peut décider de se donner une quinzaine de jours pour mettre au point son CV.


 
Évaluer les coûts et les bénéfices
 
[image: i0127.jpg]Si vous ne pensez qu’au court terme et perdez de vue votre objectif final, il est facile de retomber dans vos anciennes habitudes contre-productives. Hervé, par exemple, peut décider que se taire lui évite beaucoup d’anxiété, mais au final, il s’en voudra de ne pas être capable d’agir avec plus d’assurance dans les échanges. À long terme, il sait que ce comportement sape son estime personnelle.
 
 

 
Une fiche d’analyse coûts-bénéfice (voir figure 8-1) peut vous aider à renforcer votre engagement vers un objectif spécifique. L’analyse coûts-bénéfice vous permet d’étudier les avantages et les inconvénients de la poursuite de différents types d’objectifs, notamment : 


 
	[image: coche.jpg] Des objectifs comportementaux comme exprimer vos opinions ou maigrir.
 
	[image: coche.jpg] Des objectifs émotionnels comme surmonter votre dépression ou votre anxiété.
 
	[image: coche.jpg] Des objectifs pratiques comme changer de travail ou mener à bien un projet.
 
	[image: coche.jpg] Des objectifs liés aux structures de pensées, comme adopter une vision de vous-même plus positive et plus constructive.


 
N’oubliez pas de réfléchir aux coûts et aux bénéfices : 


 
	[image: coche.jpg] À court terme : notez ce que vous avez à gagner et à perdre tout de suite ou dans un avenir proche à poursuivre votre objectif.
 
	[image: coche.jpg] À long terme : notez les gains et les pertes possibles dans un avenir plus éloigné (dans six mois, un an ou plus) découlant de la poursuite de votre objectif.
 
	[image: coche.jpg] Pour vous-même : notez les inconvénients et les avantages que comporte pour vous la poursuite de votre objectif.
 
	[image: coche.jpg] Pour les autres : déterminez et notez les inconvénients et les avantages de la poursuite de votre objectif pour les personnes qui comptent dans votre entourage.


 
Remplissez la fiche en écrivant à chaque fois dans les deux colonnes, afin de pouvoir ensuite évaluer les coûts et les bénéfices de la poursuite de votre objectif ainsi que de son abandon.
 
 

 
La figure 8-2 est la fiche remplie par Hervé.
 
 

 
Après avoir rempli votre fiche, examinez les « bénéfices » éventuels de l’abandon de votre objectif et les « coûts » de sa poursuite. Est-ce tout à fait logique ? Demandez-vous comment un bon ami pourrait réagir à vos arguments pour renoncer à votre objectif. Plus vous serez convaincu des bénéfices du changement, plus vous serez motivé.
 
[image: i0128.jpg]Pour atteindre un objectif, quel qu’il soit (par exemple acquérir un savoir-faire ou vaincre l’anxiété sociale), il importe d’accepter un certain inconfort à court terme en vue d’un gain à long terme.
 
Figure 8-1 : Votre fiche d’analyse coûts-bénéfices.

 
[image: i0129.jpg]

 
Figure 8-2 : La fiche d’analyse coûts-bénéfices d’Hervé.

 
[image: i0130.jpg]

 
Garder la trace de vos progrès
 
Votre capacité de voir et de reconnaître vos progrès vous permet de vous remettre de vos revers et de maintenir le cap vers la réalisation de votre objectif. Vous pouvez vous féliciter de vos efforts et conclure, au vu de vos progrès, que vous allez réussir au final.
 
 

 
La figure 8-3 est une fiche sur laquelle vous pouvez noter vos progrès vers votre objectif, les obstacles éventuels et la façon dont vous les surmontez. Nous vous recommandons de l’utiliser toutes les deux semaines, afin de vous laisser un temps suffisant pour réaliser des progrès observables. Procédez comme suit : 


 
	Notez l’objectif spécifique que vous cherchez à atteindre. 
 Notez toute information relative à vos émotions et comportements problématiques qui pourraient faire obstacle à la réalisation de votre objectif.
 Par exemple, Patricia a identifié son objectif comme suit : « retravailler après m’être occupée à plein-temps de mes enfants depuis sept ans ». Hervé a mentionné son problème émotionnel, « être anxieux à l’idée d’offenser les autres, garder mes opinions pour moi et ne m’exprimer que rarement » et son objectif : « tout en me souciant de ne pas offenser les autres, agir au mieux de mes intérêts en m’affirmant et en communiquant ».

 
	Notez vos progrès. 
 Formulez votre objectif de façon positive et gardez une vision claire du résultat à atteindre. Précisez en quoi vous voulez vous sentir et agir différemment.
 Notez même les plus petits changements positifs qui vous rapprochent un tant soit peu de votre objectif final.
 Hervé a noté qu’il avait pris la parole au cours d’une réunion de service pour dire à son patron que certaines dates butoirs lui semblaient irréalistes, compte tenu de la charge de travail. Patricia a noté qu’elle avait contacté une agence de recrutement et consulté un conseiller d’orientation.

 
	Notez votre progression vers votre objectif sur une échelle de 0 à 10 (0 signifiant l’absence de progrès et 10 l’objectif atteint).

 
Figure 8-3 : Votre fiche de progrès.

 
[image: i0131.jpg]


 
Faire face aux revers
 
Au cours de votre progression vers votre objectif, il peut vous arriver de temps à autre de faire un faux pas ou de rencontrer un obstacle. Votre motivation peut alors être mise à l’épreuve, et si vous revenez sur vos engagements, votre estime de vous peut en souffrir également.
 
 

 
Dans les moments difficiles, vous devez vous remettre en selle, fermement mais avec douceur. Si vous vivez mal vos revers, vous risquez de vous démoraliser et d’abandonner pour de bon. N’oubliez pas que Paris ne s’est pas fait en un jour et que vous n’êtes qu’un être humain. Remettez-vous, reprenez vos esprits et redoublez d’efforts.
 
[image: i0132.jpg]Révisez une nouvelle fois votre fiche d’analyse coûts-bénéfices (voir figure 8-1) et complétez-la le cas échéant.


 
Trouver des modèles d’inspiration
 
Dans votre poursuite d’un objectif, les autres peuvent être une formidable source d’inspiration. Choisir un modèle peut vous aider à maintenir votre motivation à poursuivre un objectif pratique ou émotionnel de développement personnel. Dans l’idéal, votre modèle sera une personne possédant les qualités et les capacités que vous voulez acquérir vous-même.
 
 

 
Vous pouvez apprendre beaucoup en observant et en parlant avec quelqu’un que vous admirez. Vous pouvez découvrir une façon constructive de réfléchir sur vous-même et obtenir des conseils précieux pour atteindre vos objectifs auprès de ceux qui ont déjà ce que vous voulez acquérir ou qui ont l’habitude de se comporter de la manière dont vous voulez vous comporter.
 
Trouver une personne à imiter
 
Votre modèle pourra être aussi bien un ami qu’un membre de votre famille ou même une célébrité (bien qu’il soit plus utile pour vous de choisir un modèle auquel vous pourrez vraiment vous identifier). Les personnes qui font partie de votre entourage habituel sont parfois les sources d’inspiration les plus riches.
 
 

 
Intéressez-vous aux qualités de votre modèle que vous souhaiteriez acquérir vous-même, car elles vous serviront dans la réalisation de vos objectifs personnels. Cherchez aussi des modèles qui partagent vos valeurs et vos priorités (pour plus d’informations sur les valeurs personnelles, voir chapitre 15).
 
[image: i0133.jpg]Votre manque d’estime de soi peut vous inciter à vous comparer défavorablement à ceux que vous admirez. Vous risquez de penser que telle personne vaut mieux que vous. Or, prendre quelqu’un comme modèle parce qu’il représente déjà votre objectif n’implique pas de le considérer comme « meilleur » que vous. Il se peut très bien que cette personne sache faire une certaine chose mieux que vous, mais vous ne devez pas pour autant croire qu’elle a plus de valeur intrinsèque que vous. Vous poursuivez des objectifs pour vivre mieux et vous estimer davantage, pas pour vous livrer à des comparaisons de valeur. N’oubliez pas que votre valeur humaine fondamentale est une donnée acquise.

 
Déterminer ce que vous admirez
 
Songez à la personne ou aux personnes que vous avez choisies comme modèles, et réfléchissez bien à ce que vous admirez chez elles. Elles peuvent être l’image de vos objectifs en cours.
 
[image: i0134.jpg]Aidez-vous des questions suivantes pour identifier les qualités et les actions que vous admirez chez une personne que vous avez choisie comme modèle : 


 
	[image: coche.jpg] Comment mon modèle interagit-il avec les autres ? Notez la façon dont votre modèle gère ses rencontres de tous les jours et ce que cela vous apporterait d’adopter un comportement similaire.
 
	[image: coche.jpg] Qu’a réussi mon modèle que j’aimerais réussir aussi ? Cette personne a peut-être atteint l’objectif qui est le vôtre, ou certains de vos sous-objectifs. Notez tout ce qu’elle vous donne envie de faire vous-même.
 
	[image: coche.jpg] Comment mon modèle affronte-t-il avec succès les situations défavorables ? Prenez note de ses comportements et des attitudes face à l’adversité. Vous vous apercevrez peut-être que cela vous apporte des clés pour mieux affronter les difficultés et résoudre les problèmes.
 
	[image: coche.jpg] Quelles valeurs, quelles lignes de conduite et quels idéaux mon modèle incarne-t-il ? Il est probable que ses valeurs soient en grande partie les vôtres. Vous pourrez vivre de façon plus conforme à vos propres valeurs en imitant la personne que vous aurez choisie comme modèle.


 
Hervé admire une amie pour sa spontanéité dans les conversations et sa façon d’arrondir les angles. Patricia peut admirer la mère d’un enfant fréquentant la même école que le sien, qui s’est reconvertie et a obtenu un travail bien rémunéré. Il est motivant de rechercher son inspiration auprès de ceux qui se comportent comme on voudrait se comporter. Cela vous encourage à penser : « Untel l’a fait, donc j’ai toutes les raisons de penser que je peux le faire aussi. »
 
 

 
N’oubliez pas de déterminer avec précision ce que vous admirez chez autrui. Voici, par exemple, ce qu’Hervé admire chez sa collègue de travail Melissa : 


 
	[image: coche.jpg] Elle regarde ses interlocuteurs dans les yeux quand elle les écoute et quand elle leur parle.
 
	[image: coche.jpg] Elle rit beaucoup et ne prend jamais trop au sérieux les taquineries dont elle est l’objet.
 
	[image: coche.jpg] Quand elle est en désaccord avec ce qui vient d’être dit, elle exprime fermement et avec respect son propre point de vue.
 
	[image: coche.jpg] Elle donne le sentiment qu’elle se respecte beaucoup, sans être arrogante ou sur la défensive.
 
	[image: coche.jpg] Elle sait obtenir ce dont elle a besoin, mais elle est aussi attentive aux autres et bien appréciée.



 
Réfléchir à la façon dont les autres s’y prennent
 
Après avoir déterminé avec précision ce que vous admirez chez les autres, demandez-vous comment ils s’y prennent pour arriver à de tels résultats.
 
 

 
Les questions suivantes ont pour but de vous aider à mieux comprendre ce qui motive vos modèles à adopter l’attitude positive que vous cherchez à imiter : 


 
	[image: coche.jpg] Quelles réflexions permettent probablement à mes modèles d’agir comme ils agissent ?
 
	[image: coche.jpg] Quelles opinions peuvent-ils bien avoir d’eux-mêmes ?
 
	[image: coche.jpg] Quelles opinions peuvent-ils bien avoir des autres ?
 
	[image: coche.jpg] Que font-ils qui corresponde à mon objectif ?
 
	[image: coche.jpg] Quels efforts semblent-ils disposés à faire pour atteindre leurs objectifs ?
 
	[image: coche.jpg] Quelle peut être leur attitude vis-à-vis des erreurs et des événements défavorables ?
 
	[image: coche.jpg] Que puis-je découvrir d’autre en les observant ?


 
Quand des gens ont confiance en eux, poursuivent des objectifs et sont véritablement contents d’être ce qu’ils sont, ce n’est pas par hasard. L’histoire personnelle de chacun est différente (ce point est étudié plus en détail au chapitre 10). Certains ont eu dans leur vie davantage d’expériences positives que d’autres, si bien que leur estime d’eux-mêmes a moins souffert des épreuves de l’existence.
 
 

 
De façon certaine, le fait d’avoir grandi au sein d’une famille aimante et attentionnée contribue grandement au développement d’une saine image de soi. Cependant, dans notre expérience clinique, nous rencontrons beaucoup de patients qui sont confrontés à un manque d’estime de soi malgré une enfance sans histoire.
 
 

 
Il ne fait aucun doute que votre passé est pour quelque chose dans l’image que vous avez aujourd’hui de vous-même. Néanmoins, une saine estime de soi dépend avant tout d’un effort délibéré pour adopter des attitudes constructives ici et maintenant, et c’est une bonne chose car cela signifie que vous pouvez améliorer votre estime de vous malgré les événements défavorables dont vous avez pu souffrir dans le passé.
 
 

 
Hervé a répondu aux questions qui précèdent au sujet du modèle qu’il s’est choisi, Melissa, comme suit : 


 
	[image: coche.jpg] Quelles réflexions permettent probablement à mes modèles d’agir comme ils agissent ?
 J’imagine que Melissa juge importantes ses contributions à la discussion. Elle pense sans doute aussi qu’avoir tort ou être contredit n’est pas la fin du monde. 

 
	[image: coche.jpg] Quelles opinions peuvent-ils bien avoir d’eux-mêmes ?
 Melissa semble convaincue qu’elle est quelqu’un d’utile, sympathique et de valeur. À mon avis, elle ne croit pas que d’autres aient plus de valeur qu’elle, même lorsqu’ils ont des responsabilités importantes. Elle semble penser qu’elle a quelque chose de précieux à apporter dans ses relations. 

 
	[image: coche.jpg] Quelles opinions peuvent-ils bien avoir des autres ?
 À mon avis, pour Melissa, les autres ont la même valeur et la même importance qu’elle-même. Apparemment, elle respecte les autres et apprécie leur compagnie. Elle semble attacher une certaine importance à ce que l’on pense d’elle, mais sans trop s’en inquiéter. 

 
	[image: coche.jpg] Que font-ils qui corresponde à mon objectif ?
 Melissa s’exprime avec à-propos, avec assurance et avec respect. En société, elle est à l’aise et s’exprime avec spontanéité. Elle est capable de rire d’elle-même et commettre une bourde ne l’affecte pas outre mesure. Elle peut aussi s’imposer d’une façon vraiment adroite si besoin est. 

 
	[image: coche.jpg] Quels efforts semblent-ils disposés à faire pour atteindre leurs objectifs ?
 Melissa peut être très résolue dans ses projets professionnels. J’ai l’impression qu’elle est capable de donner beaucoup d’elle-même lorsqu’elle y croit vraiment. 

 
	[image: coche.jpg] Quelle peut être leur attitude vis-à-vis des erreurs et des événements défavorables ?
 Je pense que Melissa a une attitude saine vis-à-vis de ses propres erreurs et de ses propres limites. À mon avis, elle considère qu’elle a le droit de se tromper et qu’elle saura survivre à toute conséquence fâcheuse. Je pense aussi qu’elle a une solide conviction qu’elle sait gérer et que cela lui est bien utile quand les choses tournent mal. 

 
	[image: coche.jpg] Que puis-je découvrir d’autre en les observant ?
 J’ai beaucoup de respect pour Melissa mais je peux aussi me rendre compte qu’elle est une personne ordinaire au même titre que moi. Elle n’est pas une superhéroïne ni un génie, même si elle est vraiment talentueuse dans sa façon de communiquer. Il est donc clair que si elle est capable de faire ce que j’admire le plus, je peux trouver le moyen de faire la même chose. 



 
[image: i0135.jpg]Vous pouvez aussi interroger directement vos modèles sur leurs convictions et leurs attitudes. Il est très utile d’obtenir l’information à sa source même. Demandez à vos modèles ce qu’ils pensent de situations particulières dont ils semblent tirer de bons résultats. Essayez d’en savoir davantage sur la manière dont ils s’y prennent pour persévérer jusqu’à la réalisation de leurs objectifs.

 
Copier sans vergogne
 
À présent, le conseil que nous vous donnons est d’imiter carrément autrui. Copiez les comportements positifs que vos modèles exhibent et que vous voulez apprendre. Au fur et à mesure que vous adopterez ces comportements, ils deviendront pour vous une seconde nature. Cherchez toutes les occasions d’intégrer ces nouveaux comportements dans votre vie quotidienne. Efforcez-vous aussi de faire vôtres les convictions et les attitudes saines que cultivent vos modèles. Entraînez-vous réellement à penser comme eux.
 
 

 
Si vous adoptez un mode de pensée plus constructif et si vous vous comportez conformément à vos nouvelles convictions, les effets seront considérables. Grâce à une pratique régulière, les pensées et les convictions que vous aurez imitées deviendront les vôtres pour de bon.
 
[image: i0136.jpg]Il s’agit pour vous d’imiter et d’adopter des attitudes et des actions positives de vos modèles d’inspiration, pas d’essayer de devenir leur copie conforme (ce qui vous priverait de votre individualité). Ayez conscience du fait que vous êtes unique. L’idée est de découvrir de nouvelles façons de penser et d’agir en vous inspirant de ceux qui maîtrisent un sujet. C’est comme si vous demandiez à un cuisinier de vous montrer quelques recettes ou à un moniteur de tennis de vous aider à améliorer votre coup droit.






Troisième partie
 
Assimiler de nouvelles techniques
 
[image: i0137.jpg]

 
Dans cette partie…
 
 

 
Nous vous livrons toute l’information sur le développement d’une meilleure image de vous-même par l’action et nous vous encourageons à vous débarrasser de vos habitudes autodévalorisantes et à travailler les comportements qui renforcent la confiance en soi. Vous pensez peut-être que votre passé conditionne votre façon d’être actuelle, mais nous vous montrons comment surmonter les effets des mauvaises expériences d’hier et avoir une vision plus juste de ce que vous êtes aujourd’hui. Vous allez aussi découvrir des techniques pour prendre soin de vous et vérifier vos suppositions avec une rigueur scientifique.
 





Chapitre 9
 
Parler le langage de l’amour
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Se conduire envers soi-même comme envers un ami
 
	[image: triangle.jpg] Respecter des règles fondamentales de langage
 
	[image: triangle.jpg] Désobéir aux règles imposées par le manque d’estime de soi
 
	[image: triangle.jpg] Se traiter comme un bien précieux


 
 

 
Peut-être vous demandez-vous parfois pourquoi vous manquez d’estime de vous-même. Il se peut que votre passé recèle des indices évidents (voir chapitre 10), mais vous avez envie de savoir quelles sont les causes de ce mépris que vous ressentez aujourd’hui pour vous-même.
 
 

 
En fait, il est probable que vous vous fassiez du mal sans en avoir conscience, et que tout aussi involontairement, vous manquiez de faire des choses qui pourraient vous aider.
 
 

 
Certaines habitudes mentales et comportementales que vous avez développées avec le temps peuvent être devenues tellement naturelles chez vous que vous n’y faites plus attention. Elles sont devenues des automatismes. Cependant, la façon dont vous vous traitez vous-même est pour beaucoup dans la construction et le maintien de votre manque d’estime de soi.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous vous aidons à identifier les comportements apparemment automatiques qui font que vous êtes mal dans votre peau. Nous vous encourageons aussi à adopter de nouvelles façons d’agir qui vous permettront de cultiver une saine estime de vous-même et d’améliorer votre qualité de vie.
 
Être son propre meilleur ami
 
Votre manque d’estime de soi fait de vous votre propre ennemi. Vous êtes pourtant la personne avec laquelle vous passez le plus de temps (tout votre temps en réalité). Il serait donc logique que vous soyez en bons termes avec vous-même. Enterrez donc la hache de guerre et mettez de l’amour dans votre cœur glacé.
 
 

 
Pour entretenir des relations saines avec votre propre personne, vous ne devez pas seulement avoir une vision acceptable de vous-même. Il est très important que vous vous adressiez des messages constructifs et appropriés, mais l’image que vous vous faites de vous-même dépend aussi de la façon dont vous vous traitez au quotidien.
 
 

 
Imaginons que vous pensiez beaucoup de bien d’une personne, que vous ayez pour elle beaucoup de respect et d’admiration et qu’elle vous paraisse vraiment unique. Si vous ne le lui dites pas et si rien ne transparaît dans votre façon d’agir, comment pourra-t-elle savoir que vous l’appréciez ? Vous ne dites sans doute pas chaque jour à vos meilleurs amis combien vous les appréciez, mais votre affection pour eux est évidente dans la manière dont vous leur parlez et dont vous vous comportez à leur égard. La considération que vous avez pour eux, vous la démontrez à travers votre action, et sûrement vous le faites très bien. Vos amis n’ont probablement aucun doute concernant vos sentiments pour eux.
 
 

 
Ce que vous êtes capable de faire pour vos amis, vous pouvez le faire pour vous aussi, avec la même attitude aimante. Vous pouvez être surpris de la nette différence entre la façon dont vous vous traitez et la façon dont vous traitez les gens que vous aimez. Pour développer une saine estime de vous-même, vous devez agir comme si vous étiez convaincu que vous méritez d’être bien traité.
 
 

 
Pour comparer la façon dont vous vous traitez à la façon dont vous traitez vos amis, procédez comme suit : 


 
	Caractérisez une situation ou une expérience actuelle ou passée, et écrivez quels sentiments elle a suscités en vous. 
 Vous pouvez choisir un événement négatif survenu récemment ou un souvenir ancien.

 
	Notez la façon dont vous vous traitez vous-même à la lumière de cette situation et de vos sentiments. 
 Portez votre attention sur votre comportement réel et sur la façon dont vous vous en parlez mentalement. 

 
	Imaginez qu’une personne qui compte pour vous se trouve dans la même situation et éprouve les mêmes sentiments que ceux que vous éprouvez en ce moment.
 
	Imaginez la façon dont vous vous y prendriez pour que cette personne aimée vive mieux cette situation. 
 Entrez dans le détail. Réfléchissez à ce que vous lui diriez et à ce que vous feriez pour lui redonner du courage. Soyez attentif au langage que vous utiliseriez pour l’aider à mieux se sentir et à réagir de façon plus positive dans ce contexte.

 
	Devenez votre meilleur ami et adoptez délibérément envers vous-même cette attitude apaisante dont vous faites preuve vis-à-vis des gens que vous aimez. 
 Utilisez un langage agréable et bienveillant quand vous vous parlez à vous-même de ce qui s’est produit.


 
[image: i0138.jpg]Gabrielle a une mauvaise image d’elle-même. Elle s’adresse d’amers reproches dès qu’elle fait une erreur et pense à ses propres défauts sans arrêt. (Cela vous rappelle quelqu’un ?). Récemment elle a vécu deux mauvaises expériences coup sur coup. Tout d’abord, elle a essuyé un refus pour une promotion pour laquelle elle avait travaillé dur. Ensuite, quelques jours plus tard, alors qu’elle ne s’était pas encore remise de cette déception, l’homme qu’elle fréquentait depuis quelques mois lui a déclaré qu’il ne pensait pas qu’ils puissent avoir un avenir ensemble et a mis fin à leur relation. Gabrielle en a été toute retournée, car jusqu’alors elle avait cru que tout allait bien entre elle et lui.
 
 

 
Gabrielle décide de se pencher sur la différence entre la façon dont elle se traite quand elle vient d’avoir une mauvaise expérience et la manière dont elle traite sa meilleure amie, Danny. La figure 9-1 représente la fiche qu’elle utilise pour mener à bien son étude.
 
 

 
Gabrielle s’adresse des propos très durs. Par ailleurs, elle ne fait rien pour se sentir mieux. Tout se passe comme si elle voulait se punir. À l’inverse, elle se montre très bienveillante envers Danny pour l’aider à se remettre de ses moments difficiles. En effet, elle a une bien plus haute estime pour son amie que pour elle-même. Afin d’acquérir une meilleure estime d’elle-même, Gabrielle doit apprendre à s’apprécier de la même manière qu’elle apprécie Danny.
 
 

 
Traitez-vous mieux : accordez-vous autant d’attention et de considération que vous en accorderiez à votre meilleur ami. La figure 9-2 est une fiche non remplie dont vous pouvez vous servir pour étudier les décalages entre la manière dont vous traitez vos meilleurs amis et la manière dont vous vous traitez vous-même.
 
Figure 9-1 : La fiche « Être ma meilleure amie » de Gabrielle.

 
[image: i0139.jpg]

 
Figure 9-2 : Votre fiche « Être mon meilleur ami ».

 
[image: i0140.jpg]

 
Être pour vous-même un soutien émotionnel
 
Les émotions fortes et désagréables sont une réaction normale face à l’adversité. Elles sont un signal qui vous indique que quelque chose d’indésirable s’est produit, et elles peuvent souvent faire partie du processus de rémission. Même des émotions très fortes passent si vous les laissez passer et si vous ne les masquez ou refoulez pas de façon artificielle. C’est en acceptant vos sentiments et vos émotions que vous pourrez comprendre ce qui s’est produit et commencer à résoudre le problème.
 
 

 
Occulter ses émotions
 
 

 
Pour gérer les émotions fortement négatives, beaucoup de gens se mettent à boire trop d’alcool, s’isolent et opèrent une dissociation. La dissociation consiste à se couper psychologiquement de ses émotions. C’est une notion difficile à expliquer précisément car elle fait référence à un état mental. Fondamentalement, une personne qui dissocie se sépare de ses émotions, refusant de les reconnaître et de les traiter.
 
 

 
Ces stratégies utilisées pour gérer les émotions désagréables posent un problème car elles vous empêchent d’accepter vos ressentis et de laisser les émotions suivre leur cours naturel. Les sentiments refoulés peuvent s’accumuler et engendrer des problèmes de colère ou des troubles de l’humeur comme la dépression clinique (voir chapitre 2). Peut-être avez-vous des règles personnelles strictes par rapport aux émotions que vous considérez comme acceptables. Certains pensent que des sentiments comme la peine et la tristesse sont des signes de faiblesse ou d’inadaptation. D’autres croient qu’il est mal de manifester de la colère, de la jalousie ou de l’envie et que ce genre d’émotions trahit un mauvais caractère. Par ailleurs, comme beaucoup de gens, vous pouvez penser que les émotions intenses sont insupportables et que si vous leur laissez libre cours, elles vont vous submerger et vous ne vous en remettrez pas. De telles attitudes, dont la liste qui suit donne des exemples, compliquent votre expérience des émotions désagréables : 


 
	[image: coche.jpg] « Je ne devrais pas être dans cet état. »
 
	[image: coche.jpg] « Il faut que je me ressaisisse. »
 
	[image: coche.jpg] « Que cela me bouleverse autant, c’est pathétique. »
 
	[image: coche.jpg] « Je ne peux pas supporter de me sentir ainsi : ça ne va jamais finir. »
 
	[image: coche.jpg] « C’est mal d’avoir de telles émotions. »


 
Repensez votre attitude
 
 

 
Quand vos émotions atteignent une intensité disproportionnée par rapport à l’événement réel, vous pouvez réviser votre manière de penser et ressentir l’émotion négative à un degré plus sain et plus approprié.
 
 

 
Votre manque d’estime de soi peut vous conduire à aggraver une situation déjà pénible. Vous pouvez rendre vos expériences émotionnelles plus utiles et plus supportables en prenant conscience de la façon dont vos pensées autodévalorisantes affectent votre interprétation des événements.
 
 

 
Le soutien émotionnel que vous vous accorderez peut être déterminant pour votre estime personnelle. Procédez comme suit : 


 
	Donnez-vous la permission de ressentir toutes vos émotions, quelles qu’elles soient. 
 N’essayez pas d’étouffer vos émotions ni de les fuir.

 
	N’oubliez pas que les émotions négatives intenses sont des réactions naturelles aux événements indésirables. Vous pouvez survivre à vos émotions, aussi pénibles qu’elles puissent être.
 
	Cherchez les erreurs dans votre façon d’interpréter les événements. 
 Soyez vigilant. Ne laissez pas votre manque d’estime de vous fausser le sens que vous donnez aux événements.

 
	Réévaluez les événements réels et attribuez-leur une signification juste et appropriée.
 
	Traitez-vous avec le même soin que vous traiteriez une personne qui vous est chère. 
 Pour vous remettre complètement de vos émotions pénibles, faites ce qui vous permettra de vous sentir mieux, plutôt que ce qui ajoutera encore à votre pénibilité.

 
	Exploitez toute information tirée de votre expérience pour mieux résoudre les problèmes et planifier l’avenir.

 
[image: i0141.jpg]Gabrielle se sent très déprimée après le refus de sa promotion et le départ de son amoureux. Son mal-être est dû en partie au sens qu’elle donne à ces événements négatifs. Après avoir pratiqué l’exercice du « meilleur ami » de la section précédente, elle se rend compte qu’elle a la possibilité de remettre en question son interprétation des événements et de leur donner une signification plus adéquate.
 
 

 
Son manque d’estime de soi l’a conduite à tirer des conclusions irrationnelles de ses déboires. La figure 9-3 illustre la technique très utilisée par Gabrielle pour remettre en question ses conclusions initiales.
 
 

 
En procédant de la sorte, Gabrielle peut se sentir très triste et très déçue mais sans être pour autant déprimée ni désespérée.
 
 

 
La figure 9-4 représente une fiche à remplir qui vous permettra d’évaluer vos propres réactions et d’attribuer une signification plus appropriée aux événements qui vous affectent.
 
Figure 9-3 : La réévaluation plus adéquate de Gabrielle.

 
[image: i0142.jpg]

 
Comprendre l’automutilation
 
Le problème de l’automutilation a fait l’objet de divers articles dans des magazines et de plusieurs émissions de radio, et il est bon qu’il soit reconnu et pris au sérieux. Sous ses formes courantes, l’automutilation consiste à se couper, se cogner la tête, se gratter, se piquer ou s’infliger des brûlures. Cependant, un certain nombre d’idées fausses circulent sur la nature et les causes de l’automutilation.
 
 

 
Beaucoup de gens pensent que l’automutilation est un moyen d’attirer l’attention. Dans une vaste majorité des cas, ce n’est pas du tout la principale raison. Nombreux sont ceux qui s’automutilent en secret et qui prennent soin de le cacher des autres. Il est donc clair qu’il ne s’agit pas pour eux d’attirer l’attention. Pour la plupart des personnes qui s’automutilent, il s’agit d’une façon de réagir à des émotions intenses et désagréables. Certains disent que se blesser est le seul moyen qu’ils connaissent de se soulager de la tension émotionnelle intense qu’ils ressentent.
 
 

 
Si vous utilisez depuis longtemps la dissociation comme méthode pour éviter et atténuer la douleur des expériences traumatiques, peut-être recourez-vous à l’automutilation comme moyen d’exprimer vos émotions. Peut-être êtes-vous tellement détaché de vos émotions qu’il vous arrive rarement de pleurer. Souvent, les gens qui s’automutilent trouvent difficile de verbaliser et d’exprimer ce qui se passe en eux. Vous pouvez ignorer vos sentiments et les occulter jusqu’à ce qu’ils deviennent irrépressibles, et l’automutilation vous permet alors de vous soulager. Une autre raison possible de l’automutilation est de vous punir d’avoir des pensées ou des sentiments qui vous paraissent inacceptables. Vous pouvez aussi vous sentir coupable et mécontent de votre propre comportement. On voit donc que les raisons pour lesquelles des gens recourent à l’automutilation sont bien plus complexes que la simple recherche de l’attention des autres.
 
 

 
Bien évidemment, l’automutilation comporte des dangers. En vous coupant trop profondément, vous pouvez vous occasionner une blessure plus grave que prévu. Plus rarement, certains peuvent mettre leur vie en danger, ou encore, finir par garder une importante cicatrice qu’il sera difficile de cacher.
 
 

 
Si vous vous automutilez, vous pouvez constater que les techniques et les informations proposées dans ce chapitre vous aident à gérer vos sentiments et vos émotions d’une autre manière. L’automutilation est une tendance préoccupante, et si vous ne la surmontez pas par vous-même, il serait bon que vous vous adressiez à un professionnel (voir les ressources dans l’appendice). N’ayez pas honte d’avouer à un thérapeute que vous vous automutilez. Les thérapeutes sont là pour vous aider et vous n’avez pas à craindre d’être jugé. L’automutilation est une habitude destructrice qu’il vaut mieux tuer dans l’œuf, le plus tôt possible. Si vous ne vous y êtes mis que récemment, trouvez de l’aide et remédiez tout de suite à la situation avant que l’habitude s’installe. Et même si c’est déjà devenu chez vous une habitude depuis longtemps, il n’est jamais trop tard pour trouver de l’aide pour en sortir.

 
Figure 9-4 : Votre fiche de réévaluation.

 
[image: i0143.jpg]


 
Permettre aux autres de vous aider
 
Les autres peuvent vous apporter une aide précieuse quand vous êtes en proie à des émotions pénibles. Ils peuvent vous encourager à prendre soin de vous, vous conseiller, vous témoigner leur sympathie, vous fournir une aide pratique et vous distraire de votre peine.
 
 

 
Cependant, si vous voulez bénéficier de l’assistance des autres, il ne faut pas que vous soyez isolé. Votre manque d’estime de soi peut vous dicter que les autres ne sont pas intéressés à entendre parler de vos problèmes. Vous croyez probablement que vous seriez une charge pour eux, ou qu’ils ne se soucieront pas vraiment de ce que vous pouvez ressentir. À moins que vous ayez trop honte de ce qui est arrivé (et de votre réaction émotionnelle) pour pouvoir leur en parler.
 
 

 
Donnez aux autres une chance de vous montrer que vous vous êtes trompé à leur sujet. Ouvrez-vous un peu. Un vieil adage dit qu’un problème dont on parle est un problème partagé (ou qu’un problème partagé est à moitié résolu). Il y a là beaucoup de vérité : de quelque côté que l’on retourne la question, le fardeau est moins lourd à porter dès que l’on s’exprime.
 
[image: i0144.jpg]Vous n’avez pas besoin de souffrir seul en silence. Videz votre sac. Partagez vos préoccupations avec votre entourage, ne serait-ce qu’un peu.

 
Trouver de l’aide auprès des bonnes ressources
 
Après vous avoir invité dans la section précédente à faire connaître votre problème aux autres, nous aimerions y mettre quelques conditions. Vous avez peut-être de la réticence à rechercher un soutien affectif parce que vous avez déjà eu de mauvaises expériences dans ce domaine. La personne à qui vous vous étiez confié vous avait couvert de critiques et avait aggravé votre mal-être. Ou bien, la personne à laquelle vous vous étiez adressé vous avait refusé son aide. Ou encore, vous lui aviez fait part d’un problème relativement mineur et sa réaction disproportionnée vous avait donné le sentiment qu’il s’agissait d’une véritable catastrophe. De telles expériences ont de quoi vous dissuader de rechercher un soutien affectif.
 
 

 
Pour pouvoir accepter l’aide des autres, il importe de s’adresser aux meilleures ressources. On ne peut pas plumer une grenouille. Si vous savez que votre père est très critique et difficile à contenter, par exemple, il n’est sans doute pas la meilleure personne pour vous réconforter lorsque vous avez subi un échec au travail. De même, un ami qui est très narcissique et qui ne vous laisse jamais placer un mot, ne vous accordera probablement pas le temps nécessaire pour exprimer vos sentiments et vos difficultés.
 
[image: i0145.jpg]Avant de vous adresser à la mauvaise personne, prenez le temps de réfléchir à ce qui suit : 


 
	[image: coche.jpg] Dans ce moment difficile, de quel type de soutien avez-vous besoin ? 
 Avez-vous besoin d’une épaule sur laquelle vous appuyer, de quelqu’un qui vous aidera à en rire, ou de conseils pratiques pour résoudre votre problème ? Réfléchissez bien au type de soutien qui serait le plus adapté.

 
	[image: coche.jpg] Qui, parmi vos amis et autres connaissances, est le mieux à même de vous apporter l’aide dont vous avez besoin ? 
 S’il importe que vous vous adressiez aux bonnes ressources, c’est aussi pour que cette expérience d’ouverture aux autres soit une expérience positive.



 
[image: i0146.jpg]Les personnes dont vous êtes le plus proche sont souvent celles qui peuvent vous apporter cette aide particulière, mais ce n’est pas nécessairement le cas à chaque fois.
 
[image: i0147.jpg]La figure 9-5 représente la liste dressée par Gabrielle des types de soutien dont elle a besoin pour surmonter sa déception amoureuse et son échec à obtenir une promotion, avec l’indication des personnes qu’elle croit les plus à même de lui apporter ce soutien.
 
Figure 9-5 : Les sources de soutien adaptées pour Gabrielle.

 
[image: i0148.jpg]

 
Dressez votre liste de besoins en matière de soutien et de ressources potentielles. Vous n’avez pas besoin de l’écrire : vous pouvez tout aussi bien faire cela mentalement.


 
Bannir le langage grossier
 
Quand une personne souffrant d’un manque d’estime de soi s’adresse des reproches, cela peut aller assez loin. Nous ne parlons pas ici d’une aimable réprimande, mais de ce qui constitue réellement une agression verbale contre soi-même.
 
[image: i0149.jpg]La façon dont vous vous parlez, les adjectifs que vous employez et les insultes que vous vous lancez vous sont très préjudiciables. Ne sous-estimez pas l’effet que ce langage grossier que vous vous adressez peut avoir sur votre perception de votre valeur personnelle : un effet extrêmement toxique.
 
 

 
Peut-être vous traitez-vous d’idiot à haute voix. Une telle manie peut sembler anodine, mais elle ne l’est pas. Même les adjectifs les plus modérés que vous vous adressez peuvent miner votre estime personnelle. Traiteriez-vous quelqu’un d’idiot parce qu’il a commis une petite erreur ? Sans doute pas. Vous ne vous adresseriez pas non plus à d’autres en employant les expressions injurieuses de votre dialogue interne. Et les propos que vous vous adressez mentalement sont probablement plus blessants encore que ceux que vous tenez à haute voix.
 
 

 
Peut-être êtes-vous tellement habitué à vous dévaloriser ainsi que les mots vous viennent de façon automatique. S’adresser ainsi des insultes équivaut à se donner des coups de pied alors qu’on est à terre, et l’impact négatif sur l’image que vous avez de vous-même est subtil mais profond. De tels propos sont violents et inacceptables. Pour améliorer votre estime personnelle, respectez les règles suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] N’employez aucun terme grossier à votre propre sujet, que ce soit mentalement ou à haute voix.
 
	[image: coche.jpg] Ne vous adressez aucune parole que vous considéreriez comme inacceptable d’adresser à quelqu’un d’autre.
 
	[image: coche.jpg] Ne vous affublez d’aucune étiquette, de quelque sorte que ce soit.
 
	[image: coche.jpg] Commentez de façon honnête et modérée ce que vous avez fait, mais évitez tout commentaire portant sur votre propre personne. Dites « J’ai mal garé ma voiture », mais ne dites pas « Je suis nul ».
 
	[image: coche.jpg] Présentez-vous des excuses pour vous être adressé durement à vous-même. Si vous vous apercevez que vous vous adressez des propos blessants, arrêtez tout de suite et amendez-vous. Dites-vous par exemple : « Oups, c’est blessant. Désolé, ce que je voulais dire, c’est que… »


 
[image: i0150.jpg]Vous présenter à vous-même des excuses, cela peut vous sembler un peu ridicule, mais c’est tout à fait indiqué. Ce n’est pas plus saugrenu que de vous couvrir d’injures. Vous avez manqué de respect à votre propre personne, vous lui devez donc des excuses.
 
 

 
Au chapitre 4, nous vous proposons d’autres méthodes encore pour prendre l’habitude de vous parler d’une autre manière.
 
 

 
À partir de maintenant, faites preuve de compassion envers vous-même. Toutefois, ne confondez pas une façon saine de se parler à soi-même et un discours autovalorisant. En effet, se dire « Je suis génial » ou « Je suis le meilleur » n’est pas plus approprié que se dire « Je ne vaux rien » ou « Je suis nul ». N’oubliez pas que personne n’est complètement bon ni complètement nul. Chacun de nous est fondamentalement une personne de valeur, dont les actes peuvent être positifs, négatifs ou neutres.
 
 

 
Si vous vous adressez des messages très positifs, cela peut vous aider temporairement à gagner en assurance, mais pas à corriger vos croyances négatives sous-jacentes. Pour cesser de vous croire inférieur, il ne s’agit pas de vous persuader que vous êtes supérieur. Si vous cherchez à remplacer votre sentiment d’infériorité par un sentiment de supériorité, vous ne tarderez pas à déchanter : la vie vous rappellera bien assez vite que vous êtes tout aussi faillible qu’un autre. Et alors votre sentiment de supériorité sera anéanti et votre estime personnelle aussi.
 
 

 
Adressez-vous des propos respectueux et justes, ce sera la meilleure manière de contrer vos croyances négatives à votre propre sujet. En prenant l’habitude d’être poli envers vous-même et de vous complimenter sincèrement, vous renforcerez votre propre estime ainsi que votre résistance aux revers et autres incidents. Vous n’avez pas besoin de vous adresser des compliments extraordinaires, mais vous pouvez toujours le faire si c’est mérité. Simplement, le fait d’être reconnaissant envers vous-même pour les petites choses que vous accomplissez peut vous permettre de vous sentir mieux dans votre peau et de vous voir autrement. Voici quelques exemples : 


 
	[image: coche.jpg] Après avoir terminé une tâche, quelle que soit son importance, dites-vous : « Bien travaillé ».
 
	[image: coche.jpg] Quand vous réussissez bien quelque chose, dites-vous : « Je m’en suis bien sorti » ou « J’ai bien réussi cette tâche ».
 
	[image: coche.jpg] Quand vous venez de vous habiller, le matin pour aller au travail ou le soir pour sortir, trouvez quelque chose d’aimable à vous dire concernant votre apparence, comme « Cette robe me va bien » ou « La couleur de cette cravate s’accorde bien avec mon teint ».
 
	[image: coche.jpg] Si vous avez fait quelque chose de bien pour autrui, adressez-vous un propos reconnaissant, comme « C’était très aimable de ta part ».


 
Le secret, c’est d’adopter une attitude réaliste et authentique dans vos dialogues quotidiens avec vous-même. C’est ainsi que vous vous accordez la même compassion et la même considération qu’aux autres (pour plus de détails sur comment garder son estime de soi intact quand on a commis une erreur ou quand on s’est mal conduit, voir chapitre 4).

 
Se salir les mains
 
Quand vous cherchez à progresser dans l’estime de soi, vous devez vous impliquer activement dans le processus. Vous ne pouvez pas vous contenter d’adopter une attitude attentiste.
 
 

 
Faire des choses que votre manque d’estime de soi vous interdit normalement contribue à découvrir comment lutter contre vos pensées et vos émotions négatives. Ignorez les pensées du genre « N’essaye même pas, tu n’en seras jamais capable » ou « Tu vas te ridiculiser, mieux vaut ne pas prendre ce risque ».
 
Lâcher prise et s’amuser
 
Votre crainte de ce que les autres vont penser de vous et votre tendance à vous prendre trop au sérieux vous empêchent de profiter de la vie (pour savoir comment gérer vos réactions aux avis des autres, consultez le chapitre 6).
 
 

 
Il est difficile de s’amuser quand on maintient un contrôle strict sur ses actes et ses paroles. Les sentiments de manque d’estime de soi peuvent vous rendre timide et tendu. Libérez-vous donc un peu… ou beaucoup.
 
 

 
L’idée de faire quelque chose qui vous donnera un air bête ou gauche est souvent la raison pour laquelle vous ne vous laissez pas aller. Réfléchissez cependant à ce qui suit : 


 
	[image: coche.jpg] Même si vous faites quelque chose de « stupide », vous n’êtes pas pour autant quelqu’un de stupide.
 
	[image: coche.jpg] Même si vous éprouvez de l’embarras, cela ne vous empêchera pas de vivre.
 
	[image: coche.jpg] Il y a bien pire que d’être moqué.
 
	[image: coche.jpg] Ça vaut le risque de vous faire mal voir par certaines personnes, si cela vous permet de passer un bon moment.
 
	[image: coche.jpg] Votre pire critique, c’est vous : les autres sont généralement bien plus tolérants que vous ne l’imaginez.
 
	[image: coche.jpg] Il se peut très bien que vous surestimiez l’attention que les autres peuvent vous accorder : souvent, les autres ne font que remarquer « de loin » ce que vous faites.


 
Relativisez, rendez-vous compte qu’être embarrassé n’est pas grave. Cela arrive à tout le monde et vous n’avez nul besoin d’y accorder autant d’importance. Racontez une blague, chantez faux ou dansez n’importe comment. Cela fera de vous un être humain comme les autres et tout se passera très bien.
 
 

 
Pour pouvoir mieux vous détendre, demandez-vous si prendre le risque de vous faire remarquer est trop cher payé pour pouvoir profiter de la vie et vous amuser. Pour nous, il est clair que la réponse est non.
 
[image: i0151.jpg]Plus vous serez habitué aux situations dans lesquelles vous pouvez éprouver de la gêne et passer outre, plus vous aurez de l’assurance. Vous vous apercevrez que vous pouvez très bien accueillir et accepter ces sentiments de gêne en présence d’autres personnes et que vous vous en remettez très bien.

 
Prendre des risques
 
Le risque d’être rejeté en se comportant de façon naturelle et spontanée n’est pas aussi grand que vous le pensez. Si vous liez votre valeur à l’approbation des autres, à la manière dont vous réussissez en société ou à ce que les autres peuvent penser de ce que vous faites, alors vous pouvez raisonnablement supposer qu’il existe un danger réel de rejet. C’est sans doute votre manque d’estime de soi qui vous fait surestimer la tendance des autres à juger et à ne rien laisser passer.
 
 

 
À partir du moment où vous dissociez le sentiment de votre valeur de vos actions individuelles, les risques semblent moindres. Dès que vous commencez à intégrer réellement que vous ne valez pas moins qu’un autre, le monde vous semble moins effrayant et les autres moins menaçants. Même si vous faites fausse route, si vous faites quelque chose de stupide ou si vous ratez quelque chose, cela ne veut pas dire que vous n’êtes pas valable ou digne d’intérêt.
 
 

 
Vous pourrez être agréablement surpris de constater avec quelle facilité les gens acceptent (et oublient) vos bourdes et vos moments de gêne. Accordez aux autres le bénéfice du doute et envisagez votre vie sociale avec plus de souplesse, et si jamais vous suscitez un regard curieux ou un commentaire désapprobateur, vous pourrez toujours le laisser glisser. Tant que vous n’oubliez pas qu’être approuvé par tous les gens que vous rencontrez est un désir mais pas une nécessité, vous pourrez supporter les reproches occasionnels.
 
[image: i0152.jpg]Prenez une feuille de papier, et dressez la liste de tout ce que vous auriez aimé essayer sans en avoir eu le courage jusqu’à présent. Il ne s’agira pas nécessairement de grands projets. Mentionnez même des choses comme danser au cours d’une soirée ou engager une conversation avec un inconnu. Mentionnez tout ce que vous évitez de faire parce que votre manque d’estime de soi vous incite à penser que c’est trop dangereux. Ensuite, étudiez votre liste sans oublier de tenir compte des points mentionnés dans la section précédente.
 
 

 
Au chapitre 11, vous trouverez des exemples d’expériences comportementales qui pourront vous aider à remettre en question les barrières que vous vous imposez à cause de votre manque d’estime de soi.


 
Prendre soin de soi
 
Comme un jardin qui s’épanouit, l’image que vous avez de vous-même doit être soignée et entretenue.
 
 

 
Pour acquérir une meilleure notion de votre valeur personnelle, vous devez vous traiter comme un bien précieux. Les gens qui manquent d’estime de soi ont tendance à négliger ce principe important.
 
 

 
Il se peut, par exemple, que vous accordiez davantage de soin à votre voiture qu’à vous-même. Ou bien, peut-être vous occupez-vous mieux de vos animaux de compagnie que de vous-même. Votre chien a droit à un bon os bien juteux et à des gros câlins, mais vous négligez de vous offrir un bon repas pour vous remettre de votre journée de dur labeur. Outre les points abordés précédemment dans ce chapitre, ne négligez pas les domaines suivants.
 
Ne pas rester trop isolé
 
Pour votre moral, il est important d’avoir une vie sociale avec des contacts réguliers. Efforcez-vous de programmer des moments précis pour voir vos amis, afin de ne pas remettre toujours à plus tard. Quand les rencontres sont programmées dans le temps, on a moins tendance à oublier sa vie sociale. Bien sûr, il peut vous arriver de changer vos plans en raison d’un surcroît de travail ou d’obligations familiales, mais dans ce cas, essayez de reprogrammer vos activités sociales aussi rapidement que possible.
 
[image: i0153.jpg]Si vous avez besoin de redynamiser votre vie sociale, rejoignez un club ou inscrivez-vous à un cours. Être membre d’un club de lecture ou suivre un cours de dessin (ou quoi que ce soit qui vous fait envie) vous permettra de faire connaissance avec des gens qui auront les mêmes centres d’intérêt que vous et de vous faire de nouveaux amis.

 
S’entourer de senteurs et de bonheurs
 
Soignez votre environnement. Il faut que votre domicile soit un lieu où il est agréable de passer du temps.
 
 

 
Souvent, l’état de notre cadre de vie est le reflet de notre état d’esprit. Ainsi, par exemple, si vous aimez votre hamster (« Hammy »), vous allez faire en sorte que sa cage reste propre. Il aura toujours de l’eau fraîche, une litière propre, et peut-être une roue d’exercice qui l’occupera en votre absence. Vous lui réserverez ce qu’il y a de meilleur. Prenez soin de votre cage (métaphorique) à vous également.
 
[image: i0154.jpg]Pour vous sentir mieux dans votre vie, améliorez votre environnement : 


 
	[image: coche.jpg] Ayez toujours une literie propre et fraîche.
 
	[image: coche.jpg] Ayez des sièges confortables pour pouvoir vous détendre.
 
	[image: coche.jpg] Rangez votre intérieur, ne laissez aucun bazar s’accumuler et faites en sorte que tout soit facilement accessible.
 
	[image: coche.jpg] Pour que chaque pièce sente bon, utilisez un assainisseur d’air ou faites brûler de l’encens.
 
	[image: coche.jpg] Sur vos murs, mettez des photos ou autres décorations selon votre goût.
 
	[image: coche.jpg] Installez dans chaque pièce un éclairage adéquat et optez, le cas échéant, pour une lumière d’ambiance : la lumière d’une bougie, par exemple, peut être apaisante, même quand vous êtes seul.


 
Si vous êtes pris par le temps ou si le ménage n’est pas votre tasse de thé, faites appel à quelqu’un de professionnel. Vous créerez un emploi et votre cadre de vie en sera transformé.

 
Adopter des comportements autocalmants
 
Se détendre quand on est émotionnellement perturbé ou épuisé est une vraie compétence. Si vous souffrez d’un manque d’estime de soi, vous avez peut-être plus l’habitude de vous négliger que de vous soigner (référez-vous à l’exemple de Gabrielle dans la section « Être son propre meilleur ami », précédemment dans ce chapitre).
 
 

 
Les comportements autocalmants sont des processus qui vous permettent de vous sentir un peu mieux, mais sans conséquences négatives à moyen ou long terme. Manger trois pots de glace Häagen-Dazs, vider une bouteille de whisky ou mettre un mois de salaire dans une paire de chaussures Jimmy Choo ne sont pas des comportements qui vous apporteront un bienfait à long terme. Dans vos moments difficiles, optez plutôt pour ce qui vous fera du bien facilement et sans coût excessif : 


 
	[image: coche.jpg] Regardez une émission que vous aimez ou un bon DVD.
 
	[image: coche.jpg] Allez au restaurant avec un ami.
 
	[image: coche.jpg] Prenez un bon bain pour vous détendre.
 
	[image: coche.jpg] Mettez une belle musique.
 
	[image: coche.jpg] Partez en promenade, à pied ou à vélo.



 
Rester mince et manger sainement
 
Officiellement, pour rester physiquement en forme, il est conseillé de pratiquer chaque semaine cinq séances de vingt minutes d’exercice cardiovasculaire. Vous faites peut-être partie de la majorité de la population qui ne respecte pas cette règle minimale.
 
 

 
L’exercice physique régulier est bon pour le corps et pour le mental. Pour faire davantage d’exercice, il suffit d’apporter quelques petits changements à votre quotidien, par exemple en vous déplaçant à pied plutôt qu’en voiture et en montant par les escaliers plutôt que par l’ascenseur. Ce peut être un bon début, mais vous pourriez aussi vous inscrire dans un club de sport ou à un cours de gymnastique. Choisissez une activité physique qui vous convienne et vous amuse, et vous pourrez plus facilement persévérer.
 
 

 
Votre façon de vous nourrir a aussi des conséquences significatives sur votre santé physique et sur votre bien-être émotionnel. Les aliments industriels contiennent des additifs chimiques et autres ingrédients néfastes et ont une forte teneur en graisses et en calories. Tout cela est préjudiciable à votre forme et à votre énergie, et cela retentit même sur votre moral. Par ailleurs, nous ne saurions trop vous recommander de respecter la fameuse prescription de manger cinq fruits et légumes par jour, et de veiller à la présence des cinq grands groupes d’aliments dans votre alimentation quotidienne.
 
 

 
Si vous êtes végétalien ou végétarien, vous devrez veiller plus particulièrement à consommer suffisamment de protéines pauvres en graisses. Si vous suivez un régime particulier en raison d’impératifs médicaux, vous devrez peut-être faire preuve de plus de créativité pour bien vous assurer que votre alimentation contient toutes les vitamines et les minéraux essentiels.
 
[image: i0155.jpg]Quand vous essayez de perdre du poids, il est conseillé de faire davantage d’exercice physique et de manger sainement et raisonnablement. C’est généralement plus efficace que de suivre un régime à la mode. Le mieux est d’en parler à votre médecin traitant ou de consulter un diététicien et d’élaborer un programme en fonction de ses conseils professionnels.
 
 

 
Vous trouverez des renseignements utiles sur l’alimentation saine et sur l’exercice physique, entre autres, auprès de l’Organisation mondiale de la santé (www.who.int/fr) et du Programme national nutrition santé (www.mangerbouger.fr).

 
Récolter les fruits de la relaxation
 
La relaxation est essentielle pour recharger vos batteries. Toute activité qui vous permet de vous détendre et d’évacuer les pressions de la journée constitue une forme de relaxation valable, qu’il s’agisse du kick-boxing ou de la méditation, du taï chi ou du yoga ou tout simplement de lire tranquillement un bon bouquin. L’idéal est d’alterner des activités énergétiques et des moments de détente sur un canapé.
 
 

 
Il est important de réserver du temps pour la relaxation, faute de quoi vos obligations quotidiennes risquent de vous déborder. Prévoyez des créneaux dans votre emploi du temps hebdomadaire et déterminez avec précision les activités auxquelles vous comptez vous consacrer.
 
 

 
À l’occasion, vous pouvez envisager de vous offrir un moment de relaxation privilégié, par exemple un massage pratiqué par un professionnel. Sinon, réservez une séance de spa, qui vous permettra de profiter de plusieurs traitements différents. Vous pouvez aussi essayer diverses thérapies alternatives comme l’acupuncture, la réflexologie et l’aromathérapie, et les inclure dans votre programme régulier de relaxation.
 
[image: i0156.jpg]Si vous choisissez d’essayer l’acupuncture, la réflexologie, l’aromathérapie ou une autre thérapie alternative, prenez garde de choisir un professionnel qualifié, qui soit reconnu par un organisme d’accréditation.



 



Chapitre 10
 
Réécrire sa propre histoire
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Prendre le passé en considération
 
	[image: triangle.jpg] Formuler une nouvelle interprétation des événements du passé
 
	[image: triangle.jpg] Comprendre et identifier ses principales croyances
 
	[image: triangle.jpg] Acquérir et renforcer de nouveaux modes de pensée


 
 

 
Dans une certaine mesure, votre passé conditionne l’image que vous avez de vous-même en ce moment. Souvent, des événements qui se sont déroulés il y a longtemps continuent de retentir sur votre façon actuelle de penser et de vous comporter, que vous en ayez conscience ou pas.
 
 

 
Il se peut que vous soyez très conscient de l’emprise que certaines de vos expériences vécues continuent d’avoir sur votre perception et compréhension de vous-même. À l’inverse, il se peut aussi que vous ne vous rendiez pas compte que des idées que vous avez formées sur vous-même dans votre enfance (ou au début de l’âge adulte) vous influencent toujours aujourd’hui.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous vous invitons à étudier la façon dont votre passé vous a conduit à développer des croyances qui vous handicapent peut-être ici et maintenant. Nous vous proposons aussi des suggestions pour vous confronter à ces croyances problématiques de longue date et pour les remettre en question dans l’intérêt d’acquérir une plus saine estime de vous-même.
 
[image: i0157.jpg]Si vous vous sentez très déprimé, ce n’est pas le moment de faire les exercices de ce chapitre car ils vous feraient creuser dans des souvenirs éprouvants. Attendez d’avoir meilleur moral.
 
 

 
Nous vous conseillons de faire ces exercices dans la journée, quand vous êtes d’humeur assez enjouée pour pouvoir enchaîner ensuite sur une activité agréable ou prenante. Autrement, vous risquez de déprimer. Si vous consultez un thérapeute, vous pouvez lui proposer de faire les exercices avec lui, afin qu’il vous soutienne si l’épreuve devient trop pénible.
 
Voyager dans le temps pour retrouver les premières influences
 
Chacun a son histoire personnelle. Les multitudes de circonstances de vie et de dynamiques familiales différentes mènent à une myriade d’expériences diverses et variées.
 
 

 
Cependant, malgré ces histoires personnelles toutes différentes, nos expériences ont souvent des thèmes communs. Certains de ces thèmes (généralement les plus négatifs, nous sommes désolés de devoir le préciser) ont tendance à vous poursuivre et à influencer la vision que vous développez de vous-même, des autres et du monde dans lequel vous vivez.
 
 

 
Les thèmes dont nous parlent souvent les personnes qui souffrent d’un manque d’estime de soi sont les suivants : 


 
	[image: coche.jpg] L’abandon : il peut s’agir de la disparition d’un parent ou d’une figure parentale par suite d’un décès, d’un divorce ou d’un départ volontaire.
 
	[image: coche.jpg] La maltraitance : il peut s’agir d’abus sexuel, de maltraitance physique ou de maltraitance émotionnelle.
 
	[image: coche.jpg] La violence interne : il s’agit d’un type de maltraitance moins visible que d’autres. Subir constamment des critiques acerbes pendant une longue période est un exemple de maltraitance émotionnelle ou mentale. Les harcèlements relèvent de cette catégorie, que ce soit dans la famille ou à l’école.
 
	[image: coche.jpg] La perte : il peut s’agir de la séparation d’un environnement familier (foyer, communauté ou pays), de biens de valeur (souvent des objets qui réconfortent l’enfant, comme un doudou ou une couverture), de membres de la famille, d’amis ou même d’animaux de compagnie.
 
	[image: coche.jpg] La négligence : lorsque le sujet n’a pas bénéficié de protection, de soins ou d’affection de la part de ses parents ou des figures parentales.
 
	[image: coche.jpg] Des expériences pénibles ou des événements traumatisants : maladies, accidents, le fait d’être témoin d’une attaque ou d’un décès par suite d’une agression ou d’un accident, d’un viol ou autre fait de violence, ou de tout autre type d’événement mettant une vie en danger.


 
L’être humain, étant un animal social, est très sensible aux messages qu’il reçoit de son entourage.
 
Être témoin d’un traumatisme est traumatisant
 
Assister à un événement violent peut traumatiser non seulement un enfant, mais aussi un adulte. Le traumatisme du témoin est un trouble reconnu, et il convient de ne pas sous-estimer ses effets négatifs. Dans les zones de conflits, par exemple, beaucoup de gens souffrent de traumatismes liés à des faits de guerre dont ils ont été les témoins, même s’ils n’en ont pas été eux-mêmes les victimes.
 
 

 
Un exemple courant et pernicieux de traumatisme de ce type est le fait d’avoir été témoin d’actes de maltraitance envers un membre de sa famille. Des observations montrent aussi qu’entendre les détails choquants d’un événement traumatisant (surtout lorsque la victime est un être cher, notamment un parent proche) peut être une source de traumatisme par procuration pour un adulte aussi bien que pour un enfant.
 
 

 
Si vous pensez avoir de graves symptômes comme des flash-back ou des cauchemars liés à une scène traumatisante dont vous avez été le témoin, une thérapie pour Trouble de Stress Post-Traumatique (TSPT) pourra vous être bénéfique. Demandez à votre médecin traitant de vous indiquer un professionnel spécialisé dans les Thérapies Comportementales et Cognitives (TCC), ou trouvez-en un vous-même en contactant un des organismes mentionnés dans l’appendice de ce livre.

 
Des expériences très négatives peuvent laisser des traces profondes sur la manière dont vous vous percevez et dont vous envisagez votre propre existence aujourd’hui. Cependant, même si vous n’avez pas été vous-même marqué par des traumatismes ou autres événements particulièrement difficiles, vous pouvez souffrir d’un manque d’estime de soi et d’autres problèmes émotionnels associés (à propos des troubles psychologiques et des problèmes émotionnels associés à un manque d’estime de soi, voir chapitre 2).
 
 

 
Vous pouvez développer des problèmes liés à un manque d’estime de soi, même sans avoir vécu des événements extrêmement négatifs : ce sont des problèmes courants chez des personnes avec des parcours très variés. Dans notre métier, nous rencontrons de nombreux patients avec une mauvaise image d’eux-mêmes, qui ont grandi dans des familles stables et ont eu une enfance et une adolescence relativement « normales ». Par conséquent, si c’est votre cas, ne faites pas l’erreur de croire que le contenu de ce chapitre ne vous concerne pas.
 
[image: i0158.jpg]Notez sur une feuille ou un cahier les événements de votre vie qui pourraient avoir joué un rôle dans la formation de la vision que vous avez actuellement de vous-même. Aucun événement n’est trop peu important pour être omis. Toute expérience, même apparemment anodine, peut avoir eu un impact significatif sur vos pensées et sur vos émotions. La lecture des sections qui suivent vous aidera à vous rappeler des événements significatifs de votre passé.
 
Réfléchir aux influences familiales
 
Bien réfléchir aux premières influences de votre vie pourra vous aider à prendre conscience des sources possibles de votre vision négative de vous-même. Dans la section précédente, nous avons mentionné des thèmes courants qui peuvent avoir eu un effet prononcé et durable sur l’image que vous vous êtes fait de vous-même. Si vous avez déjà rencontré certains de ces problèmes, mentionnez-les dans votre liste d’événements et influences mémorables.
 
 

 
Servez-vous de cette liste pour faire revenir d’autres événements qui vous auront marqué : 


 
	[image: coche.jpg] Des normes ou des attentes culturelles, religieuses ou communautaires.
 
	[image: coche.jpg] Des principes ou des règles qui avaient cours dans votre famille.
 
	[image: coche.jpg] Le mode d’interaction entre vos parents.
 
	[image: coche.jpg] La façon dont vous étiez habituellement traité par les autres membres de votre famille.
 
	[image: coche.jpg] Les messages qui vous ont été transmis vous concernant, que ce soit par vos parents, par vos professeurs ou par d’autres personnes qui se sont occupées de vous.
 
	[image: coche.jpg] La maltraitance ou le rejet dont vous auriez été victime de la part d’un frère, d’une sœur ou d’une autre personne de votre âge.
 
	[image: coche.jpg] Les attentes de vos parents concernant votre comportement et vos accomplissements.


 
[image: i0159.jpg]Voici trois exemples réels d’influences familiales. Même si votre propre expérience est très différente, attachez-vous à repérer les ressemblances plutôt que les différences avec ces exemples. C’est ainsi que vous en tirerez le plus de profit.
 
 
	[image: coche.jpg] Lauren vient d’une famille dans laquelle on attache une importance particulière à la réussite scolaire et universitaire. Ses deux parents sont enseignants, et ses trois sœurs ont fait leurs études dans les meilleures universités. Lauren est la plus jeune, et elle se rappelle qu’on l’a toujours poussée à réussir aussi bien que ses sœurs. Ses professeurs lui citaient souvent ses sœurs en exemple et lui disaient qu’ils attendaient beaucoup d’elle également. Cependant, Lauren n’avait pas d’aussi bons résultats scolaires que les autres membres de sa famille. Elle préférait être dehors et fabriquer des choses, plutôt que rester chez elle à potasser des livres. Bien que dans la moyenne, elle a toujours eu l’impression d’être stupide par comparaison avec ses sœurs. Ses parents lui disaient qu’ils ne voulaient que son bonheur, mais elle sentait qu’elle les décevait toujours.
 Devenue adulte, Lauren a créé sa propre entreprise de décoration florale, une activité qu’elle aime beaucoup, et cependant, elle continue à avoir le sentiment qu’elle n’est pas à la hauteur. Ses sœurs l’ont surnommée « la manuelle de la famille », et Lauren se sent blessée par leurs taquineries.

 
	[image: coche.jpg] Simon a grandi dans un petit village. Son père, qui était alcoolique, était souvent saoul et agressif quand il rentrait. Sa mère avait dû être hospitalisée à plusieurs reprises après avoir été violemment battue par lui.
 Simon se rappelle le jour où sa mère avait expliqué aux médecins qu’elle avait eu un accident de voiture. Sachant ce qui lui était réellement arrivé, il avait été perturbé et effrayé. Sa mère lui avait dit que cela ne regardait pas les autres : « Comme on fait son lit on se couche. Ton histoire pathétique n’intéresse personne. » Simon avait été obligé de garder pour lui le secret.
 Chaque fois que son père le battait, sa mère le consolait mais en lui faisant bien comprendre que c’était une affaire de famille. En grandissant, Simon a toujours eu le sentiment d’être faible et sans défense, et il avait honte. Il se sent encore coupable aujourd’hui de ne pas avoir su protéger sa mère, et il se considère comme un être faible.

 
	[image: coche.jpg] Sophie a perdu sa mère peu de temps après sa naissance. Celle-ci est morte des complications de l’accouchement. Son père s’est efforcé de s’occuper de Sophie, mais il a fini par l’envoyer chez sa tante la majeure partie de son temps. Or, cette tante avait tendance à la rendre responsable de la mort de sa sœur. Elle lui répétait : « Sans toi, ta mère serait encore en vie ». 
 Son père a fini par se remarier et à fonder une nouvelle famille. C’est à peu près à ce moment que sa tante l’a envoyée dans un pensionnat, alors qu’elle avait 11 ans. Elle s’y est fait des tas d’amies et a obtenu de bons résultats scolaires, mais ses professeurs, qui l’aimaient bien, ont constaté que les vacances lui posaient toujours un gros problème. Sa tante était souvent réticente à l’accueillir, et son père proposait rarement de la prendre en charge, affirmant ne pas avoir de place pour l’héberger. Sophie se rappelle que les rares fois où elle passait ses vacances chez sa tante ou dans la nouvelle famille de son père, elle se sentait comme une intruse. Elle a fini par passer le plus souvent ses vacances à l’école, en compagnie de quelques autres enfants qui se trouvaient dans des situations similaires.
 Sophie s’est sentie indésirable, mal aimée et déracinée. Bien qu’elle ait aujourd’hui sa propre famille aimante, elle continue de se sentir indigne d’être aimée et elle craint toujours beaucoup d’être une gêne ou un fardeau pour les autres.



 
Lauren, Simon et Sophie souffrent tous trois des troubles émotionnels et des croyances négatives de leurs expériences d’enfance. Il est facile de comprendre comment ils ont pu développer une vision négative d’eux-mêmes, des autres et du monde à partir d’événements qui ont eu pour eux une grande signification personnelle.
 
 

 
Dans les sections qui suivent, nous étudions de plus près la façon dont la signification que vous donnez à certains événements de votre passé peut vous avoir conduit à former des croyances durables que vous apportez dans votre présent et votre avenir.

 
L’influence des pairs
 
Au cours de votre enfance et de votre adolescence, le groupe auquel vous vous identifiez exerce sur vous une influence importante. À certains stades, en particulier au cours de votre adolescence, vos amis peuvent avoir davantage d’influence sur vous que la famille. Vous attachez alors une plus grande attention aux valeurs et aux opinions de vos camarades qu’à celles de vos parents. Nouer de solides relations avec les personnes de son âge fait partie d’un développement normal.
 
 

 
Si la vie était difficile dans votre famille, vos amis ont dû jouer un rôle essentiel dans votre vie. Pour Sophie, ses amies de l’internat ont été la seule famille qu’elle avait.
 
 

 
Néanmoins, les enfants et les adolescents peuvent aussi être cruels les uns envers les autres, et les cas de harcèlement et d’intimidation sont monnaie courante. Le « nouveau » ou celui qui est différent d’une façon ou d’une autre est souvent pris pour cible. Simon, par exemple, était un élève calme et effacé, car ce qui se passait chez lui le perturbait beaucoup. Les autres le trouvaient bizarre ou renfermé. Il avait quelques amis, mais il se faisait souvent chahuter par des garçons plus grands que lui. Cela n’a fait que renforcer son sentiment d’être faible et sans défense.
 
[image: i0160.jpg]L’image que vous avez aujourd’hui de vous-même peut être due en partie à la manière dont vos semblables vous ont perçu et traité dans le passé. Par conséquent, quand vous notez des événements passés ayant pu contribuer à votre façon actuelle de penser et de ressentir les choses, ne manquez pas de mentionner tous les détails pertinents de ce qui a pu se produire à l’école.


 
Interpréter autrement les événements du passé
 
Nous avons généralement envie de comprendre ce qui se passe autour de nous et la raison pour laquelle certaines choses nous arrivent. Le problème avec les expériences négatives de votre enfance est qu’elles vous ont sans doute perturbé considérablement et que vous leur avez trouvé des explications erronées. Or, ne pas comprendre les raisons d’une expérience douloureuse est une source d’angoisse pour les adultes, et davantage encore pour les enfants.
 
 

 
De façon générale, on s’efforce de trouver une signification à un événement même en l’absence de données suffisantes. Ensuite, l’on gagne en connaissance et sagesse avec l’âge, mais on oublie de revoir son interprétation de l’événement.
 
 

 
Il se peut que certaines idées autodévalorisantes avec lesquelles vous vous débattez aujourd’hui trouvent leur origine dans votre enfance. Si vous aviez beaucoup de difficultés à suivre à l’école, par exemple, vous en avez peut-être conclu que vous n’étiez pas intelligent. Votre entourage (parents, frères et sœurs, camarades ou professeurs) a pu renforcer ce message. Si vous ne revenez pas sur ces événements pour évaluer la validité de votre conclusion initiale, vous risquez de continuer à penser que vous êtes bête.
 
 

 
Pour réparer les dégâts d’une telle croyance autodévalorisante formée dans votre enfance, vous devez vous employer avec détermination à donner aux événements de votre passé une nouvelle interprétation plus juste.
 
Déterminer l’interprétation donnée à une expérience vécue dans l’instant
 
Ce qui vous arrive ou ce qui arrive à des gens de votre entourage, vous essayez naturellement de lui donner une signification. Vous avez donné à des événements de votre passé une signification particulière afin de pouvoir les comprendre, mais souvent, vous avez fait cela avec la capacité de raisonner de l’enfant que vous étiez alors.
 
[image: i0161.jpg]Pour étudier la signification personnelle que vous avez donnée à vos expériences du passé, procédez comme suit : 


 
	Notez un événement important auquel vous repensez parfois et qui a eu sur vous un impact non négligeable. 
 Cet événement peut s’être produit à n’importe quel moment de votre vie. Même si les détails sont flous, notez ce dont vous vous souvenez.

 
	En une ou deux phrases, essayez de préciser la signification que cet événement a pour vous. 
 Essayez de réduire cette signification à son essence. Vous pouvez même remplir les blancs : 
 
	• Cet événement signifie que je suis _______.
 
	• Cet événement signifie que les autres sont _______.
 
	• Cet événement signifie que le monde est_______.



 
	Demandez-vous si vous croyez encore aujourd’hui que cette interprétation est la bonne. 
 Après avoir isolé la signification attribuée à ces événements personnels du passé, vous allez peut-être vous apercevoir qu’elle est plutôt négative.


 
Si vous tenez toujours pour vraies les interprétations négatives que vous avez faites de ces événements passés, il y a des chances pour que votre estime de soi en souffre. Sans que vous en ayez nécessairement conscience, il se peut que vous agissiez toujours sous l’influence des idées et des croyances négatives que vous aviez développées à votre plus jeune âge. Bien que vous ayez grandi et mûri, vous n’en avez pas réajusté votre interprétation.
 
 

 
Ces croyances initiales ne proviennent pas seulement de ce qui s’est réellement produit, mais aussi des suppositions que vous avez faites pour tenter de vous expliquer les choses. Ainsi, par exemple : 


 
	[image: coche.jpg] Lauren a développé la conviction qu’elle n’était « pas à la hauteur » en raison de son incapacité à combler les attentes de sa famille au plan scolaire et universitaire. Elle s’est livrée aux suppositions suivantes : 
 
	• Mes sœurs ont de meilleurs résultats scolaires que moi, donc elles sont meilleures que moi.
 
	• Mes parents sont fiers de mes sœurs, donc je suis le vilain petit canard.
 
	• Être bon élève est sans doute plus important que tout le reste.


 
	[image: coche.jpg] Simon a développé la conviction qu’il était « faible et sans défense ». À l’époque où son père le maltraitait et maltraitait sa mère, il s’était livré aux suppositions suivantes : 
 
	• Je suis trop petit pour pouvoir me défendre : s’il nous fait cela, c’est parce que nous sommes faibles.
 
	• Si ma mère me défend d’en parler à qui que ce soit, c’est qu’il y a de quoi avoir honte.
 
	• Je ne peux rien faire ni pour ma mère, ni pour moi-même : les gens qui sont comme mon père ont trop de pouvoir.


 
	[image: coche.jpg] Sophie se croit « indésirable et indigne d’être aimée ». Au cours de son enfance, elle a formulé les suppositions suivantes à propos de la façon dont elle était traitée : 
 
	• Si Papa m’a envoyée vivre chez ma tante, c’est parce qu’il ne veut pas de ma présence.
 
	• Si ma tante est dure avec moi, c’est parce que je ne suis pas une gentille petite fille.
 
	• Si Papa fonde une nouvelle famille, c’est parce qu’il ne m’aime pas.
 
	• Si mes professeurs sont gentils avec moi, c’est parce que je leur inspire de la pitié. Ils savent bien que personne ne veut de moi.





 
Trouver aujourd’hui une interprétation plus adaptée
 
Maintenant que vous avez mûri et que vous avez plus de cordes à votre arc, vous pouvez revoir des événements que vous avez vécus dans votre passé et leur attribuer une signification plus adaptée et plus réaliste.
 
[image: i0162.jpg]Vous ne pouvez pas transformer un événement négatif en événement positif, mais vous pouvez tenter d’en trouver une interprétation plus juste, plus profonde et plus utile pour vous.
 
 

 
La figure 10-1 est une fiche de travail que nous avons créée pour vous aider à rester concentré quand vous interprétez un événement passé d’une perspective plus indulgente et plus réfléchie.
 
Figure 10-1 : Votre fiche pour noter votre ancienne et votre nouvelle interprétation.

 
[image: i0163.jpg]

 
Pour utiliser la fiche de la figure 10-1, procédez comme suit : 


 
	Dans la première colonne, notez brièvement les faits.
 
	Dans la deuxième colonne, notez le sens que vous aviez donné à l’événement à l’époque. 
 Précisez ce que votre réaction à l’événement vous avait amené à penser de vous-même et ce que vous pensez que cet événement a signifié pour vous en tant que personne.

 
	Utilisez la troisième colonne pour noter une interprétation plus saine et plus adaptée de cet événement. 
 Cette compréhension plus saine de vous-même correspond à l’image de vous-même que vous voulez renforcer.
[image: i0164.jpg] Le tableau 10-1 présente quelques exemples tirés de la fiche de Sophie.


 
Tableau 10-1 : La fiche de l’ancienne et de la nouvelle interprétation de Sophie

 
[image: i0165.jpg]



 
Examiner ses croyances fondamentales
 
Les croyances fondamentales sont des convictions durables que vous avez acquises sur vous-même, sur les autres et sur le monde. Elles sont fondamentales car elles sont généralement au centre même de votre mode de pensée ou de votre philosophie personnelle.
 
 

 
Si elles commencent à se former au cours de l’enfance, les croyances fondamentales peuvent aussi se développer à un âge ultérieur. En général, les germes sont semés très tôt et les notions initiales s’affirment avec les événements ultérieurs. Les croyances sont un peu comme des plantes qui pousseraient sur un sol fertile, jusqu’à devenir envahissantes.
 
 

 
Vos premières expériences engendrent dans votre esprit des croyances et des idées sur ce que vous êtes et sur votre valeur, mais elles engendrent aussi des croyances sur les autres et sur le monde en général.
 
[image: i0166.jpg]Les croyances fondamentales ne sont pas toujours négatives ni contre-productives. Les expériences agréables et les relations positives avec autrui contribuent souvent au développement d’idées saines sur votre propre valeur, sur les autres et sur la vie. Si nous nous intéressons ici aux croyances fondamentales négatives et contre-productives, c’est parce que ce sont celles qui engendrent une détresse émotionnelle et alimentent le manque d’estime de soi.
 
[image: i0167.jpg]Pour mieux cerner vos croyances personnelles, terminez tout simplement les trois phrases de la liste qui suit. Accordez-vous quelques minutes pour laisser votre esprit vagabonder dans les pensées que vous avez généralement sur vous-même et sur votre entourage. Ensuite, élargissez votre perspective sur le monde et sur « l’existence ». Remplissez les blancs avec ce qui vous paraîtra refléter le mieux ce que vous pensez. Ne vous demandez pas si c’est « la bonne réponse », car elle n’existe pas. Cet exercice consiste à déterminer ce que vous croyez. Bien sûr, personne ne saura ce que vous avez écrit sauf si vous décidez de le partager.
 
 
	[image: coche.jpg] Je suis_______.
 
	[image: coche.jpg] Les autres sont_______.
 
	[image: coche.jpg] Le monde est_______.


 
[image: i0168.jpg]Faites plusieurs fois cet exercice, jusqu’à ce que vos phrases expriment très bien et de façon concise les croyances qui sont les vôtres. Considérez ce processus comme une succession de brouillons précédant la version finale.
 
 

 
Voici comment Lauren, Simon et Sophie ont complété ces phrases. 


 
	[image: coche.jpg] Lauren, qui s’était toujours sentie incapable de satisfaire les attentes de sa famille en matière de réussite scolaire et universitaire, a écrit : 
 
	• Je suis trop peu capable.
 
	• Les autres sont plus dignes d’intérêt et plus utiles que moi.
 
	• Le monde est fait pour les gens doués et exceptionnels.


 
	[image: coche.jpg] Simon a été brutalisé physiquement par son père dans son enfance. Voici sa fiche : 
 
	• Je suis faible et incapable.
 
	• Les autres sont forts et potentiellement dangereux.
 
	• Le monde est indifférent à la souffrance d’autrui.


 
	[image: coche.jpg] Sophie, que son père avait envoyée chez sa tante après le décès de sa mère, a écrit : 
 
	• Je suis indésirable et indigne d’être aimée.
 
	• Les autres sont plus importants que moi.
 
	• Le monde est un club fermé, dont on ne m’invite pas à faire partie.




 
En identifiant vos croyances fondamentales, vous pouvez mieux comprendre pourquoi vous continuez à souffrir des mêmes problèmes émotionnels et pourquoi vous avez toujours une mauvaise image de vous-même. Souvent, les croyances fondamentales négatives que l’on a sur soi-même se divisent en deux catégories : 


 
	[image: coche.jpg] Je suis incapable et mauvais : avec ses croyances fondamentales, vous vous considérez comme inutile, nul, indigne d’être aimé, plein de défauts, insignifiant, pas à la hauteur, etc.
 
	[image: coche.jpg] Je suis impuissant et sans défense : avec ses croyances fondamentales, vous vous considérez comme faible, incapable, inefficace, anonyme, vain, pathétique, etc.


 
Tout cela n’est pas très enthousiasmant, n’est-ce pas ? Cependant, ne soyez pas découragé : un peu plus loin dans ce chapitre, nous vous présentons des méthodes pour remettre en question vos croyances fondamentales limitantes.
 
Étudier la manière dont les croyances interagissent
 
Vos croyances fondamentales concernant vous-même, les autres et le monde, interagissent entre elles et se renforcent mutuellement, et elles sont en mesure de saper votre estime personnelle.
 
 

 
Si vous croyez que vous êtes faible et que tous les autres sont forts, votre estime de vous en souffre doublement. Ajoutez à cela la conviction que le monde favorise le fort et méprise le faible, et c’est encore un autre coup porté à votre propre estime.
 
 

 
Vos croyances négatives extrêmes sur les autres et sur le monde minent votre perception de votre valeur personnelle presque aussi sûrement que vos croyances négatives sur vous-même. C’est un peu comme si vous imaginez que vous êtes un ver de terre sous un ciel grouillant d’oiseaux affamés.
 
 

 
La figure 10-2 montre la façon dont les croyances fondamentales de Simon à propos de lui-même, des autres et du monde le maintiennent dans une dynamique d’autodévalorisation.
 
Figure 10-2 : Les interactions entre les croyances fondamentales de Simon.

 
[image: i0169.jpg]


 
Visualiser ses croyances sous forme de cible
 
Pour mieux comprendre l’effet de vos croyances fondamentales sur votre mode de pensée et sur vos actes, analysez le problème à l’aide du graphique en forme de cible de la figure 10-3.
 
Figure 10-3 : Le graphique en forme de cible des croyances fondamentales.

 
[image: i0170.jpg]

 
Vos croyances fondamentales sont au centre de la cible. Autour, dans le cercle intérieur, il y a : 


 
	[image: coche.jpg] Vos exigences : les pressions implacables que vous vous infligez pour tenter de réduire ou de corriger vos croyances fondamentales.
 
	[image: coche.jpg] Vos obligations : ce que vous devez faire ou éviter de faire pour assumer vos croyances fondamentales.
 
	[image: coche.jpg] Les règles : les principes rigides que vous croyez devoir respecter pour compenser ou éviter que vos croyances fondamentales soient exposées ou déclenchées.
 
	[image: coche.jpg] Les souhaits : les fortes impulsions auxquelles vous donnez suite pour cesser de ressentir les émotions pénibles engendrées par vos croyances fondamentales négatives.


 
Le cercle extérieur représente vos pensées négatives automatiques. Ces pensées sont celles qui vous viennent dans certaines situations, apparemment sans invitation ou avertissement. En fait, elles sont la conséquence de vos croyances fondamentales et des pensées qui sont au premier niveau de votre conscience. Vous ne les reconnaissez pas forcément immédiatement comme « structurantes », mais elles portent l’essentiel de vos croyances fondamentales.
 
 

 
Pour éclaircir ce point, jetez un coup d’œil au graphique en forme de cible des croyances fondamentales de Simon (figure 10-4).
 
Figure 10-4 : Le graphique cible des croyances fondamentales de Simon.

 
[image: i0171.jpg]

 
[image: i0172.jpg]La figure 10-5 représente une cible vide, que vous allez remplir avec vos propres croyances. Pour pouvoir surmonter vos croyances problématiques, le premier pas consiste à les identifier.
 
Figure 10-5 : Le graphique cible de vos croyances fondamentales.

 
[image: i0173.jpg]


 
Lutter contre une vision négative de soi-même
 
Vos croyances fondamentales négatives à propos de vous-même sont la cause essentielle de votre manque d’estime de soi. Elles agissent comme un filtre vis-à-vis de toutes vos expériences.
 
 

 
Manquer d’estime de soi revient à avoir des préjugés contre soi-même. Si vous manquez d’estime pour vous-même, vous absorbez probablement les informations négatives qui cadrent avec la vision négative que vous avez de vous-même, et vous ignorez, rejetez ou écartez les informations positives qui ne correspondent pas à cette vision.
 
 

 
Il peut aussi vous arriver de prendre des informations ou des événements positifs et de les transformer en informations ou en événements négatifs. Ainsi, par exemple, si vous avez la conviction d’être un incapable et si votre patron vous complimente, vous allez en conclure qu’il cherche à vous conforter parce qu’il a pitié de vous ou que vous avez simplement eu de la chance cette fois et que n’importe quel crétin aurait pu faire ce travail aussi bien que vous l’avez fait. De cette manière, le positif devient négatif.
 
 

 
Ce comportement est très probablement inconscient chez vous, comme une réaction devenue automatique avec le temps et que vous ne remarquez même pas quand elle se produit. Il est temps maintenant de commencer à en prendre conscience et d’y mettre le holà.
 
 

 
La figure 10-6 illustre ce phénomène de filtre et de rejet de l’information positive au profit des idées négatives. Le manque d’estime de soi est renforcé et alimenté puisque seule passe à travers le filtre l’information qui vous conforte dans la mauvaise image que vous avez de votre propre valeur.
 
Figure 10-6 : Le filtre du manque d’estime de soi.

 
[image: i0174.jpg]


 
Comptabiliser systématiquement ses points positifs
 
Tenez un journal de données positives dans lequel vous noterez tout ce qui peut contredire vos croyances fondamentales négatives. Pendant trois semaines enregistrez chaque jour vos contre-expériences. Il vous suffit de noter chaque information qui contredit ou ne cadre pas avec l’image négative que vous avez de vous-même. Vous pouvez aussi vous servir de ce journal pour noter les informations qui contredisent vos croyances négatives sur les autres et sur le monde.
 
 

 
Tenir un tel journal remplit une double fonction : 


 
	[image: coche.jpg] Il vous oblige à rechercher et admettre des informations qui contredisent vos croyances fondamentales négatives, ce qui peut vous aider à renforcer un mode de pensée plus positif.
 
	[image: coche.jpg] Quand vous êtes tenté de revenir à vos croyances fondamentales négatives, vous pouvez relire votre journal. Cela pourra vous donner une perspective nouvelle et un point de vue plus réaliste.


 
Quand vous faites l’effort de collecter de façon régulière des informations qui contredisent votre vision négative de vous-même, des autres et du monde, vous donnez à votre estime personnelle la possibilité de grandir. Votre vision générale de la vie pourra s’améliorer et vous commencerez probablement à faire un peu plus confiance aux autres.
 
[image: i0175.jpg]La figure 10-7 représente un extrait du journal de données positives de Sophie (que son père avait envoyée vivre chez sa tante désagréable après le décès de sa mère parce qu’il se sentait incapable de s’en occuper, après quoi elle s’était retrouvée dans un pensionnat et ne voyait pas beaucoup ni son père ni sa tante). Ses croyances fondamentales sont les suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Je suis indésirable et indigne d’être aimée.
 
	[image: coche.jpg] Les autres sont plus importants que moi.
 
	[image: coche.jpg] Le monde est un club fermé, dont on ne m’invite pas à faire partie.


 
Figure 10-7 : Le journal de données positives de Sophie.

 
[image: i0176.jpg]


 
Formuler ses croyances
 
Dans votre quête pour une meilleure estime de vous-même, il peut être utile d’élaborer une formulation exhaustive de vos croyances personnelles. En mettant les choses noir sur blanc, en détail, vous pourrez mieux comprendre votre propre comportement et les changements nécessaires pour améliorer votre estime personnelle et votre niveau de satisfaction global par rapport à votre existence.
 
 

 
La figure 10-8 est une fiche vierge que vous pouvez remplir avec votre propre accumulation de croyances fondamentales. Pour remplir les différentes rubriques, suivez ces indications basiques : 


 
	[image: coche.jpg] Rubrique 1 : Notez tout événement dont vous pensez qu’il a contribué au développement de vos croyances fondamentales négatives.
 
	[image: coche.jpg] Rubrique 2 : Notez vos croyances négatives sur vous-même, les autres et le monde.
 
	[image: coche.jpg] Rubrique 3 : Notez les exigences, les obligations, les règles et les souhaits que vous attribuez généralement à vous-même, aux autres et au monde (Pour identifier ces croyances fondamentales, référez-vous à la section « Visualiser ses croyances sous forme de cible », précédemment dans ce chapitre).
 Vous pouvez écrire cela sous forme de suppositions ou de déductions, par exemple « si je fais une erreur, alors cela prouve que je suis un incapable » ou « si je ne fais aucune erreur, alors les autres pourront penser que je suis capable ».

 
	[image: coche.jpg] Rubrique 4 : Notez ce que vous faites pour compenser vos croyances négatives.
 
	[image: coche.jpg] Rubrique 5 : Notez tout ce à quoi vous pouvez penser de positif à propos de vous-même et qui contredise vos croyances négatives. Allez-y sans retenue.


 
Une fois votre formulation complétée, vous pourrez vous appliquer à remettre en question vos croyances négatives, changer de comportement et maximiser vos talents et vos points forts.
 
[image: i0177.jpg]La figure 10-9 représente la fiche de formulation de Simon.
 
Figure 10-8 : Sur cette fiche, écrivez vos propres croyances fondamentales.

 
[image: i0178.jpg]

 
Figure 10-9 : La fiche de formulation des croyances de Simon.
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Permuter sa vision négative du monde
 
Il est vrai que la justice et l’équité ne règnent pas dans le monde. Toutes sortes d’événements se produisent de façon aléatoire, certains bénéfiques, d’autres préjudiciables. C’est en acceptant que le monde est un endroit complexe et qu’il n’existe ni rime ni raison pour expliquer pourquoi certaines personnes ont plus de facilités que d’autres, que vous pourrez en apprécier la richesse.
 
 

 
Peut-être êtes-vous habitué à voir le mauvais côté des choses au point de n’attendre que des malheurs dès que vous essuyez un revers. Peut-être ne vous rendez-vous pas compte de toutes les bonnes choses que la vie peut vous offrir.
 
 

 
Accordez à la vie une seconde chance. Si vous voulez progresser dans l’estime de soi, vous avez à reconsidérer vos croyances concernant le monde dans lequel vous vivez. Autrement, vous risquez de vous démoraliser et de finir par penser que rien ne vous réussit et que le monde entier est contre vous.
 
 

 
Appliquez-vous avec détermination à remarquer même les petites choses les plus triviales qui vous sont favorables. Si vous voulez être mieux dans votre peau, cessez de penser que le monde vous est hostile. Le monde n’est ni entièrement mauvais, ni entièrement bon, et le monde n’est pas contre vous ni contre quelqu’un en particulier. Le monde est, tout simplement.

 
Renverser sa vision négative des autres
 
Non seulement votre vision de vous-même est malmenée par les expériences de la vie, mais votre perception des autres en est affectée également.
 
 

 
Peut-être les autres vous inspirent-ils de la méfiance, voire de la crainte, en raison de certains événements de votre passé. Vos idées négatives sur les gens peuvent vous empêcher de créer des relations de façon satisfaisante. Dans ce cas, sans le vouloir, vous vous privez du plaisir d’apprécier autrui.
 
[image: i0180.jpg]Le manque chronique d’estime de soi peut souvent être une arme à double tranchant : vous vous faites du mal en supposant que tous les autres valent fondamentalement plus que vous, mais aussi en critiquant les autres aussi bien que vous-même de façon déraisonnable.
 
 

 
Votre manque d’estime de soi peut vous inciter à adopter des attitudes et des idées négatives et contre-productives sur les autres : 


 
	[image: coche.jpg] En critiquant les autres, vous vous revalorisez temporairement. Cela vous donne pendant un petit moment un sentiment de supériorité.
 
	[image: coche.jpg] Vous en voulez aux autres de commettre des erreurs ou des ratages parce que cela vous rappelle vos propres fautes.
 
	[image: coche.jpg] En critiquant les autres, vous détournez l’attention des faiblesses que vous percevez en vous.
 
	[image: coche.jpg] À force d’être toujours en colère contre vous-même, adresser des reproches à quelqu’un d’autre vous fait du bien parce que cela change un peu.
 
	[image: coche.jpg] Vous rendez les autres responsables de votre sentiment d’être incapable, et ainsi, à vos yeux, les diminuer n’est que ce qu’ils méritent.
 
	[image: coche.jpg] Votre faible estime de vous-même vous pousse à considérer comme louche le fait que quelqu’un se soucie de vous.
 
	[image: coche.jpg] Vous êtes tellement convaincu de n’avoir que peu de valeur qu’il vous semble juste de dévaloriser également le reste du monde.
 
	[image: coche.jpg] Ayant été maltraité dans le passé, vous éprouvez maintenant l’envie de vous venger d’une manière ou d’une autre.
 
	[image: coche.jpg] Vous ne voyez pas pourquoi vous devriez avoir de l’estime pour certaines personnes, alors qu’apparemment personne n’en a pour vous.


 
Être critique et défiant vis-à-vis des autres, ne sert qu’à vous enfermer dans un cercle vicieux d’autodévalorisation. La négativité engendre la négativité.
 
[image: i0181.jpg]Tâchez de traiter les autres de la manière dont vous aimeriez être traité vous-même.
 
 

 
Plutôt que de rester aveuglé par vos croyances, adoptez un point de vue objectif et cherchez de nouvelles informations qui puissent vous permettre d’avoir une vision plus positive et plus juste des gens qui vous entourent. Accordez aux autres le bénéfice du doute et ne laissez pas vos croyances fondamentales négatives vous empêcher de découvrir ce que les autres sont vraiment.

 
Tracer un nouveau territoire
 
Bien que son influence soit très forte, il n’y a pas de raison pour que le passé conditionne votre façon de penser, de ressentir les choses et de vivre dans le présent et dans l’avenir. Vous pouvez lutter contre vos croyances contre-productives.
 
 

 
Vos croyances fondamentales négatives sont si profondément ancrées en vous que vous ne pourrez peut-être jamais vous en débarrasser entièrement. Le mieux est de les atténuer et de développer des attitudes saines qui constitueront contre elles un rempart efficace.
 
 

 
Même si vos anciens schémas de pensée sont toujours là, vos nouvelles croyances peuvent vous faire prendre des orientations plus constructives. Au lieu de parcourir encore et toujours le même territoire, guidé par le doute de soi, vous pouvez découvrir de nouveaux horizons en utilisant une saine estime de vous-même comme système personnel de navigation.
 
 

 
Nous ne prétendons pas qu’il soit facile de changer sa façon de penser. Si c’était le cas, les thérapeutes et les ouvrages comme celui-ci seraient bien moins sollicités. Cependant, la plupart du temps, il vous est possible de réussir et de maintenir une attitude constructive.


 
Adopter des attitudes adaptées
 
Une fois que vous avez identifié vos croyances contre-productives et autodévalorisantes, vous pouvez commencer à en développer des meilleures.
 
 

 
Pour cela, exploitez les conseils suivants : 


 
	[image: coche.jpg] Adoptez une résolution d’acceptation de vous-même, des autres et du monde. Acceptez l’idée que vous-même et les autres partagez la condition d’êtres humains faillibles, pouvant ne pas être toujours à la hauteur. Soyez convaincu qu’on peut mal faire sans nécessairement être une mauvaise personne. Autorisez une marge d’erreur et quelques écarts possibles par rapport à un comportement idéal.
 Lâchez prise un tant soit peu. La vie est souvent injuste et elle peut être difficile, mais intégrez dans vos nouvelles croyances la certitude que la vie est aussi pleine de bonnes choses.

 
	[image: coche.jpg] Trouvez une formulation qui vous paraisse convaincante. Utilisez un langage qui vous parle vraiment. Ne vous préoccupez pas de la grammaire ni de l’originalité du vocabulaire. Le plus important est que votre nouvelle croyance reflète l’image que vous voulez avoir de vous-même, des autres et du monde. En fait, plus la formulation sera simple, et plus il vous sera facile de vous en souvenir.
 
	[image: coche.jpg] Ajoutez une résolution à votre nouvelle croyance. Pour acquérir une saine estime de vous-même, il est important d’avoir confiance en votre capacité de survivre aux événements indésirables. Incluez dans vos nouvelles croyances cette conviction que même si les choses ne se passent pas comme vous le voudriez, vous pouvez faire avec et vous en remettre.


 
Assurez-vous que la formulation de vos nouvelles croyances aidantes soit claire, comme dans les exemples qui suivent.
 
[image: i0182.jpg]Voici quelques exemples de construction de nouvelles attitudes : 


 
	[image: coche.jpg] La croyance initiale de Lauren était : « Je ne suis pas à la hauteur ». Sa nouvelle croyance aidante peut se résumer ainsi : « Je suis une personne de valeur, tout comme n’importe qui d’autre dans ce monde. Même si je n’ai pas fait des études aussi brillantes que les autres membres de ma famille, cela ne me rend pas moins valable qu’eux. J’ai mes propres talents, qui valent bien ceux des autres. »
 
	[image: coche.jpg] Simon se trouve « faible » et « incapable ». Voici sa nouvelle croyance : « Je suis utile et capable, à bien des égards. Je préfère ne pas commettre d’erreurs, mais je reconnais tout de même qu’il n’y a aucune raison pour que je n’en commette jamais. Même si j’échoue parfois, je reste une personne de valeur qui a juste commis une erreur. »
 
	[image: coche.jpg] Sophie a toujours cru qu’elle était indésirable et indigne d’être aimée. Désormais, elle s’envisage ainsi : « Je suis une personne de valeur, capable d’être aimée et désirée. Je n’ai pas besoin de plaire à tout le monde pour me plaire à moi-même. Je peux survivre en étant rejetée par d’autres, même si c’est douloureux. »


 
[image: i0183.jpg]Écrivez votre nouvelle croyance sur un petit morceau de papier que vous pourrez facilement garder sur vous. Ce sera votre pense-bête pour une nouvelle attitude. Relisez-le régulièrement, et rappelez ce que vous voulez penser, même dans des situations difficiles.
 
Trouver une « phrase choc » appropriée
 
Même avec l’aide d’une petite fiche résumant votre nouvelle attitude aidante, vous risquez d’avoir quelque difficulté à vous rappeler votre nouvelle croyance, surtout dans certaines situations. Il se peut que vous ne soyez pas en mesure de sortir la fiche de votre poche, ou que votre pensée soit paralysée par une émotion forte.
 
 

 
Résumez votre croyance saine sous la forme d’une expression courte, d’une petite phrase choc qui en contienne l’essence. Elle devra, de préférence, souligner l’essentiel de votre formulation plus longue, comme vous souligneriez l’essentiel d’un paragraphe à l’aide d’un marqueur.
 
 

 
Vous pouvez utiliser votre phrase choc comme aide-mémoire pour vous rappeler le reste de l’information utile contenue dans votre formulation plus complète.
 
 

 
L’avantage de cette phrase choc est qu’elle est assez courte pour que vous puissiez vous en rappeler, même en période de stress. Vous pouvez aussi l’inscrire au haut de votre petite fiche.
 
 

 
Pour Lauren, Simon et Sophie, cela donnera : 


 
	[image: coche.jpg] Lauren : « Je ne vaux pas moins qu’une autre. »
 
	[image: coche.jpg] Simon : « Si je fais une erreur, cela signifie juste que je suis humain. »
 
	[image: coche.jpg] Sophie : « Je voudrais plaire, mais sinon je survivrai quand même. »



 
De la tête vers le cœur
 
Au début, même si vous comprenez que vos nouvelles attitudes sont sensées et utiles, il vous sera peut-être difficile de les croire vraies et adéquates. Vous pouvez savoir, d’un point de vue intellectuel, que vos nouvelles croyances sont justes, sans vous sentir convaincu d’un point de vue émotionnel. C’est ce que nous appelons le conflit cœur/raison.
 
 

 
Comme beaucoup de gens, vous pouvez observer que vous commencez à penser de façon plus constructive mais que vous vous sentez encore perturbé émotionnellement. Vos ressentis ont besoin de temps pour se mettre au diapason de vos pensées. Nos émotions sont comme le cheval le moins rapide dans une course : elles atteindront la ligne d’arrivée, mais probablement après que les croyances et les comportements aient franchi le ruban. Il est donc nécessaire d’y croire et de faire preuve de patience.
 
 

 
Pratiquer ce que l’on prêche
 
 

 
Pour vous aider à vous sentir plus convaincu de vous nouvelles croyances, voici quelques techniques : 


 
	[image: coche.jpg] Demandez-vous ce que vous aimeriez qu’un ami ou une personne proche croie vraiment. Souvent, on voit plus clairement la véracité de ses croyances en les appliquant à des personnes chères qu’en les appliquant à soi-même.
 
	[image: coche.jpg] Réfléchissez à ce que vous encourageriez des enfants à penser d’eux-mêmes. Simon, par exemple, se rend compte qu’il serait horrifié d’apprendre que son fils de trois ans se croit inutile. Au contraire, il voudrait que son fils se considère comme une petite personne utile et de valeur. De même, Sophie n’encouragerait jamais ses enfants à croire qu’ils sont détestables, quoi qu’il puisse arriver dans leur vie. Elle veut que ses enfants sachent qu’ils sont dignes d’être aimés et qu’ils soient convaincus qu’ils ont de nombreuses qualités pour lesquelles ils peuvent être appréciés et aimés.


 
Si votre nouvelle façon de penser est cohérente aux yeux des autres et si vous la recommanderiez à ceux que vous aimez, alors elle vaut pour vous aussi. Ce qui est bon pour l’un est bon pour l’autre.
 
 

 
Réunir une batterie d’arguments
 
 

 
Il ne suffit sans doute pas d’une affirmation pour changer véritablement sa façon de penser. En revanche, si vous trouvez des arguments solides à l’appui de vos nouvelles croyances, vous pourrez plus facilement résoudre ce problème d’alignement de la tête et du cœur. Vous aurez peut-être à vous y reprendre à plusieurs fois et à trouver des arguments plus irrésistibles avant de commencer à ressentir les bienfaits de ce travail.
 
[image: i0184.jpg]Inscrivez au haut d’une page de votre carnet la croyance que vous voulez renforcer. Ensuite, répondez aux questions suivantes, en vous inspirant des réponses données par Simon sur la fiche de la figure 10-10.
 
Figure 10-10 : Les arguments de Simon à l’appui de ses nouvelles croyances.

 
[image: i0185.jpg]

 
 
	[image: coche.jpg] Cette croyance est-elle sensée et réaliste ? Notez en quoi cette croyance correspond à la réalité et semble logique. Par exemple, il est réaliste et sensé d’affirmer que tous les êtres humains font des erreurs, puisque l’on peut le constater tous les jours.
 
	[image: coche.jpg] Cette croyance est-elle flexible ? Votre croyance est flexible si elle reflète vos préférences par rapport à votre comportement, à celui des autres et à l’état du monde. La flexibilité signifie que votre croyance résiste à l’épreuve du temps. Vous pouvez encore y voir la vérité même lorsque la réalité ne la confirme pas totalement car elle met en évidence vos désirs et vos idéaux sans imposer un résultat particulier.
 
	[image: coche.jpg] Comment cette croyance permet-elle des erreurs et des événements négatifs ? Une croyance saine et aidante laisse une marge d’erreur. En d’autres termes, votre croyance tient compte du fait que rien au monde n’est parfait et vous non plus.
 
	[image: coche.jpg] En quoi cette croyance m’est-elle utile ? Votre croyance doit rendre votre vie plus facile, et non pas plus difficile. Une croyance saine vous conduit à résoudre les problèmes efficacement quand vous ne pouvez répondre pleinement ou quand vous vous retrouvez dans une situation particulière ou inattendue.


 
[image: i0186.jpg]Vous pouvez utiliser cette technique pour renforcer vos nouvelles croyances à propos de vous-même, des autres et du monde.
 
 

 
Vivre selon de nouvelles croyances
 
 

 
Vivre selon de nouvelles croyances suppose d’agir pour renforcer ces croyances avec le temps pour les rendre plus solides.
 
 

 
Le comportement des gens reflète généralement leurs croyances. Vous avez donc besoin de changer délibérément votre comportement pour l’ajuster à la manière de penser que vous souhaitez adopter.
 
 

 
Ainsi, par exemple, Simon veut prendre des décisions et travailler dur, mais en même temps, il ne veut pas se surmener. Ces deux désirs sont cohérents avec sa nouvelle croyance d’être « une personne utile et capable ».
 
 

 
Amenez vos nouvelles croyances dans toutes les situations que vous allez rencontrer. Demandez-vous, « Si je croyais dur comme fer que ma nouvelle croyance est vraie, comment je me comporterais dans cette situation ? » Puis faites un effort concerté pour agir en conséquence.
 
 

 
Si l’effort vous semble difficile, ce n’est pas pour rien. C’est comme si vous deviez déterrer jusqu’aux fondations d’un bâtiment pour pouvoir en construire un autre à la place. Cependant, nous vous invitons à réfléchir aux avantages potentiels pour vous en termes d’estime de soi, d’appréciation des autres et de joie de vivre. Par ailleurs, avec du temps et de la pratique, ce processus est susceptible de devenir globalement plus facile.
 
[image: i0187.jpg]Vos croyances fondamentales négatives sont de puissants adversaires que vous devez frapper fort, sans jamais renoncer. Avec le temps, vous pourrez les affaiblir et peut-être même les faire disparaître.
 
 

 
Pour renforcer vos nouvelles croyances aidantes, continuez de les affirmer par l’action : 


 
	[image: coche.jpg] Agissez de façon cohérente avec vos nouvelles croyances. Posez-vous la question suivante, par exemple : « Si je pensais vraiment que j’étais quelqu’un d’estimable et de capable, comment agirais-je en société ? Qu’est-ce qui changerait dans ma conduite au travail ? Comment me comporterais-je dans mes relations amoureuses ? »
 
	[image: coche.jpg] Précisez votre posture physique, et le type de choses que vous feriez et que vous diriez.
 
	[image: coche.jpg] Cherchez à vaincre tout obstacle à vos nouvelles croyances. Réfléchissez à la façon de maintenir ces croyances fortement ancrées en vous-même dans les moments difficiles. Imaginez-vous en train de résoudre un problème relationnel ou de réparer une erreur, avec vos nouvelles croyances aidantes toujours intactes.
 
	[image: coche.jpg] Observez ce que font les autres. Y a-t-il dans votre entourage quelqu’un qui agit conformément aux croyances que vous voulez adopter et renforcer ? Comment cette personne fait-elle face aux critiques ? Comment se comporte-t-elle dans des situations particulières ou délicates ? À quoi ressemble son langage corporel ? Observez-la attentivement, et imitez-la.


 
Si vous prêtez une grande attention à votre propre comportement, vous saurez si vos anciennes croyances négatives ont tendance ou non à réapparaître malgré vous. Si c’est le cas, ne soyez pas surpris ni découragé. Il est difficile de briser une habitude prise depuis longtemps. Ressaisissez-vous aussi vite que possible, et poursuivez vos efforts pour agir conformément à vos nouvelles orientations positives.

 
Faire le tri dans ses fréquentations
 
Quand vous faites de votre mieux pour adopter une vision plus saine de vous-même, il est préférable d’éviter la compagnie de ceux qui risqueraient de saboter vos efforts.
 
 

 
Si quelqu’un vous a transmis ou continue de vous transmettre des messages négatifs à propos de vous-même, des autres et du monde, prenez-en note.
 
 

 
Même s’il s’agit de proches, il sera plus bénéfique pour vous de les tenir à distance jusqu’à ce que vos nouvelles croyances soient assez solides pour résister à leur influence.
 
 

 
L’idée n’est pas de couper définitivement tout lien avec des personnes qui comptent pour vous ou qui jouent un rôle important dans votre vie, mais de limiter, pendant une brève période, vos contacts avec ceux qui provoquent une vision négative de vous-même.
 
 

 
Faites un effort pour passer du temps en compagnie de personnes avec lesquelles le courant passe. Soyez attentif aux gens qui semblent être le modèle des nouvelles croyances que vous voulez renforcer. Vous pouvez choisir les personnes dont vous voulez vous entourer, malgré les informations contradictoires que vous transmettent parfois vos croyances fondamentales négatives. Rappelez-vous que vous méritez la compagnie des personnes : 


 
	[image: coche.jpg] Qui vous acceptent et vous respectent ;
 
	[image: coche.jpg] Qui ont une vision réaliste mais optimiste du monde ;
 
	[image: coche.jpg] Qui rétablissent votre confiance en la bonté et la compassion d’autrui ;
 
	[image: coche.jpg] Qui vous stimulent et vous intéressent ;
 
	[image: coche.jpg] Qui vous traitent avec un intérêt et une attention véritables.





 



Chapitre 11
 
Se prouver sa propre valeur
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Rechercher des résultats scientifiques
 
	[image: triangle.jpg] Mettre à l’épreuve ses prédictions autodépréciatives
 
	[image: triangle.jpg] Pratiquer des résultats précédemment imprévus


 
 

 
Ressortez votre blouse blanche et votre bloc-notes, car ce chapitre vous offre l’occasion de redécouvrir le scientifique qui sommeille en vous (et si vous êtes déjà un scientifique, vous allez pouvoir employer ici vos talents à tester des théories pour faire progresser votre estime personnelle).
 
 

 
Ce chapitre se fonde sur les principes éprouvés de la Thérapie Comportementale et Cognitive (TCC), qui proposent de considérer les pensées du sujet à propos de lui-même, des autres et du monde comme matériel intuitif. Comme bien d’autres personnes souffrant d’un manque d’estime de soi, vous prenez probablement vos sensations et vos pensées pour des faits, alors qu’en réalité ce ne sont souvent que des pressentiments qui ne reflètent pas nécessairement bien la réalité. Ces pressentiments peuvent être vrais ou faux, partiellement corrects ou partiellement incorrects. L’idée est de réaliser des expériences pour tester vos intuitions, vos suppositions et vos prédictions.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous vous guidons à travers les différentes étapes pour apprendre à tester vos prédictions de façon plus rigoureuse.
 
Concevoir des expériences pour faire progresser votre propre estime
 
En tant que votre propre scientifique personnel, vous pouvez identifier et tester vos prédictions négatives. Plus vous découvrirez que les prédictions que vous inspire votre manque d’estime de soi ne correspondent pas entièrement à la réalité, et certainement pas tout le temps, plus vous serez en mesure de considérer avec prudence vos pensées négatives sur vous-même, ce que les autres pensent de vous et votre avenir. Cette section est votre guide pour concevoir des expériences comportementales.
 
 

 
Laissez-vous une chance de prouver que vous avez tort et que vous êtes une personne de valeur. Faites bon usage de votre blouse de savant !
 
Considérer les bases de l’expérimentation
 
Pour concevoir une bonne expérimentation, il est fondamental de prendre le temps de la préparer sur papier. Ainsi, non seulement vous pouvez formuler clairement votre prédiction et votre test, mais vous pouvez aussi réfléchir à ce que vous allez faire. Comme tout scientifique qui se respecte, vous pouvez alors passer à l’expérience suivante.
 
 

 
Pour tout test scientifique, la procédure de base consiste d’abord à élaborer une hypothèse (ou en français courant, une théorie) au sujet de quelque chose. De façon générale, l’hypothèse est une tentative d’explication d’un phénomène. Pour rester dans le domaine du manque d’estime de soi, votre hypothèse sera, par exemple, que la cause de votre anxiété sociale est votre incapacité fondamentale à être appréciable pour d’autres. Une expérience comportementale vous permettra d’envisager une hypothèse alternative et de voir laquelle des deux hypothèses correspond le mieux à la réalité : 


Hypothèse A : Je me sens anxieux en société parce que je ne peux pas me faire apprécier et seulement être rejeté.
 
 

 
Hypothèse B : Je me sens anxieux en société parce que je crains la possibilité de ne pas être apprécié et d’être rejeté.

 
Les scientifiques testent aussi la validité des prédictions, qui sont généralement exprimées sous la forme d’une proposition de type si… alors. Par exemple, si je jette une allumette enflammée sur un tas de journaux, alors le papier risque de s’enflammer. On peut facilement tester une telle prédiction en procédant à une expérience pratique et en observant le résultat (dans cet exemple, il n’y aura pas vraiment de surprise).
 
 

 
Concernant le manque d’estime de soi, vos prédictions seront plutôt fondées sur une conjecture que sur la physique. Vos prédictions négatives sont souvent le résultat d’idées et de croyances liées à un manque d’estime de soi. Ces croyances autodévalorisantes donnent lieu à des suppositions également négatives concernant les résultats attendus dans certaines situations. Ainsi, par exemple, vous allez supposer que si vous essayez de nouer des contacts, vous allez être rejeté par les autres, ce qui va donner la prédiction suivante : « Si je propose à mon collègue de déjeuner ensemble, alors il refusera catégoriquement. » Votre manque d’estime de vous-même vous incite sans doute à penser que cette prédiction, biaisée de façon négative, est la dure réalité et vous dissuade de faire la proposition à votre collègue.

 
Monter sa propre expérimentation
 
Dans l’optique de développer une saine estime de soi, il est intéressant de tester vos suppositions et vos prédictions pour voir si elles sont toujours correctes.
 
 

 
Pour préparer une expérience qui vous permettra de tester vos suppositions négatives vous concernant, procédez comme suit : 


 
	Spécifiez la croyance fondamentale ou la supposition autodévalorisante dont vous voulez tester la validité. 
 Exemple : 
 
	• Si je ne suis pas capable d’apprendre rapidement quelque chose, cela signifie que je suis bête.
 
	• Si je ne plais pas aux autres, ils vont m’abandonner.
 
	• Si je fais une erreur, ce sera la preuve que je ne suis pas à la hauteur.
 
	• Je suis un incapable.
 
	• Je n’inspire pas la sympathie.
 
	• On ne peut pas m’aimer.
 
	• Je suis inutile.
 
	• Je ne vaux rien.



 
	Identifiez une prédiction négative à tester et évaluez la probabilité qu’elle soit correcte. 
 Pensez à utiliser la forme « si… alors ». Caractérisez une situation future à propos de laquelle vous faites une prédiction négative : une soirée chez des amis, une candidature pour un emploi ou une séance d’initiation à un nouveau sport. Votre prédiction est basée sur vos suppositions générales à votre sujet et peut concerner n’importe quel type de situation ou d’événement. Votre manque d’estime de vous-même engendre probablement un certain nombre de croyances et de suppositions négatives comme celles de la liste de l’étape 1. Voici quelques exemples de prédictions : 
 
	• Si je vais à cette soirée, alors personne ne me parlera et je vais m’ennuyer.
 
	• Si je pose ma candidature, alors je ne serai pas brillant lors de l’entretien.
 
	• Si je me mets au tennis, alors je serai vraiment mauvais et je ne progresserai jamais.


 Dans votre prédiction, soyez le plus précis possible. Intellectuellement, vous savez peut-être déjà que votre crainte n’est pas fondée, mais les expériences comportementales consistent justement à démontrer quelque chose à votre esprit plutôt que de simplement le convaincre en l’absence d’action concrète.
 Évaluez la probabilité que votre prédiction soit correcte sur une échelle de 0 à 10, la valeur 10 signifiant que vous pensez que votre prédiction est totalement vraie 100 % du temps et la valeur 0 signifiant que vous pensez que votre prédiction est totalement fausse 100 % du temps.
 Une telle évaluation est profitable à plus d’un titre : 
 
	• Vous pouvez vous rendre compte que votre évaluation est bien trop élevée et que des preuves indiquent que la prédiction n’est pas toujours correcte, ou du moins, pas entièrement. Vous pouvez décider de la réviser à la baisse, afin de réduire le risque d’un résultat négatif dans votre esprit avant le début de l’expérience (une évaluation plus dans la moyenne peut vous motiver davantage à prendre le taureau par les cornes et à tester votre prédiction).
 
	• Même si votre évaluation préalable reste très élevée, vous pourrez avoir la surprise, après quelques expériences, de vous apercevoir que vous avez nettement surestimé la probabilité d’un résultat négatif. Vous pourrez alors la réviser à la baisse. À mesure que vous continuerez d’obtenir des données contredisant vos prédictions négatives, vos évaluations seront révisées à la baisse pour être plus réalistes.



 
	Déterminez une prédiction alternative basée sur une saine estime de soi. 
 Envisagez des résultats différents, et imaginez la prédiction que vous feriez si vous aviez déjà une meilleure estime de vous-même.
 Essayez l’exercice suivant : imaginez que vous ayez un clone, une personne qui serait votre parfait sosie sauf qu’elle aurait une haute estime d’elle-même. Quelles prédictions ferait-elle ? Quelles prédictions ou quelles suppositions ferait telle ou telle personne que vous connaissez et qui a une image d’elle-même plus saine que vous ? Cela pourrait donner ceci, par exemple : « Si je me mets au tennis, je ne jouerai sans doute pas bien au début, mais avec une pratique régulière, je ferai des progrès. »
 Si vous ne parvenez pas à identifier une prédiction alternative avant de vous livrer à votre première expérience comportementale, ne vous inquiétez pas : occupez-vous simplement de tester votre prédiction négative. Au bout de quelques expériences, vous trouverez peut-être plus facile d’élaborer un pronostic plus sain et plus correct.

 
	Précisez comment vous allez évaluer les données qui confirmeront ou infirmeront la justesse de vos prédictions. 
 Comment saurez-vous si votre prédiction est correcte ou pas ? Par exemple, si vous prédisez que votre collègue va vous rejeter, quels indices allez-vous rechercher ?
 Souvent, votre manque d’estime vous fait prendre même des résultats négatifs de peu d’importance pour des preuves convaincantes que votre prédiction négative est tout à fait correcte. Sachez clairement quels résultats concrets confirment ou infirment votre prédiction. Ainsi, si vous testez votre prédiction en proposant à votre collègue de déjeuner ensemble et s’il accepte, ce résultat infirme votre prédiction. Même s’il vous répond « pas aujourd’hui, mais peut-être demain », votre prédiction n’est pas entièrement confirmée.
[image: i0188.jpg] Même dans l’hypothèse peu probable où votre collègue vous répondrait « Jamais de la vie », vous pouvez encore tester votre supposition que tout le monde vous rejettera par des tests plus spécifiques. Le refus de votre collègue prouve que la prédiction de son refus est correcte, mais ne prouve en rien votre supposition que vous serez toujours rejeté quand vous irez vers les autres.
 La prochaine section, « Mettre ses prédictions à l’épreuve », vous propose des exemples variés de prédictions et de méthodes de test.

 
	Préparez et réalisez votre expérience. 
 Écrivez ce que vous avez l’intention de faire pour tester vos prédictions.
 Pour tester vos prédictions comme il convient, vous devez changer de comportement : vous devez essayer une nouvelle façon d’envisager les situations, faute de quoi vous risquez de ne remarquer aucune différence. Vous déciderez peut-être de faire face à une situation que vous auriez normalement évitée, pour voir si vos craintes sont justifiées ou non. Vous pourriez, par exemple, voir si vous pouvez apprendre à jouer au tennis ou si vous échouez vraiment à un entretien de recrutement comme vous l’aviez prédit. Pour pouvoir effectuer un test correct, vous devez vous concentrer sur l’apprentissage des gestes du tennis plutôt que sur vos idées de maladresse et d’incapacité. Ou bien, vous devez vous concentrer sur les questions qui vous seront posées au cours de l’entretien et moins vous préoccuper de votre nervosité. Dans ces deux exemples, il s’agit de surmonter votre manque d’estime de soi et d’adopter un comportement qui vous donne davantage de chances de démentir vos prédictions négatives.
 Pour une prédiction donnée, faites plusieurs tests et n’abandonnez pas trop facilement. Il peut être difficile de résister à l’appel de l’autodévalorisation. Il faut du temps pour apprendre à penser de façon plus positive et à refléter dans ses actes une saine estime de soi. Faites donc preuve de patience avec vous-même.
 Il n’existe pas de règle concernant le nombre d’expériences que vous devez réaliser pour tester la justesse d’une prédiction donnée. Il est toutefois conseillé d’en faire plus plutôt que moins, car ainsi vous obtenez davantage d’informations. De façon générale, prévoyez au minimum trois tests pour chaque prédiction. Continuez jusqu’à ce que vous constatiez que l’indice de validité de votre prédiction négative descend significativement sur votre échelle de 0 à 10 (voir l’étape 3). Vous n’avez pas besoin de passer le reste de votre existence à tester sans arrêt une seule prédiction. Une fois que vous aurez assimilé la procédure, vous pourrez tester d’autres prédictions chaque fois que vous le jugerez nécessaire.
[image: i0189.jpg] Un manque d’estime de soi peut avoir pour conséquences des prophéties autoréalisatrices. En d’autres termes, vos suppositions autodévalorisantes peuvent être à l’origine de vos échecs, car elles vous incitent à agir de façon non constructive. Dans vos expériences comportementales, attachez-vous à recueillir des informations factuelles et ignorez vos idées biaisées.

 
	Enregistrez vos résultats. 
 Sortez votre carnet et notez le résultat réel de chaque expérience. Notez toutes les données factuelles. Soyez aussi honnête et aussi précis que possible quand vous notez des informations qui confirment ou infirment votre prédiction initiale. Ensuite, relisez vos notes et évaluez la validité de votre prédiction négative.
 Réfléchissez aux données qui vont dans le sens de votre prédiction et à la valeur que vous devez leur accorder. Les résultats de l’expérience concordent-ils avec votre prédiction négative ? Ou bien, auriez-vous fait une découverte inattendue ? Peut-être votre prédiction initiale toxique n’est pas aussi pertinente que vous le pensiez et est-il possible d’élaborer une prédiction plus positive et plus probable.
 Sachant que l’on tire souvent des expérimentations des conclusions provisoires, trouvez une idée pour une autre expérience qui vous apportera davantage d’informations. Vous pouvez répéter la même expérience, la modifier ou essayer quelque chose de complètement différent.




 
Mettre ses prédictions à l’épreuve
 
Dans les sections qui suivent, nous vous proposons des exemples d’expériences comportementales que vous pouvez exploiter dans le cadre de votre quête pour améliorer votre estime personnelle et mieux profiter de la vie (à propos des pensées et des habitudes associées à un manque d’estime de soi, consultez le chapitre 6).
 
Traiter le problème « comme si » c’était autre chose
 
Dans ce genre d’expérimentation, vous regardez un problème selon une nouvelle perspective. Par exemple, vous considérez que votre impression d’être quelqu’un d’incapable est le résultat d’une pensée trop critique plutôt que de l’échec ou du fait de ne pas être aimé. Vous essayez ainsi une nouvelle approche et vous évaluez les résultats. Si les résultats ne vous satisfont pas, essayez une autre méthode, ou même, revenez à l’ancienne.
 
[image: i0190.jpg]Julie se sent souvent peinée et fâchée, et elle rend son mari responsable du sentiment qu’elle a de ne pas être aimée. Néanmoins, dans les moments où elle est plus calme, elle se rend compte qu’elle éprouvait déjà ce sentiment avant même de le rencontrer. La figure 11-1 illustre l’expérience à laquelle elle s’est livrée pour traiter le problème autrement.
 
Figure 11-1 : Le changement de point de vue de Julie.

 
[image: i0191.jpg]


 
Libérer ses sentiments
 
Vous craignez peut-être qu’on pense du mal de vous si vous montrez vos émotions, ou que vos émotions vous submergent et échappent à votre contrôle si vous les libérez. Pourtant, nous avons tous un système d’émotions, cela fait partie de nous.
 
 

 
Les sentiments et les émotions existent pour être ressentis, et des efforts excessifs pour les réfréner peuvent entraîner d’autres problèmes comme la dépression ou l’anxiété. En d’autres termes, à propos du contrôle de vos émotions, le remède peut être pire que le mal. À cet effet, vos expériences dans ce domaine peuvent cibler vos prédictions concernant vos émotions.
 
[image: i0192.jpg]Il y a six mois, Cédric a perdu sa mère, dont il était très proche. Il a tendance à éviter ses propres émotions et a commencé à remarquer qu’il avait facilement les larmes aux yeux et qu’il était déprimé la plupart du temps. Pour l’aider à travailler sur ses émotions, il a préparé une expérience (figure 11-2).
 
Figure 11-2 : La fiche d’expérience émotionnelle de Cédric.

 
[image: i0193.jpg]


 
Courir le risque de rater
 
Une stratégie de compensation souvent utilisée par les personnes qui manquent d’estime de soi consiste à éviter les situations dans lesquelles elles craignent d’échouer, de ne pas être à la hauteur ou de se ridiculiser. Cette tendance est en partie alimentée par l’idée que ces expériences « confirment » d’une certaine manière leur vision négative d’elles-mêmes, et bien sûr, la vision qu’elles craignent que d’autres personnes puissent avoir d’elles.
 
 

 
Vous pouvez expérimenter les prédictions suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Vous allez rater.
 
	[image: coche.jpg] Vous êtes sûr d’être humilié.
 
	[image: coche.jpg] Les gens vont avoir une très mauvaise image de vous.
 
	[image: coche.jpg] Votre estime de vous va en souffrir terriblement.


 
En réalité, même rater complètement quelque chose peut être une excellente occasion de mieux vous accepter en tant qu’être humain faillible qui défie les « évaluations » et autres « mesures » comme sans valeur, inutiles et stupides.
 
[image: i0194.jpg]James souffre depuis longtemps d’une mauvaise image de lui-même, qui d’après lui remonte au temps où son père le critiquait sévèrement dans son enfance. Il a tendance à compenser ce problème en évitant d’agir tant qu’il n’est pas sûr de réussir. Son expérience est représentée par la figure 11-3.
 
Figure 11-3 : La peur de James de perdre la face.

 
[image: i0195.jpg]


 
Laisser tomber les comportements protecteurs
 
Les gens adoptent des comportements protecteurs dans les situations qui les rendent anxieux, afin d’éviter que se produise ce qui les effraye. Les comportements protecteurs peuvent consister à surveiller consciencieusement ses propres faits et gestes, à préparer ce que l’on va dire, ou à essayer désespérément de ne pas paraître anxieux.
 
 

 
Un gros problème que pose ce type de comportement, quelle que soit la situation, est que vous vous sentez encore plus mal à l’aise et que tout devient encore plus difficile. Cependant, ne nous faites pas confiance aveuglément, testez votre comportement ! Ces expériences peuvent faire une différence colossale si vous souffrez de timidité, d’anxiété sociale ou d’angoisse de la performance.
 
[image: i0196.jpg]Justin souffre d’anxiété sociale, si bien qu’il se montre effacé, nerveux et mal à l’aise en société. Comme beaucoup d’autres dans son cas, il recourt à des comportements protecteurs pour éviter d’attirer l’attention, mais ses efforts ne font qu’accentuer son mal-être. La figure 11-4 rend compte de son expérience pour renoncer à ses comportements protecteurs et se guérir.
 
Figure 11-4 : Comment Justin a renoncé à ses comportements protecteurs.

 
[image: i0197.jpg]


 
Oser se dévoiler
 
Il peut être très libérateur de révéler ce dont on a honte. Cela peut consister à exprimer une opinion que l’on gardait habituellement pour soi, ou à faire une révélation plus importante encore, comme informer des proches qu’on est homosexuel.
 
 

 
La honte est vraiment préjudiciable à l’estime de soi. Le type d’expérience dont il s’agit ici est extrêmement utile quand on a tendance à tenir des raisonnements comme « S’ils s’apercevaient de ce que je suis… » Vos proches seront-ils horrifiés ? Leur faudra-t-il longtemps pour s’en remettre ? Vous pouvez tester vos prédictions à ce sujet. Les réactions des gens ne seront peut-être pas aussi négatives que vous le pensez, et vous découvrirez peut-être que vous êtes capable de gérer leur désapprobation beaucoup mieux que ce que vous prédisiez.
 
[image: i0198.jpg]Sibylle souffre de dépression et elle en a honte. Elle craint de se discréditer aux yeux des autres en révélant son secret. Cependant, elle déteste l’ignorance et la stigmatisation dans le domaine des problèmes de santé mentale, et c’est pourquoi elle se lance dans l’expérience qu’illustre la figure 11-5.
 
Figure 11-5 : La fiche de Sibylle, à propos d’un secret honteux qu’elle a dévoilé.

 
[image: i0199.jpg]

 
Faire étalage de ses lacunes
 
 

 
Si vous avez un problème d’image corporelle, vous pouvez tester vos prédictions concernant la réaction des gens lorsque vous leur révélez vos imperfections physiques. Cette expérience peut consister à vous rendre à la piscine, à vous dénuder un peu plus, à moins vous maquiller ou à vous habiller autrement (pour plus de conseils à propos des problèmes d’image corporelle, voyez le chapitre 7).
 
[image: i0200.jpg]Caroline souffre d’une forme relativement modérée d’une peur d’une dysmorphie corporelle (PDC). Elle passe trois à quatre heures par jour à se préoccuper de sa peau, à en rechercher les imperfections et à les camoufler par l’application très méticuleuse de maquillage. La figure 11-6 illustre son expérience.
 
Figure 11-6 : La fiche de Caroline, à propos des imperfections qu’elle a dévoilées.

 
[image: i0201.jpg]

 
Commettre des erreurs
 
 

 
Ce type d’expérience est celui qu’il vous faut si vous essayez de gagner en estime de soi en adoptant un comportement perfectionniste pour ne pas prêter le flanc à la critique. Il démontre qu’être humain signifie que vous avez une capacité inhérente et incontournable à vous tromper.
 
 

 
Les gens qui sont vraiment heureux et qui réussissent savent généralement bien rebondir, et voir dans leurs erreurs et leurs échecs des opportunités d’enrichir leur savoir plutôt que des catastrophes. Le perfectionnisme peut aussi nuire à votre productivité, et constitue une approche plutôt défensive qui au final complique vos relations.
 
[image: i0202.jpg]Tous les amis et collègues de Michael voient en lui un perfectionniste. Une partie du problème est que Michael, en secret, aime avoir cette réputation (alors que ses proches aimeraient qu’il prenne la vie un peu moins au sérieux). Néanmoins, il a commencé lui-même à admettre qu’il n’avait pas réellement choisi d’être ainsi : il s’y est senti obligé en raison de son manque d’estime de soi et de sa crainte d’être pris en défaut. La figure 11-7 montre la manière dont il a commencé à s’échapper du piège du perfectionnisme.
 
Figure 11-7 : Le plan de Michael pour triompher de son perfectionnisme.

 
[image: i0203.jpg]

 
Faire davantage d’efforts
 
 

 
Une des conséquences du manque d’estime de soi, surtout quand on n’a pas le moral, peut être la tendance à se dire : « À quoi bon ? » Avec de telles pensées, on fait moins d’efforts, qu’il s’agisse des travaux ménagers, de l’activité professionnelle ou des études, des hobbies, des relations, ou même, pour prendre soin de soi. Faites l’expérience de redoubler d’effort dans un ou plusieurs de ces domaines, et mesurez les effets sur votre propre estime.
 
[image: i0204.jpg]Depuis longtemps, Guy a mauvais moral et souffre d’un manque d’estime de soi. Au cours des dernières années, il a de plus en plus négligé la qualité de son alimentation, sa tenue vestimentaire et la propreté de sa maison. Ce comportement rend sa vie moins agréable et diminue encore plus son état moral. La figure 11-8 représente l’expérience qui va lui permettre de faire changer cela.
 
Figure 11-8 : L’exercice de Guy pour faire un effort.

 
[image: i0205.jpg]

 
Évaluer son assurance
 
 

 
Vous considérer comme une personne de valeur qui mérite un certain respect, peut vous aider à acquérir davantage de confiance en vous. Si vous pensez que vous avez besoin d’aide pour apprendre à vous affirmer, mettez au point quelques expériences qui vous permettront de surmonter les obstacles. Communiquer ce que vous ressentez, formuler une demande ou en refuser une, peuvent devenir des expériences pour tester vos prédictions et vos craintes.
 
[image: i0206.jpg]Suzanne a des difficultés à accorder à ses propres besoins une priorité suffisante. Elle ne sait pas dire non et elle a tendance à se croire moins importante que les autres. La figure 11-9 représente une expérience qui va l’aider à s’affirmer.
 
Figure 11-9 : L’expérience d’affirmation de soi de Suzanne.

 
[image: i0207.jpg]


 
Rendre les choses aussi faciles que « ABA »
 
Non, ce n’est pas une faute d’orthographe, et nous n’avons pas oublié notre alphabet. ABA est une technique de recherche. Les expériences de type ABA peuvent être très utiles pour savoir si une stratégie que vous employez vous aide ou vous nuit.
 
 

 
Vous avez peut-être conscience qu’une certaine stratégie n’est pas bonne pour vous, et cependant vous continuez à y recourir. D’après notre expérience, les patients qui utilisent la méthode ABA pour tester un comportement que nous jugeons indésirable, reviennent ensuite nous dire : « Je savais déjà que ce comportement était problématique mais à présent, je comprends vraiment ce que vous essayiez de m’expliquer. »
 
 

 
Il s’agit de partir du comportement habituel que vous ciblez (phase A) et de noter des informations sur ce que vous ressentez ce jour. La phase suivante consiste à aller plus loin dans ce comportement (phase B) et à noter ce que vous ressentez alors. Ensuite, vous revenez au comportement normal (phase A).
 
[image: i0208.jpg]Depuis sa petite enfance, Marion a toujours eu des difficultés à croire en elle. Elle s’efforce de se rendre utile aux autres pour avoir le sentiment de sa propre valeur. Ce comportement l’amène à éprouver un sentiment de creux et d’amertume. La figure 11-10 montre comment elle utilise un schéma ABA pour comprendre comment sa méthode visant à pallier son manque d’estime de soi est en réalité devenue un problème.
 
Figure 11-10 : Le test ABA de Marion.

 
[image: i0209.jpg]

 
Recueillir des données au moyen d’un sondage
 
 

 
Les sondages sont particulièrement utiles quand on a tendance à se considérer comme anormal dans un domaine ou un autre. Vous pouvez élaborer votre propre questionnaire et le faire remplir par une douzaine (ou plus) de personnes. Cette méthode vous permet de vous rendre compte que vos pensées, vos sentiments et vos expériences sont tout ce qu’il y a de plus normal et que vous n’êtes pas seul. Vous pouvez imaginer que « c’est juste moi », et utiliser un sondage vous permet de vérifier cette idée.
 
 

 
Voici quelques faits qui peuvent vous faire croire, à tort, que vous êtes un cas à part : 


 
	[image: coche.jpg] Le fait d’être rejeté ;
 
	[image: coche.jpg] Le fait d’avoir un problème émotionnel ;
 
	[image: coche.jpg] Le fait d’avoir été taquiné ou harcelé ;
 
	[image: coche.jpg] Le fait d’avoir échoué ;
 
	[image: coche.jpg] Le fait de douter de vous-même.


 
Peut-être avez-vous conscience d’être normal, mais sans y croire suffisamment. Procéder à une petite enquête peut vous aider à y voir plus clair.
 
[image: i0210.jpg]Victor craint que le fait qu’il ait été harcelé dans son enfance s’explique par un défaut inhérent à sa personne. La figure 11-11 montre comment il s’est aidé d’un sondage pour adopter un autre point de vue sur sa propre expérience d’enfant harcelé.
 
Figure 11-11 : Le sondage de Victor.
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Quatrième partie
 
Étudier les répercussions du manque d’estime de soi
 
[image: i0212.jpg]

 
« Marjorie s’est finalement décidée à venir à cette soirée, 
malgré ses problèmes de manque d’estime de soi. »
 
 

 
 

 
 

 
Dans cette partie…
 
 

 
Le manque d’estime de soi peut véritablement être fatal à vos relations personnelles et professionnelles. Les chapitres qui suivent sont destinés à vous permettre de restaurer votre vie affective et sentimentale. Nous vous montrons comment gérer les conflits et en sortir indemne et nous vous donnons des conseils pour surmonter la jalousie, pour mieux communiquer et pour faire confiance aux autres. Vous trouverez aussi dans cette partie des conseils pour tirer parti d’une saine estime de soi dans votre quotidien professionnel.
 





Chapitre 12
 
Les relations amoureuses et amicales
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Étudier l’impact du manque d’estime de soi sur les relations interpersonnelles
 
	[image: triangle.jpg] Restaurer sa relation amoureuse
 
	[image: triangle.jpg] Présenter ou recevoir des excuses
 
	[image: triangle.jpg] Nouer de meilleures relations d’amitié


 
 

 
Les relations sont importantes. Les contacts sociaux sont un élément essentiel dans la vie des êtres humains, et bien rares sont ceux qui peuvent vraiment se satisfaire de l’absence de relations d’amitié. Cependant, si vous souffrez depuis longtemps d’un manque d’estime de soi, votre vie sociale risque d’être limitée et certains aspects des relations humaines peuvent être problématiques pour vous. Le sentiment de ne pas être à la hauteur vous empêche d’avoir avec les autres des relations épanouissantes, de vous détendre et de prendre plaisir à rencontrer du monde.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous étudions la manière dont le manque d’estime de soi peut retentir sur vos relations avec les autres. Nous envisageons aussi des approches alternatives permettant de cultiver de meilleures relations et de promouvoir l’estime de soi.
 
Évaluer les effets du manque d’estime de soi sur ses relations
 
Votre manque d’estime de soi a inévitablement un impact sur vos relations avec les autres. Ce que vous faites pour compenser l’image négative que vous avez de vous-même peut produire précisément la situation que vous voulez éviter. Ainsi, par exemple, même si vous désirez vraiment faire partie d’un groupe, votre manque d’estime de soi peut vous conduire à rester sur la touche et limiter votre participation aux échanges.
 
 

 
Reconnaître et mieux comprendre la façon dont vous vous comportez en société peut vous aider à amorcer des changements positifs. Regardez la liste suivante de comportements typiquement inspirés par le manque d’estime de soi, avec leurs effets potentiels, et repérez ceux qui font résonance : 


 
	[image: coche.jpg] Vous évitez de divulguer trop d’information personnelle vous concernant, et notamment ce que vous ressentez et ce que vous pensez. Vous craignez d’être rejeté et vous ne donnez donc pas aux gens la possibilité de vraiment vous connaître.
 
	[image: coche.jpg] Vous évitez les autres et les activités en groupe, et vous donnez aux gens l’impression de ne pas chercher à nouer des liens d’amitié avec eux. Alors même que vous ne demandez qu’à établir des contacts, votre manque d’estime de vous vous fait passer pour quelqu’un de distant.
 
	[image: coche.jpg] Vous ne faites pas confiance aux autres car vous vous attendez à être trahi, rejeté ou abandonné. Dans vos relations amoureuses, vous êtes jaloux et soupçonneux.
 
	[image: coche.jpg] Vous êtes très sensible aux critiques. Vous êtes sur la défensive dès la moindre critique de la part d’un ami ou d’un proche. Les autres peuvent avoir l’impression qu’avec vous, ils doivent « marcher sur des œufs ».
 
	[image: coche.jpg] Vous faites une mauvaise interprétation des motivations des autres. Votre manque d’estime de soi vous conduit parfois à attendre le pire de leur part. Dans les faits et gestes des autres, vous voyez de la malveillance, de la négligence ou du rejet même quand leurs motivations sont pures.
 
	[image: coche.jpg] Vous faites des mauvais choix en matière de relations. Par exemple, vous vous liez à des gens qui ne pensent qu’à eux-mêmes et qui, de ce fait, ne vous demandent pas grand-chose sur vous. Ce genre d’amitié vous épargne l’inconfort de devoir partager vos pensées et vos sentiments, mais ne vous apporte aucun soutien émotionnel.
 
	[image: coche.jpg] Vous craignez tant de perdre un ami ou un partenaire amoureux que vous supportez sans vous plaindre un comportement inacceptable.
 
	[image: coche.jpg] Vous soufflez le chaud et le froid. Quand vous êtes de bonne humeur et quand vous êtes capable de pensées plus positives vous concernant, vous pouvez être plus sociable et plus démonstratif. Cependant, quand votre estime de vous chancelle ou quand vous n’êtes pas de bonne humeur, vous pouvez soudain vous isoler.
 Ce comportement dicté par votre humeur est l’effet courant d’une piètre opinion de soi. Il peut troubler votre entourage, car à un moment donné vous semblez réellement vous intéresser aux autres, et le moment d’après, vous semblez les éviter.



 
Prenez note de ce que vous pensez faire pour tenter de protéger votre estime de vous lors de vos échanges avec les autres (vous pouvez aussi tirer parti des informations supplémentaires dans le chapitre 6). Ensuite, réfléchissez à l’impact réel que ce comportement peut avoir sur votre entourage et sur la qualité de vos relations en général.
 
 

 
Faites de votre mieux pour agir à l’encontre de ce que votre manque d’estime de soi vous dicte. Certes, nous sommes conscients que cela est plus facile à dire qu’à faire, mais si vous ne perdez pas de vue les résultats auxquels vous voulez parvenir, vous aurez envie d’essayer une nouvelle manière d’interagir avec les autres.
 
Faire payer les gens qu’on aime
 
La mauvaise image que vous avez de vous-même a bien évidemment un effet indésirable sur vous, mais vous arrive-t-il de songer qu’elle peut aussi déranger les personnes pour qui vous comptez ?
 
[image: i0213.jpg]Réfléchissez-y un moment : ceux qui vous aiment ne sont véritablement pas d’accord avec cette opinion que vous avez de vous-même. De leur point de vue, vous êtes clairement une personne de valeur. Vous leur plaisez réellement.
 
 

 
Pour vos proches, il est pénible de vous entendre parler de vous-même en termes peu flatteurs. Ils n’ont pas envie de voir souffrir quelqu’un qu’ils aiment. Que voudriez-vous que vos amis et vos proches pensent d’eux-mêmes ? Que ressentez-vous quand ceux que vous aimez se montrent durs envers eux-mêmes ? Sans doute faites-vous tout votre possible pour les convaincre de leur valeur et pour les aider à voir leurs points forts aussi clairement que vous les voyez, car plus que tout, vous voulez leur bonheur.
 
 

 
Le manque d’estime de soi et le bonheur ne font pas bon ménage. Vos amis et vos proches en ont conscience tout autant que vous : il n’est pas étonnant que votre peine les afflige aussi.
 
 

 
Il ne s’agit pas, pour vous, de vous sentir coupable de l’effet de votre manque d’estime personnelle sur votre entourage. Cela n’aiderait personne, et en matière de sentiment de culpabilité et autres émotions négatives, vous avez probablement déjà votre lot. En revanche, nous vous encourageons à vous mettre à la place de vos proches et à réfléchir à l’image qu’ils aimeraient que vous ayez de vous-même. Que vous vous acceptiez mieux tel que vous êtes, c’est sans doute là le meilleur cadeau que vous puissiez leur offrir.
 
[image: i0214.jpg]Votre refus de vous voir sous le même angle positif qu’eux peut fortement décourager vos proches. Ils risquent de se sentir impuissants à vous faire comprendre combien vous comptez pour eux. Quoi qu’ils disent et quoi qu’ils fassent, votre manque d’estime de vous sape leurs efforts et expédie leurs compliments comme un joueur de ping-pong très doué. Posez donc votre raquette, et laissez à votre entourage la possibilité d’influencer l’image que vous avez de vous-même.

 
Faire l’amour, pas la guerre
 
Le manque d’estime de soi peut ruiner votre vie sexuelle. Les personnes qui ont une mauvaise image d’eux-mêmes ont souvent des difficultés à s’affranchir de leurs inhibitions dans l’intimité. Si vous croyez (à tort) qu’il faut avoir un corps magnifique pour s’attirer et conserver l’affection de quelqu’un, vous risquez de connaître toutes sortes de problèmes dans vos relations interpersonnelles. Votre manque d’estime personnelle peut aussi vous entraîner dans l’idée fausse que vous n’auriez rien à offrir à l’autre en termes de conversation, d’humour et de personnalité.
 
 

 
Les problèmes d’image corporelle
 
 

 
Vous êtes peut-être mal à l’aise ou insatisfait de votre corps et réticent à vous rapprocher et à nouer une relation intime. Même si vous entretenez une relation sentimentale depuis longtemps déjà, vos pensées négatives concernant votre apparence physique peuvent vous mettre dans l’embarras.
 
 

 
Si vous êtes célibataire et aux débuts d’une nouvelle relation amoureuse, vous aurez peut-être terriblement peur d’être rejeté au moment où la relation deviendra sérieuse et physique.
 
 

 
Le manque d’estime de soi peut vous empêcher d’avoir une vision réaliste de votre véritable pouvoir de séduction. Vous pouvez croire que votre apparence est passable tant que vous êtes vêtu de pied en cap, mais que votre nouvelle conquête s’enfuira en poussant des hurlements dès qu’elle vous aura vu nu. C’est peu probable.
 
[image: i0215.jpg]L’apparence des gens dans leur plus simple appareil est le plus souvent celle escomptée, à peu de chose près. Par conséquent, il est peu probable que votre nouvelle conquête soit surprise en découvrant votre corps dénudé.
 
 

 
Faites donc taire cette voix en vous qui cherche à saboter vos relations sexuelles et qui est inspirée par votre manque d’estime de vous, et laissez votre partenaire juger lui-même de votre potentiel de séduction. Même si vous pensez le contraire, l’apparence physique n’est pas tout ce qui rend une personne attirante sexuellement. Bien d’autres facteurs entrent en jeu.
 
 

 
Peut-être avez-vous entretenu avec votre corps une meilleure relation dans le passé. Vous pouvez avoir des difficultés à vous adapter et vous ajuster aux changements dus au processus naturel du vieillissement, à des facteurs comme la maternité, la maladie ou d’autres sortes d’expériences. Ne supposez pas que votre conjoint rencontre les mêmes difficultés. Il se peut qu’il ne soit pas d’accord du tout avec vous concernant votre propre apparence. Même des changements dans votre apparence physique qui vous semblent considérables peuvent passer pratiquement inaperçus aux yeux de la personne avec laquelle vous partagez votre lit.
 
 

 
Un autre facteur à prendre en compte est l’importance que votre partenaire accorde réellement à votre apparence. La perspective de prendre du poids est peut-être très préoccupante pour vous, mais il se peut que ce ne soit pas un aussi gros souci pour la personne avec qui vous vivez.
 
 

 
Parlez ouvertement avec votre partenaire de ce que vous ressentez. Cela vous permettra peut-être de surmonter vos réticences et évitements en matière de sexualité. Parfois, l’absence de dialogue sur les difficultés de la vie intime engendre des problèmes plus importants. Votre partenaire peut mal interpréter votre attitude et tirer des conclusions erronées au sujet de vos sentiments pour lui ou elle. À propos de la gestion des problèmes d’image corporelle, consultez le chapitre 7.
 
[image: i0216.jpg]Au passage, les problèmes d’image corporelle concernent aussi bien les hommes que les femmes. Les femmes ne sont pas les seules à s’inquiéter de leur silhouette et de l’apparition de signes de vieillissement.
 
 

 
Voir au-delà de l’image corporelle
 
 

 
Certains problèmes émotionnels et psychologiques associés au manque d’estime de soi (voir chapitre 2) peuvent empêcher un couple d’avoir des rapports sexuels.
 
 

 
La dépression et d’autres problèmes émotionnels réduisent souvent la libido. Vous pouvez être tellement inquiet et stressé que votre relation amoureuse devient le cadet de vos soucis.
 
 

 
Quand il n’y a plus de rapport
 
 

 
Certains couples prennent l’habitude de ne plus avoir régulièrement des rapports sexuels et trouvent difficile d’en parler. Lorsque cela vous arrive, vous pouvez vous demander comment faire pour remédier à cette situation. Vous seriez surpris d’apprendre le nombre d’hommes et de femmes qui viennent nous parler de ce genre de trouble et nous exprimer leur désarroi.
 
[image: i0217.jpg]Ces quelques conseils peuvent vous aider à remettre la sexualité à l’ordre du jour : 


 
	[image: coche.jpg] Rétablissez le contact physique non sexuel, faites-vous des câlins, serrez-vous dans les bras, prenez-vous la main. Le toucher est une forme de communication très efficace. Vous pouvez montrer votre affection et votre attention à votre partenaire par de petits gestes, comme l’embrasser le matin avant de partir. Ces contacts non sexuels peuvent vous permettre de vous sentir à nouveau physiquement à l’aise l’un avec l’autre.
 
	[image: coche.jpg] Créez des occasions de reprendre des contacts intimes. Parfois, les conjoints prennent l’habitude de ne plus se coucher tous les deux au même moment, ou de passer leurs soirées ou leurs week-ends à des activités différentes. Souvent, ces habitudes sont la conséquence d’horaires de travail surchargés et de responsabilités parentales. Ou bien, vous aimez veiller plus tard que votre partenaire et vous ne consacrez pas votre temps libre aux mêmes centres d’intérêt. Même si ne pas passer tout son temps ensemble et avoir chacun ses propres loisirs sont une bonne chose dans un couple, cela peut limiter les occasions d’avoir des rapports sexuels. Il se peut que vos emplois du temps individuels ne vous laissent plus beaucoup de temps pour cela. Peut-être votre moitié est-elle déjà endormie au moment où vous vous couchez, ou peut-être avez-vous l’habitude de regarder la télévision le soir pendant qu’elle rattrape son retard dans son travail sur l’ordinateur.
 Quand il s’agit de raviver les contacts sexuels, dormir dans la même chambre (et dans le même lit) facilite les choses. L’idéal est qu’aucun de vous deux ne dorme ! Étudiez votre emploi du temps et faites en sorte de pouvoir passer du temps ensemble, afin que le sexe redevienne possible.

 
	[image: coche.jpg] Faire des choses attentionnées. Dans un couple, il arrive que chacun finisse, sans s’en rendre compte, par négliger l’autre. Préparer un bon repas, faire couler un bain ou s’occuper d’une tâche ménagère qui rebute son conjoint, ce sont là autant d’actes attentionnés qui, aussi anodins qu’ils puissent paraître, contribuent à restaurer la chaleur dans un couple. Et c’est avec la chaleur que les choses peuvent potentiellement devenir torrides.
 
	[image: coche.jpg] Parler de votre sexualité. Il est bon d’en parler. Parfois, dans ce domaine, les impasses peuvent être résolues sans qu’une discussion soit nécessaire, mais parfois aussi il est nécessaire d’étudier le problème ensemble. Si vous pensez que c’est le cas, parlez-en à un moment qui vous conviendra à tous les deux. Assurez-vous que ce soit au moment où vous serez tous deux dans un état d’esprit favorable plutôt qu’après une dispute, par exemple, quand les émotions intenses pourraient rendre les choses plus difficiles.
 
	[image: coche.jpg] Amusez-vous ensemble. Prévoyez une journée pour faire quelque chose que vous aimerez tous les deux. Choisissez une activité excitante et stimulante. En faisant quelque chose qui sort de l’ordinaire, vous vous rendrez peut-être mieux compte à quel point vous aimez être ensemble.
 Beaucoup de couples constatent que leur vie sexuelle s’améliore pendant les vacances, loin du stress et de la routine du quotidien. Ajoutez un peu de piment à votre routine de tous les jours, et votre chambre à coucher retrouvera sa vocation.



 
Demandez de l’aide quand vous en avez besoin
 
Si de sérieux problèmes sexuels à long terme grèvent votre relation, l’aide d’un professionnel vous sera utile. Un grand nombre de thérapeutes ont l’habitude de ces questions et savent s’en occuper avec la sensibilité nécessaire.
 
 

 
Si vous éprouvez de l’embarras, ou même de la honte à en parler, n’oubliez pas que vos problèmes n’ont rien d’exceptionnel et que vous méritez l’aide dont vous avez besoin. Une thérapie de couple peut aussi être très utile pour rendre la communication plus facile entre les deux partenaires.
 
 

 
Pour trouver un thérapeute compétent dans les problèmes relationnels du couple, consultez la liste d’organismes de l’appendice.


 
Gérer les conflits
 
Tout le monde peut avoir des difficultés à gérer les désaccords, les disputes ou les conflits. Pour la personne qui manque d’estime de soi, ce sont des situations qui peuvent être particulièrement délicates.
 
 

 
Même avec les meilleures intentions du monde, vous pourrez constater que vous finissez fréquemment par dire ou faire des choses qui déclenchent ou entretiennent les conflits.
 
 

 
Au lieu de favoriser une discussion constructive, le manque d’estime de soi peut susciter des comportements contre-productifs : 


 
	[image: coche.jpg] Supposer que l’autre a agi avec davantage de malveillance délibérée que ce n’est réellement le cas.
 
	[image: coche.jpg] Mettre du temps à accepter des excuses.
 
	[image: coche.jpg] Conclure d’après un seul acte irréfléchi que la relation ne tient pas.
 
	[image: coche.jpg] Cultiver le ressentiment et la rancune.
 
	[image: coche.jpg] Bouder et laisser l’autre essayer de deviner ce qui vous perturbe.


 
L’ironie est qu’à l’instar de beaucoup de gens, vous ne vous réjouissez sans doute pas des conflits et vous préférez mettre fin le plus tôt possible à une situation désagréable. Cependant, le manque d’estime de soi peut être un sérieux obstacle à une communication efficace, alors que la communication joue un rôle essentiel dans la résolution des conflits.
 
 

 
Rappelez-vous que les autres aussi ne sont que des êtres humains. Il arrive que certains se conduisent mal à votre égard, mais cela fait simplement partie de la riche expérience des relations interpersonnelles : une expérience qui peut ne pas être agréable du tout, mais qui fait partie de la normalité des choses.
 
[image: i0218.jpg]Les disputes et les désaccords ne mettent pas nécessairement en péril une relation. On peut même se disputer violemment et se rabibocher.
 
 

 
Pour mieux accepter les désaccords et les ruptures dans vos relations sans conclure pour autant que tout est fini entre vous, suivez les conseils suivants : 


 
	[image: coche.jpg] Soyez disposé à laisser aux autres une deuxième chance, même si votre manque d’estime personnelle vous amène à mettre en doute leurs motivations.
 
	[image: coche.jpg] Laissez une porte de sortie aux autres, et acceptez leurs excuses et leurs regrets sincères pour les méfaits qu’ils ont pu commettre. En gardant rancune, vous ne feriez qu’entretenir en vous un sentiment de colère et de douleur.
 
	[image: coche.jpg] Faites en sorte que votre interlocuteur sache précisément ce qui vous dérange. Pour cela, employez des formules comme : « Quand vous avez fait…, j’ai ressenti… »


 
Votre estime personnelle s’améliore à mesure que vous devenez plus confiant dans votre capacité à résoudre les conflits dans vos relations. Savoir présenter et accepter des excuses peut être très libérateur. Cela signifie que vous n’avez pas besoin de vous inquiéter de la possibilité qu’une dispute éclate, car vous savez que votre relation peut y survivre.
 
 

 
Restaurer les bonnes relations avec ceux qui comptent
 
 

 
Dire « je suis désolé » peut être difficile quand on manque d’estime de soi. Vous pouvez être inquiet à l’idée de reconnaître des erreurs ou des méfaits, car vous craignez que l’on ne sache ni les oublier ni vous les pardonner. Votre faible estime de vous peut vous faire croire que vous n’avez pas le droit de contrarier autrui. Vous vous pardonnez sans doute difficilement vos propres erreurs et vous supposez que les autres partagent le même sentiment. Vous pensez peut-être que vous méritez d’être jugé sévèrement, et même puni, pour vos méfaits. Il n’est donc pas surprenant qu’il vous soit difficile de vous excuser pour des offenses réelles.
 
 

 
La première chose à faire est de réajuster votre idée de déranger les autres. Les personnes qui souffrent d’un manque d’estime de soi adoptent souvent les croyances suivantes au sujet de conflits avec leurs amis, collègues et partenaire : 


 
	[image: coche.jpg] Si je dérange les autres, je ne pourrai pas assumer un tel inconfort : c’est trop lourd à porter.
 
	[image: coche.jpg] Si je dérange les autres, cela signifie que je suis un mauvais ami ou un mauvais partenaire.
 
	[image: coche.jpg] Si je dérange les autres, mes relations avec eux seront définitivement compromises.
 
	[image: coche.jpg] Si je dérange les autres, ils auront une très mauvaise opinion de moi, pour toujours.
 
	[image: coche.jpg] Si je dérange les autres, ils ne me le pardonneront jamais.


 
La résolution des conflits est plus facile quand on accepte que ses relations (surtout les relations durables) soient parfois mises à l’épreuve. Il peut vous arriver, malgré vous, d’offenser ou de blesser une personne à laquelle vous tenez. Il peut vous arriver aussi, de façon inconsidérée ou délibérée, de manquer de respect envers quelqu’un. Cela fait partie de la condition humaine, et il ne serait pas réaliste de croire que l’on peut toujours tout faire comme il convient.
 
 

 
Plutôt que de vous imposer une règle rigide comme : « Je ne dois jamais mal me comporter envers quiconque sinon cela veut dire que je suis mauvais et impardonnable », essayez d’adopter une ligne de conduite plus flexible. Dites-vous, par exemple : « Je préfère vraiment ne pas être incorrect ou irrespectueux vis-à-vis d’autrui, mais j’accepte aussi l’idée que cela peut m’arriver. Si je cause du tort à quelqu’un, cela signifie que j’ai fait quelque chose de mal, mais cela ne fait pas de moi quelqu’un de mauvais. »
 
[image: i0219.jpg]Efforcez-vous d’assimiler les principes suivants, par rapport aux conflits dans vos relations : 


 
	[image: coche.jpg] Si causer du tort à quelqu’un n’est pas souhaitable, ce n’est pas en soi une chose affreuse. Même les amis et les partenaires les plus exemplaires font parfois des choses qui bouleversent, fâchent ou blessent des personnes qu’ils aiment.
 
	[image: coche.jpg] La plupart du temps, une relation se rétablit après un conflit : les conflits sont un aspect naturel et largement inévitable de tout type de relation.
 
	[image: coche.jpg] L’opinion que les autres ont de moi peut changer pendant un moment, mais le plus souvent, ils penseront à nouveau du bien de moi une fois que le conflit sera résolu.
 
	[image: coche.jpg] Même si un conflit avec une autre personne est une chose désagréable, je peux l’assumer. Je peux supporter les sentiments négatifs que m’inspire le fait de faire du mal à quelqu’un.


 
[image: i0220.jpg]Quand vous êtes capable de vous accepter tel que vous êtes, de façon véritable et inconditionnelle, même si vous vous comportez mal, vous êtes davantage en mesure d’assumer vos méfaits et de vous en excuser.
 
 

 
Présenter des excuses appropriées
 
 

 
Quand vous présentez vos excuses à quelqu’un, suivez ces conseils pour vous faciliter les choses et pour qu’elles soient mieux acceptées : 


 
	[image: coche.jpg] Précisez bien de quoi vous vous excusez. Évitez d’en faire trop et de vous excuser de respirer. Ne dites pas : « Mon Dieu, je suis tellement désolé, je suis vraiment nul. » Ce n’est pas nécessaire et ce n’est pas vrai, et cela ne soulagerait pas beaucoup votre interlocuteur s’il est fâché ou perturbé par un incident particulier. Dites de quoi il s’agit : « Je suis vraiment désolé de ne pas t’avoir invité à venir avec nous au cinéma, et je comprends que tu te sois senti rejeté », par exemple, est une façon de montrer à la personne que vous prenez acte de ce que vous avez fait de mal et que vous comprenez ce qu’elle ressent.
 
	[image: coche.jpg] Ne mendiez pas le pardon, demandez-le simplement. Dites à votre interlocuteur que vous êtes désolé de l’avoir blessé, et restez-en là. En le suppliant, vous risquez de réduire l’impact de vos excuses. Supplier le pardon déplace l’attention de la personne blessée sur votre mal-être à vous et peut lui donner l’impression que votre souci est davantage de vous sentir mieux que d’apaiser sa souffrance à elle.
 
	[image: coche.jpg] Amendez-vous. Ce qui rend les excuses plus convaincantes, c’est l’action. Si votre épouse est fâchée parce que vous êtes rentré tard sans avoir téléphoné pour l’en avertir, ne manquez pas de l’appeler la prochaine fois. Si une amie vous en veut de ne pas l’avoir beaucoup soutenue au moment de son divorce, faites un effort particulier pour passer une soirée avec elle. Pour montrer que vous êtes vraiment désolé, une action réparatrice est souvent plus convaincante que des paroles.


 
Cessez de vous excuser inutilement
 
Ironiquement, votre manque d’estime personnelle peut vous amener à vous excuser abondamment lorsque vous n’y êtes pour rien, ou même, pour des situations qui n’ont aucun rapport avec vos actes à vous. Vous arrive-t-il de dire pardon à une personne qui vous a bousculé ? Ou bien, quand un ami est de mauvaise humeur, de lui dire que vous êtes désolé, alors que sa mauvaise humeur n’a rien à voir avec vous ?
 
 

 
S’excuser de trop peut maintenir votre manque d’estime pour vous-même. Notez le nombre de fois où vous vous excusez inutilement, puis arrêtez-vous avant de vous excuser de quelque chose dont vous n’êtes pas responsable. Réservez vos excuses pour les situations où elles sont vraiment appropriées.



 
Entretenir l’amitié
 
L’amitié s’entretient. Tout type de relation suppose des concessions de part et d’autre. Quand vous avez une bonne image de vous-même et quand vous vous respectez, votre estime personnelle s’améliore, et vos relations également. Dans les sections qui suivent, nous vous indiquons des moyens pour faire du bien aux deux.
 
Recevoir un compliment de bonne grâce
 
Les compliments sont merveilleux. Ce sont des petits cadeaux verbaux (et parfois des bienfaits considérables). Un compliment sincère peut vous faire remonter dans votre estime de vous, si vous savez l’accepter.
 
 

 
Le problème est que le manque d’estime de soi vous empêche souvent d’accepter les compliments comme vous le devriez, et c’est vraiment dommage. Ne vous privez donc pas plus longtemps du plaisir de recevoir des compliments.
 
[image: i0221.jpg]Pour découvrir comment accepter les compliments, procédez comme suit : 


 
	Regardez bien votre interlocuteur dans les yeux. 
 Pendant qu’il vous complimente, votre regard ne doit pas s’égarer à cause de votre nervosité ou de votre gêne.

 
	Écoutez attentivement ce que votre interlocuteur est en train de vous dire. 
 Laissez-le terminer. Vous serez peut-être gêné et tenté de l’interrompre ou de rejeter le compliment d’un geste de la main avant même qu’il ait pu finir de le prononcer. Cette façon de réagir aurait pour effet de lui couper l’herbe sous le pied, et il pourrait même trouver cela un peu rude. Ignorez ce que votre manque d’estime de soi vous dicte, et écoutez le message plus positif que votre interlocuteur vous adresse.

 
	Prenez acte du compliment. 
 Vous aurez peut-être tendance à écarter les compliments, à les minimiser ou à les contester en raison de votre manque d’estime pour vous-même. Or, lorsqu’une personne fait l’effort de vous délivrer un compliment, la politesse veut que vous l’acceptiez de bonne grâce et avec assurance. Recevez le compliment pour ce qu’il est, une chose élégante et précieuse.

 
	Remerciez. 
 « Merci beaucoup », « C’est vraiment gentil de votre part de me le dire », « Merci pour cela, j’apprécie vraiment de l’entendre », « Oh, merci, vraiment », ce sont de bons exemples de réponses. Essayez-les.


 
[image: i0222.jpg]Quand vous cherchez à améliorer l’image que vous vous faites de vous-même, collectionner des compliments est très utile. Gardez-les en mémoire pour pouvoir vous y référer quand vous vous sentirez moins sûr de vous. Nous vous recommandons de les noter dans un carnet pour pouvoir les relire et vous les remémorer. Tâchez de les noter mot pour mot, afin d’éviter de les déformer sous l’effet de votre manque d’estime de vous.

 
Recevoir et distribuer des cadeaux
 
Les règles qui s’appliquent pour recevoir des compliments sont valables aussi pour faire et recevoir des cadeaux. Si vous faites un cadeau à quelqu’un, allez-y franchement. Ne minimisez pas votre cadeau et ne vous excusez pas de l’offrir, comme votre manque d’estime peut vous pousser à le faire. Laissez son destinataire vous remercier, et dites simplement quelque chose comme : « De rien » ou : « Je suis content que cela te plaise ». Évitez de dire : « Oh, c’est juste une petite chose de rien du tout » ou : « Je suis désolé, ce n’est pas grand-chose ».
 
 

 
Quand vous recevez un cadeau, faites comme si vous étiez absolument convaincu que vous méritiez de recevoir un beau présent (même si votre manque d’estime de soi vous suggère autre chose). Regardez votre interlocuteur dans les yeux, et remerciez-le avec des mots, et le cas échéant avec un geste ou une bise. Évitez les protestations comme : « vous n’auriez pas dû ». Bien sûr qu’il aurait dû ! Si quelqu’un veut vous offrir un cadeau, c’est son affaire, pas la vôtre. Votre rôle est simplement de montrer votre appréciation.


 
Arrêter de mettre l’autre à l’épreuve
 
Si vous ne pensez pas avoir grand-chose à offrir aux autres, vous risquez de vous demander pourquoi ils veulent être vos amis ou votre partenaire. Il peut vous être difficile de croire qu’ils maintiendront longtemps leurs relations avec vous, car vous ne comprenez pas ce qu’ils voient de bien ou d’intéressant en vous. Ce type d’incertitude liée à une mauvaise opinion de soi peut s’observer dans tous les types de relations. Au lieu d’être en mesure de vous détendre et de profiter de vos relations, vous vous angoissez à l’idée que celles-ci pourraient se terminer de façon abrupte.
 
 

 
Vous pouvez mettre en place des tests destinés à vous donner la preuve ou la garantie que vos amis ou partenaires ne sont pas sur le point de vous abandonner. Vous essayez de savoir combien de personnes se soucient réellement de vous.
 
 

 
Le problème avec une telle approche, c’est que, souvent, l’autre ne sait pas ce que vous voulez faire et risque de ne pas se comporter de la façon que vous allez considérer comme appropriée. Cette situation peut vous laisser un sentiment de douleur et de rancœur, ou développer chez vous une jalousie injustifiée.
 
[image: i0223.jpg]Patricia est en couple avec Julien depuis trois ans. Malgré ce temps vécu ensemble, les attentions de Julien et ses déclarations d’amour, elle continue d’être inquiète. Elle se montre très jalouse dès que Julien mentionne une collègue ou parle à une femme. Elle éprouve aussi le besoin de le mettre à l’épreuve. Pour elle, s’il ne l’embrasse pas aussitôt qu’il passe le seuil de la maison, cela signifie qu’il ne l’aime plus. Si elle ne reçoit pas de lui un appel ou un SMS au moins une fois dans la journée, elle en conclut tout de suite qu’il est sur le point de mettre fin à leur relation. Elle se rend compte que son attitude ne fait qu’accroître son propre sentiment d’insécurité et aggraver son manque de confiance en elle. Julien trouve aussi la jalousie de Patricia très pénible, et lui a déjà dit que ses accusations le heurtaient.
 
 

 
L’ironie douloureuse de cette situation est que dans vos efforts pour vous assurer que votre relation est solide, vous vous sentez de plus en plus angoissé. En cherchant à vérifier les sentiments de l’autre, vous risquez aussi d’exposer votre relation à une tension qui, autrement, n’existerait pas. C’est un peu comme si vous vous tiriez une balle dans le pied.
 
 

 
Patricia décide donc de cesser de soumettre Julien à ce genre de petits tests de fidélité. Elle cherche alors les autres raisons qu’il pourrait avoir de ne pas l’embrasser tout de suite en rentrant ou de ne pas la contacter pendant la journée. Elle remet aussi en question ses soupçons à propos des contacts qu’il peut avoir avec d’autres femmes. Voici ses conclusions : 


 
	[image: coche.jpg] « Julien est parfois épuisé quand il revient de sa journée de travail, et il a la tête ailleurs. Je peux toujours aller l’embrasser la première. D’habitude, j’attends que ce soit lui qui m’embrasse, car c’est pour moi une façon de le mettre à l’épreuve. Mais si lui ne pense pas que je ne l’aime plus quand je ne l’embrasse pas immédiatement, il n’y a pas de raison que je tire ce genre de conclusion de mon côté. »
 
	[image: coche.jpg] « Si Julien ne me téléphone pas et ne m’envoie pas de SMS dans la journée, c’est sans doute qu’il est très occupé. Peut-être aussi qu’il n’a pas grand-chose de particulier à me raconter, ou qu’il préfère me parler le soir en tête à tête. »
 
	[image: coche.jpg] « Dans ma relation avec Julien, je n’ai aucune raison d’être jalouse. Il me fait beaucoup de compliments sur mon apparence et il est rare qu’il flirte avec une autre femme. Même s’il trouve une autre femme attirante, cela ne signifie pas qu’il la préfère à moi. Il est normal de remarquer des personnes du sexe opposé et de les trouver attirantes, et cela ne signifie pas que notre relation est menacée. »


 
[image: i0224.jpg]Obtenir la garantie absolue que votre relation est solide et que votre partenaire vous aimera toujours est tout simplement impossible. Le mieux que vous puissiez faire est d’entretenir de bonnes relations en étant vous-même. Efforcez-vous de bien vivre votre relation plutôt que de vous épuiser avec des mises à l’épreuve stériles. Ce principe est valable aussi pour vos relations d’amitié.
 
Prendre les autres au mot
 
La confiance peut être difficile quand vous êtes déchiré par l’incertitude. Vous pouvez avoir du mal à croire ce que d’autres vous disent, surtout concernant ce qu’ils pensent de vous.
 
 

 
Ne pas prendre les gens au mot peut nuire à votre estime personnelle et à vos relations. Si votre partenaire et vos amis ont l’impression que vous ne croyez jamais ce qu’ils vous disent, ils risquent de ne plus se soucier de vous témoigner leurs sentiments pour vous. Chaque fois que vous mettez en doute les paroles sincères d’une personne qui vous aime, vous minez un peu plus votre estime de vous-même.
 
[image: i0225.jpg]Dans vos relations, le plus judicieux est de partir du principe que s’il n’y a pas de fumée, c’est qu’il n’y a pas de feu. Ça ne vous plairait sûrement pas si vos proches ou vos amis avaient toujours l’air de douter de ce que vous leur dites. Mettez-vous donc un instant à leur place, et tâchez de leur faire confiance comme vous aimeriez qu’on vous fasse confiance.
 
 

 
Désormais, partez du principe que ce que l’on vous dit est la vérité. Abstenez-vous de faire des choses qui alimenteraient vos soupçons ou mineraient votre confiance, comme fouiller les poches de votre conjoint ou rechercher des indices d’infidélité ou de trahison.
 
[image: i0226.jpg]Julien n’arrête pas de dire à Patricia qu’il l’aime, mais elle se demande : « Et s’il me disait ça seulement parce qu’il pense qu’il doit me le dire ? » Il l’assure qu’il n’a d’yeux que pour elle, mais elle continue à douter. Il lui arrive même de fouiller ses poches ou d’examiner le contenu de son téléphone portable, à la recherche d’un détail qui lui indiquerait qu’il la trompe. De plus en plus, Julien se sent impuissant à la convaincre de ses véritables sentiments pour elle. Les soupçons de Patricia le blessent et l’agacent, car il sait qu’ils ne sont pas fondés.

 
Cesser de chercher à être rassuré
 
Une autre stratégie peu constructive pour lutter contre l’incertitude consiste à chercher à ce que les autres vous rassurent, par des paroles ou par des actes, du fait qu’ils vous apprécient ou vous aiment encore.
 
 

 
Cette stratégie peut consister à mettre l’autre à l’épreuve, comme on l’a vu dans la section qui précède. Elle peut aussi consister à poser souvent des questions comme : « Tu m’aimes toujours, tu es sûr ? », « Ne la trouves-tu pas plus attirante que moi ? », « Tu es sûr que tu as vraiment envie de me voir ? » Certes, vous obtenez probablement la réponse que vous cherchiez, mais cela risque de ne vous rassurer que très peu de temps, car autrement vous ne ressentiriez pas le besoin de continuer à poser le même genre de question.
 
[image: i0227.jpg]Chercher à être rassuré vous enferme dans un cercle vicieux qui maintient votre inquiétude et votre manque d’estime de soi. Vous êtes temporairement soulagé de votre anxiété, mais vos doutes ne tardent pas à vous ronger à nouveau. Une fois de plus, vous demandez qu’on vous rassure, et le cycle se perpétue. Vous ne parvenez jamais à une situation où vous pourriez vous détendre et accepter l’idée que vous comptez pour les personnes de votre entourage.
 
 

 
Très franchement, demander constamment aux autres de vous rassurer risque aussi de les ennuyer de plus en plus. En général, les gens préfèrent exprimer leur attachement quand ils en ont envie, plutôt que sur demande.
 
 

 
Résistez à la tentation de demander aux autres de vous dire des choses agréables parce que votre manque d’estime de soi vous pousse à les réclamer. Imaginez que c’est comme nourrir un monstre : vous le bourrez de sentiments chaleureux, mais il n’en est jamais rassasié. À la place, essayez vous-même d’offrir quelques mots d’amour parce que vous voulez exprimer ce que vous ressentez, sans solliciter une réponse similaire en retour.
 
 

 
Laissez les autres s’exprimer de leur propre manière. Vous apprécierez sans doute davantage ce qu’ils vous diront quand ce seront des paroles spontanées plutôt que les résultats de vos sollicitations.

 
Laisser le futur se déployer
 
Prévoir l’avenir serait sans doute utile, mais c’est impossible. Il est donc bien plus sensé de vivre dans le présent. Souvent, les gens qui manquent d’estime de soi gaspillent beaucoup de temps à essayer de prédire l’avenir de leurs relations. Peut-être craignez-vous que votre conjoint vous quitte un de ces jours, ou que certaines de vos amitiés se terminent pour une raison ou une autre. Vous pensez peut-être qu’en vous inquiétant de l’avenir, vous vous préparez mieux à supporter les sentiments pénibles qu’un rejet ou une perte vous occasionnera.
 
[image: i0228.jpg]En réalité, l’angoisse nourrit l’angoisse, et il n’en sort rien de bon.
 
 

 
Vivre dans le présent signifie prendre les choses comme elles viennent et croire en votre capacité de faire face à tout ce qui peut advenir dans vos relations. Plutôt que de vous torturer les méninges en songeant à ce qui pourrait se produire ou ne pas se produire demain, profitez de vos relations du moment. Chaque fois qu’une interrogation de type « Et si… ? » vous vient à l’esprit, procédez comme suit pour refocaliser votre attention sur ce qui se passe ici et maintenant : 


 
	Prenez note de ce que vous pensez faire pour essayer de préserver votre estime de vous lors de vos échanges avec les autres. 
 Vous pourrez aussi trouver utile de consulter le chapitre 6.

 
	Réfléchissez aux effets que votre façon d’agir peut réellement exercer sur les gens qui vous entourent et sur la qualité de vos relations en général.
 
	Prenez la résolution d’agir à l’encontre de ce que vous dicte votre manque d’estime de soi. 
 Souciez-vous plutôt des résultats que vous voulez obtenir. Cela vous incitera probablement à essayer de nouveaux modes d’interaction avec les autres.

 
	Dressez une liste de comportements en société qui soient cohérents avec une saine estime de soi, et assimilez-les au quotidien. 
 Réfléchissez à la façon dont vous agiriez en société si vous étiez véritablement convaincu que vous êtes une personne de valeur qui a beaucoup à offrir aux autres.





 



Chapitre 13
 
Travailler avec les autres
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Entretenir une saine estime de soi sur son lieu de travail
 
	[image: triangle.jpg] Faire bon usage des retours obtenus au travail
 
	[image: triangle.jpg] Accepter les critiques constructives et en tenir compte
 
	[image: triangle.jpg] S’affirmer de mieux en mieux


 
 

 
Pour développer une saine estime de soi, il est vital de s’exercer le plus possible. Sachant que du lundi au vendredi, la plupart des gens consacrent l’essentiel de leur temps à leur activité professionnelle, c’est une bonne idée de s’entraîner à prendre de bonnes habitudes sur son lieu de travail.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous vous indiquons comment faire une bonne impression au travail et comment vous comporter comme une personne dotée d’une solide estime personnelle vis-à-vis de supérieurs et de collègues. Nous vous expliquons comment recevoir et utiliser des critiques, et nous étudions la façon de s’affirmer sur son lieu de travail, en soulignant les aspects essentiels d’une saine affirmation de soi de manière générale.
 
L’estime de soi dans un contexte professionnel
 
Vous avez travaillé à améliorer votre estime de vous-même et vous progressez plutôt bien. Cependant, peut-être trouvez-vous difficile de conserver une image positive et juste de vous-même quand vous rencontrez des problèmes au travail. Ne vous découragez pas.
 
 

 
Pourquoi le lieu de travail est-il souvent le « point névralgique » des gens qui ont des problèmes d’estime de soi ? Eh bien, si l’on y réfléchit, c’est généralement au travail que vous avez affaire à des figures d’autorité, des évaluations de performance et des attentes en termes de résultats. Il vous est particulièrement difficile de garder intacte votre estime personnelle quand vous êtes confronté à de multiples devoirs et tâches, et quand il vous incombe d’accomplir ces tâches correctement et dans des délais fixés. C’est encore pire lorsque vous êtes régulièrement sollicité, surveillé et éventuellement critiqué par vos supérieurs.
 
 

 
Votre travail peut aussi être une source d’autodénigrement considérable, car il est généralement très important pour l’image que vous avez de vous-même. Après tout, c’est bien de votre gagne-pain qu’il s’agit, n’est-ce pas ? De votre travail dépend votre niveau de vie, et peut-être celui de votre famille. Pas étonnant que vous ayez à cœur de réussir.
 
 

 
Plus il est important pour vous de réussir, plus vous devenez vulnérable à l’autodénigrement de votre personne tout entière en cas d’échec dans ce domaine (voir chapitres 3 et 4 sur comment éviter de porter un jugement global sur votre personne sur la base de vos actes ou de vos résultats dans un domaine particulier de votre vie).
 
 

 
Heureusement, vous pouvez travailler à cultiver une vision globale positive de vous-même même quand les choses vont mal dans un domaine qui a pour vous une grande importance. Le secret, c’est de conserver vis-à-vis de votre travail une attitude flexible et réaliste plutôt que rigide et irréaliste. Le tableau 13-1 vous donne quelques exemples d’attitudes constructives par opposition à des attitudes néfastes.
 
 

 
Le plus souvent, une attitude rigide et inflexible vous rend anxieux et inquiet à propos de vos obligations professionnelles. Quand vous faites une erreur, vous avez tendance à être déprimé, ou même désespéré. L’état d’esprit dans lequel vous êtes ne vous permet pas de résoudre les problèmes et de procéder aux adaptations nécessaires. Il vous conduit plutôt à vous isoler et à renoncer.
 
 

 
Au contraire, une attitude flexible et réaliste vis-à-vis de vos résultats dans votre travail vous permet de rebondir sans vous sentir déprimé ni honteux d’avoir commis une erreur. Elle favorise aussi une réflexion créative, en vue de résoudre les problèmes et d’améliorer votre façon de travailler.
 
[image: i0229.jpg]Quelles que soient les exigences que vous vous imposez pour réussir dans votre travail, vous ne pouvez jamais éliminer la possibilité de devoir déclarer forfait. Vous êtes un être humain comme un autre, aussi vous ne pouvez pas être à l’abri des erreurs et des échecs. Vos exigences ne vous servent qu’à être plus stressé et plus anxieux encore. En acceptant cette réalité que tout le monde commet des erreurs et essuie des revers, vous inclus, vous pouvez éliminer une grande quantité de stress et d’inquiétudes inutiles. Vous pouvez vous soucier de faire avancer les choses plutôt que de vous préoccuper d’éventuelles erreurs futures.
 
Tableau 13-1 : Des exemples d’attitudes vis-à-vis du travail

 
 
 
 
 
	Attitudes rigides et irréalistes 
	Attitudes flexibles et réalistes
 
 
	Il faut que je réussisse bien dans mon travail, sinon je vais décevoir tout le monde et montrer que je suis vraiment un incapable total. 
	Je veux réussir dans mon travail, mais il n’existe aucune règle impérative selon laquelle ce serait indispensable. Même si je ne réussis pas aussi bien que je le voudrais, la vie continue et je peux toujours trouver un autre moyen de m’en sortir.
 
 
	Je ne dois jamais commettre une erreur grave dans mon travail, ou ce serait une catastrophe et mes collègues ne me feraient jamais plus confiance. 
	Je m’efforce d’éviter de commettre des erreurs importantes dans mon travail, mais je ne suis pas un surhomme. Si je fais une grosse boulette, les gens s’en remettront, et moi aussi.
 
 
	Réussir dans mon travail est ce qui fait de moi quelqu’un de valeur, tandis que si j’échoue, je suis un cas désespéré. 
	Réussir dans mon travail est une bonne chose, mais le succès ne fait pas de moi une meilleure personne. Échouer est regrettable, mais je reste une personne de valeur même si j’échoue.
 
 
	Les erreurs sont un signe de faiblesse. 
	Les erreurs sont inévitables pour les êtres humains du monde entier.


 
[image: i0231.jpg]Restez exigeant et soucieux de bien faire, mais renoncez à vos exigences de tout réussir impeccablement. Accordez-vous l’autorisation de commettre des erreurs, même lorsque vous vous efforcez d’éviter d’en faire. Vous pouvez décider de travailler dur à satisfaire à vos propres exigences, mais une garantie de succès perpétuel n’est pas possible.
 
Se présenter sous un jour positif
 
Que ce soit dans un nouveau travail ou dans votre travail actuel, efforcez-vous de vous comporter comme une personne qui a une bonne estime d’elle-même. Si vous travaillez encore à améliorer votre estime de vous, jouer ce rôle peut vraiment vous y aider. Parmi les gens qui vous entourent, observez ceux qui vous semblent présenter les caractéristiques d’une personne ayant une bonne opinion d’elle-même, et adoptez un comportement similaire.
 
[image: i0232.jpg]Expérimentez les conseils suivants pour vous présenter positivement : 


 
	[image: coche.jpg] Gardez la tête haute, et marchez le dos droit.
 
	[image: coche.jpg] Évitez de trop vous excuser. Ne dites « désolé » ou « excusez-moi » que lorsque la situation le justifie véritablement.
 
	[image: coche.jpg] Regardez vos interlocuteurs dans les yeux.
 
	[image: coche.jpg] Parlez clairement et en prenant votre temps.
 
	[image: coche.jpg] Demandez conseil et soutien si nécessaire.
 
	[image: coche.jpg] En réunion, plutôt que de vous isoler dans un coin, asseyez-vous au milieu des autres.
 
	[image: coche.jpg] Exprimez vos opinions et vos idées.
 
	[image: coche.jpg] Écoutez respectueusement ce que les autres ont à dire.


 
Assimilez ces conseils et le contenu de la section suivante.

 
Parler et marcher comme un « pro »
 
Être pris au sérieux, sur son lieu de travail, est très bon pour l’estime de soi. Si vous voulez passer pour un « pro », votre comportement doit refléter cet objectif. Agir de façon professionnelle vous donne davantage confiance en vous, ce qui influera de façon positive sur votre estime de vous.
 
 

 
Pour cela, vous n’avez pas besoin d’être la meilleure tête pensante de l’équipe. Une conduite de « pro » parle d’elle-même et est souvent très appréciée par les employeurs.
 
 

 
Assurez-vous de bien respecter chacun des points suivants : 


 
	[image: coche.jpg] Soyez ponctuel. Arrivez à l’heure pour bien commencer votre journée de travail. Faites de votre mieux pour éviter tout retard et toute absence non autorisée.
 
	[image: coche.jpg] Soyez préparé. En arrivant, soyez prêt à vous mettre au travail. Soyez organisé, ayez sous la main tout ce dont vous avez besoin (vos outils de travail, pour ainsi dire), et soyez en forme pour pouvoir « assurer ».
 
	[image: coche.jpg] Respectez les codes sociaux. Soyez poli envers vos collègues. Prenez le temps de les saluer et d’échanger des plaisanteries. Inutile d’être très copain avec toutes les personnes que vous côtoyez dans votre vie professionnelle, mais être poli et courtois compte beaucoup pour entretenir de bonnes relations de travail.
 
	[image: coche.jpg] Soignez votre apparence. Portez une tenue appropriée. De nos jours, une tenue décontractée est acceptée dans de nombreux cas alors vous n’êtes pas forcément censé porter une tenue formelle. Quel que soit le code vestimentaire de votre lieu de travail, faites l’effort de soigner votre toilette et portez une tenue adaptée.
 
	[image: coche.jpg] Ne mélangez pas votre vie professionnelle et votre vie privée. Votre patron et vos collègues attendent de vous que vous vous consacriez à des tâches spécifiques. Évitez, en arrivant au bureau, de déballer vos soucis domestiques, d’expliquer que vous vivez actuellement une relation difficile, de raconter comment se comportent vos enfants ou de vous plaindre d’être débordé par vos tâches ménagères. Organisez votre vie privée de manière à pouvoir vous concentrer sur votre travail pendant les heures qui vous sont payées pour cela.
 
	[image: coche.jpg] Sachez vous affirmer. Au travail, soyez clair et direct à propos de toute réclamation, de toute question et de tout conflit. Lisez la section « Accéder à l’assertivité », un peu plus loin dans ce chapitre.


 
Si vous respectez bien tous les points qui précèdent, vous donnerez une bonne impression de vous-même. Maîtriser ces principes fondamentaux bénéficiera à votre confiance en vous. Une meilleure confiance en soi au travail souvent se traduit par une plus grande capacité à être performant, et ce sera une bonne nouvelle pour votre estime personnelle générale.


 
Surmonter la colère défensive
 
La colère défensive décrit la colère qui vous prend quand vous pensez que votre personnalité ou caractère fait l’objet d’une attaque. Fondamentalement, ce terme désigne une colère motivée par la défense de son estime de soi.
 
 

 
Si vous manquez d’estime de soi, vous risquez d’interpréter toute critique comme une atteinte à votre ego. Vous pouvez être très sensible à tout commentaire négatif, en partie parce que vous craignez profondément que l’on vous découvre des défauts. Comme beaucoup d’autres, vous pouvez croire que vous n’êtes quelqu’un de valable que si les autres vous approuvent toujours. Malheureusement, cet état d’esprit vous rend vulnérable à la colère et à la déprime face à la critique, et cela signifie aussi que l’opinion que vous vous faites de vous-même vous est dictée par les réactions des autres.
 
 

 
Même s’il est normal que vous soyez soucieux de ce que les autres pensent de vous et de ce que vous faites, vous compromettez votre estime de vous quand vous accordez une telle place à l’opinion d’autrui. Efforcez-vous plutôt de conserver la même opinion de vous-même, tout en étant réceptif aux critiques des autres, dont il vous revient de juger de la validité.
 
[image: i0233.jpg]L’approbation d’autrui vous est bénéfique, mais elle ne vous est pas vraiment nécessaire pour penser du bien de vous-même.
 
 

 
Quoi qu’il en soit, continuez à faire attention et à vous intéresser à ce que les autres pensent de vos actions. Prenez note des remarques positives et négatives, et adaptez votre comportement lorsque cela vous semble nécessaire. Cependant, il ne faut pas que votre estime de vous soit ébranlée jusque dans ses fondements dès que quelqu’un vous exprime sa désapprobation. C’est en vous rendant compte que le baromètre de votre estime personnelle est en vous que vous pourrez plus facilement entendre des critiques sans en être fâché ou perturbé plus que de raison. Vous êtes en mesure de tirer parti des commentaires qui sont utiles et de rejeter calmement ceux qui ne le sont pas.
 
Reconnaître aux autres le droit de se tromper
 
L’erreur est humaine, et les humains font des erreurs. C’est ainsi. Il arrive que les gens qui vous entourent (comme votre conjoint, votre patron) disent de vous des choses incorrectes ou injustes.
 
 

 
Vous n’êtes pas obligé d’être d’accord avec ce qu’on vous dit à propos de votre comportement ou votre performance, mais vous n’avez pas besoin, non plus, de vous mettre sur la défensive. Accordez aux autres le droit de se tromper à votre sujet. Dites-vous que chacun se fait sa propre opinion et que les choses sont ainsi faites. Vous n’avez pas de prise sur ce que les autres peuvent penser de vous, pas plus qu’ils n’ont de prise sur ce que vous décidez de penser d’eux.
 
[image: i0234.jpg]En acceptant le fait que vous n’avez aucun contrôle sur les pensées et les opinions des autres, vous pouvez vous éviter beaucoup d’anxiété, de colère et de coups de déprime inutiles.

 
S’accorder le droit de se tromper
 
Vous pouvez, vous aussi, vous tromper. Dans votre vie sociale ou professionnelle, vous pouvez critiquer quelqu’un injustement ou prononcer sur lui un jugement et vous rendre compte ensuite que ce jugement était incorrect.
 
 

 
Accordez-vous le droit de commettre des erreurs de jugement. Si vous vous acharnez à toujours devoir être juste, vous risquez fort de vous sentir coupable lorsque vos conclusions sur telle ou telle personne se révèlent erronées. Au lieu de vous gâcher l’existence, présentez simplement des excuses le cas échéant et considérez votre faillibilité comme faisant partie de votre condition humaine.

 
Être indulgent envers les autres
 
Le comportement des gens dépend d’un grand nombre de facteurs. Votre patron peut sortir plus facilement de ses gonds que d’habitude et vous « passer un savon » lorsqu’il est sous pression. Cela ne rend pas son comportement acceptable, mais cela le rend plus compréhensible.
 
 

 
Lorsque quelqu’un vous critique durement, vous manque de respect ou se montre injuste envers vous, vous êtes naturellement blessé et fâché. Cependant, si cette personne s’excuse ensuite et vous donne une explication, tâchez d’avoir l’esprit ouvert et de l’écouter.
 
 

 
Un manque d’estime de soi peut favoriser le ressentiment et la rancune. Vous pouvez exprimer avec détermination votre désapprobation à propos du comportement de quelqu’un et accepter tout de même ses excuses (nous parlons de l’affirmation de soi dans la section « Accéder à l’assertivité », plus loin dans ce chapitre). Pour votre estime de vous, il vaut bien mieux discuter dans un esprit d’apaisement et trouver une solution que rester dans le ressentiment. Cela permet aussi de développer de meilleures relations de travail.


 
Savoir recevoir du feedback
 
Être capable de reconnaître les critiques constructives est une condition importante pour entretenir une saine estime de soi au travail. Une critique n’est pas nécessairement un événement négatif. Si personne ne vous disait jamais où vous vous trompez, comment pourriez-vous espérer progresser et grandir ? Pour pouvoir évaluer précisément votre performance, vous avez besoin de l’information importante que vous apportent les feedbacks constructifs.
 
 

 
Votre manque d’estime de vous-même vous empêche peut-être de tirer parti de vos évaluations professionnelles. Vous pouvez tirer des conclusions très négatives et erronées sur votre travail (et votre personne), si votre manque d’estime personnelle vous incite à croire qu’une critique signifie : « Je suis un incapable et mon patron pense la même chose ». Luttez contre les messages tyranniques qui sont générés par votre manque d’estime de soi. Entraînez-vous à accepter toutes sortes de retours, en découvrant comment distinguer différents types d’information.
 
 

 
Voici quelques éléments d’une critique constructive : 


 
	[image: coche.jpg] La personne qui vous exprime une critique le fait là où il convient de le faire et au moment où il convient de le faire : par exemple, dans un bureau fermé (pour que personne d’autre n’entende) et au cours d’un entretien dont vous avez convenu.
 
	[image: coche.jpg] La personne qui vous exprime une critique vous parle avec respect.
 
	[image: coche.jpg] La critique est claire et précise. Elle est soutenue, de préférence, par des exemples concrets.
 
	[image: coche.jpg] La critique exprimée est potentiellement utile. Vous pouvez vous appuyer sur une critique positive ou tirer des leçons utiles d’une critique négative.


 
On distingue essentiellement trois types de feedback constructifs : 


 
	[image: coche.jpg] Le feedback positif, ou les louanges (le bon type). Ce sont les compliments et les appréciations positives concernant votre rôle de façon globale, ou vos efforts dans le cadre d’une tâche ou d’un projet spécifique.
 Exemple : « Vous vous êtes bien débrouillé pour ne pas dépasser le budget. Vous avez bien su réduire nos frais généraux. »

 
	[image: coche.jpg] Le feedback négatif ou correctif (le type pas aussi bon). La critique négative consiste à vous montrer ce que vous n’avez pas bien fait ou ce que vous pouvez mieux faire. La critique corrective consiste à expliquer avec précision comment progresser.
 Exemple : « Cette semaine, vous êtes arrivé en retard d’une heure tous les jours. Il faut que vous arriviez à l’heure. Votre retard est un problème pour vos collègues, qui doivent rester plus tard pour faire la partie du travail que vous n’avez pas faite. »

 
	[image: coche.jpg] Le feedback instructif (le type neutre). Il s’agit d’informations concernant un changement dans votre rôle actuel ou concernant un nouveau projet ou une nouvelle tâche. Il ne s’agit pas ici d’une évaluation de votre travail.
 Exemple : « Le mois prochain, cette salle sera rénovée. J’aimerais que vous supervisiez la réaffectation de l’espace de travail pour votre équipe durant les travaux. »



 
[image: i0235.jpg]Acceptez de bonne grâce et appréciez les feedbacks positifs que vous recevez. Ne laissez pas votre manque d’estime vous conduire à les ignorer ou les décliner. Tenez compte des informations contenues dans les critiques négatives, tout en refusant de vous culpabiliser.
 
Écarter les feedbacks improductifs
 
Recevoir des critiques sur son travail n’est pas forcément agréable, mais si ces feedbacks sont formulés de façon constructive (voir la section précédente), elles peuvent être extrêmement utiles.
 
 

 
Malheureusement, tout le monde n’est pas apte ou disposé à critiquer les autres de façon constructive. Même des personnes occupant des postes importants ne savent pas toujours donner du feedback à leurs salariés comme il convient de le faire. D’autres ne se soucient apparemment pas des effets que leur façon de critiquer peut produire chez leurs interlocuteurs.
 
 

 
Dans l’intérêt de préserver votre estime personnelle, vous devez donc devenir moins vulnérable aux critiques, même les plus improductives.
 
[image: i0236.jpg]Voici comment se caractérisent les feedbacks improductifs : 


 
	[image: coche.jpg] La critique survient de façon inattendue ou en un lieu inapproprié, par exemple à table à la cantine, au milieu de l’agitation. Ou bien, le moment est mal choisi : par exemple, pendant votre pause déjeuner ou au moment où vous alliez rentrer chez vous.
 
	[image: coche.jpg] La personne qui vous adresse cette critique ne la formule pas en termes respectueux et de façon professionnelle. Elle emploie un langage inapproprié, par exemple des termes grossiers, injurieux ou condescendants.
 
	[image: coche.jpg] La critique est vague ou peu claire. À la fin, vous n’avez toujours pas bien compris ce qui ne va pas, ce que vous n’avez pas bien fait.
 
	[image: coche.jpg] La critique vous atteint, mais sans que vous compreniez bien comment vous pourriez faire mieux. Peut-être les délais donnés sont-ils déraisonnablement courts, ou peut-être vous fait-on entrevoir des conséquences exagérées.


 
Vous ne pouvez pas toujours empêcher quelqu’un de vous critiquer de façon rude et injuste, mais vous pouvez décider de faire face avec maturité et professionnalisme.
 
 

 
Ainsi, par exemple, le patron de Gaëlle vient la voir, et en plein milieu d’un espace ouvert, c’est-à-dire en présence de tous ses collègues, il s’adresse à elle en vociférant avec colère : « Je ne suis pas satisfait du tout du travail que vous faites sur ce projet ! Ça ne va pas, qu’est-ce que vous avez foutu ?
 
 

 
Vous êtes incompétente ! Vous avez intérêt à me montrer quelque chose de plus convaincant d’ici ce soir, parce que sinon, je vais devoir en tirer les conclusions qui s’imposent. » Gaëlle accuse le coup, mais elle tient bon et lui répond : « Il semble évident qu’il faut que nous ayons une véritable discussion sur ce sujet en privé. » Ils s’en vont dans un bureau pour un entretien privé.
 
 

 
Plutôt que d’accepter les critiques de son patron sans protester, Gaëlle lui pose les questions suivantes pour l’obliger à les clarifier et à les justifier : 


« Qu’est-ce qui ne va pas, précisément, dans mon travail ? »
 
 

 
« Pouvez-vous me donner un exemple ? »
 
 

 
« Qu’est-ce que vous voudriez voir terminé d’ici ce soir, exactement ? »
 
 

 
« Que voulez-vous exactement que je fasse autrement à l’avenir ? »
 
 

 
« Pourriez-vous me suggérer la manière dont je pourrais faire mieux ? »
 
 

 
« Pourrions-nous convenir d’un moment pour faire ensemble le point plus en détail sur mon travail ? »
 
 

 
« Je ne suis pas d’accord avec certains de vos commentaires, pour les raisons suivantes : … »

 
[image: i0237.jpg]Quand vous demandez des précisions, des exemples ou une clarification du feedback peu constructif, vous rendez une partie de la responsabilité à la personne qui émet la critique. Par ailleurs, ce qu’elle va maintenant vous dire vous sera plus utile.
 
[image: i0238.jpg]Dans certains cas, vous pouvez réfuter directement ce qui vous semble inapproprié ou injuste, mais ce n’est pas toujours possible. Vous n’avez pas besoin d’être ouvertement en désaccord avec les critiques de quelqu’un lorsque la situation ne le permet pas. Le plus important est de vous rappeler que vous pouvez décider de rejeter les critiques inutiles.
 
 

 
Essayez d’avoir un peu confiance dans vos propres connaissances et dans votre propre jugement de vous-même. Votre manque d’estime de soi peut avoir induit chez vous l’habitude de supposer que ceux qui vous critiquent doivent avoir raison, même si ce qu’ils disent est déplacé. Les critiques non pertinentes sont souvent une attaque contre votre personne, et non pas un avis sur ce que vous faites. Refusez systématiquement de vous laisser atteindre dans votre estime de vous par des critiques personnelles dont vous savez, au fond de vous-même, qu’elles ne sont pas fondées.

 
Déterminer les responsabilités à l’aide d’un diagramme
 
Si vous trouvez difficile d’écarter les remarques improductives, utilisez la méthode que voici. Plutôt que d’endosser l’entière responsabilité de ce qui ne va pas, attribuez-vous une part de responsabilité plus juste en procédant comme suit : 


 
	Utilisez le graphique de la figure 13-1, ou tracez un cercle sur une feuille de papier.
 
	En haut de la page, mentionnez la situation ou l’événement négatif en question.
 
	Dressez la liste de tous les facteurs qui ont contribué à la situation ou l’événement négatif. 
 Essayez de considérer la situation d’un point de vue extérieur, sans faire interférer vos émotions. Soyez juste. Ne vous limitez pas à votre propre contribution. Tenez vraiment compte des autres aspects pour lesquels vous n’êtes pas, ou peu responsable.

 
	À l’aide d’une règle, divisez le cercle en parts proportionnelles à l’importance des différents facteurs ayant contribué à la situation en question. 
 Focalisez-vous sur votre propre rôle en dernier lieu, afin de ne pas vous attribuer une part de responsabilité excessive.

 
	Examinez votre diagramme une fois qu’il est terminé. 
 Vous vous êtes probablement attribué une part de l’ensemble plus petite (plus adéquate) qu’initialement.


 
Gaëlle avait des difficultés à rejeter l’accusation d’incompétence que lui avait lancée son patron. Elle a donc dressé la liste de tous les facteurs susceptibles d’avoir contribué au résultat que son patron jugeait insatisfaisant. La figure 13-1 vous montre comment partager votre propre diagramme circulaire.
 
 

 
Cette méthode vous permet d’adopter un point de vue plus juste sur vous-même et sur votre performance.
 
Figure 13-1 : Votre diagramme circulaire des responsabilités.

 
[image: i0239.jpg]



 
Prendre en compte les critiques constructives
 
Dans votre vie professionnelle, votre manque d’estime de soi peut vous empêcher de tirer parti des remarques constructives. Il se peut que vous soyez très sensible même à la plus légère remarque, et que les critiques vous dépriment et vous donnent envie de tout laisser tomber. Ou bien, vous risquez de ne pas entendre les bonnes nouvelles et de ne faire attention qu’aux commentaires les moins positifs.
 
[image: i0240.jpg]Pour vous sortir de ce piège dans lequel vous enferme votre manque d’estime de vous-même, voici ce que vous pouvez faire : 


 
	[image: coche.jpg] Notez dans un carnet les remarques positives, et relisez-les souvent. Félicitez-vous du bon travail et des compétences dont vous avez fait preuve.
 
	[image: coche.jpg] Réfléchissez, de façon créative, à la manière dont vous pourriez mieux exploiter vos points forts au travail, et notez des idées concrètes.
 
	[image: coche.jpg] Notez aussi les feedbacks négatifs, mais en prenant soin de ne vous attacher qu’aux faits. Efforcez-vous d’être objectif et juste, et évitez l’autodénigrement (voir chapitre 4).
 
	[image: coche.jpg] N’oubliez pas qu’il est normal d’être critiqué, et que ce n’est pas la fin du monde. Proposez à votre patron de définir un plan d’action pour réaliser des progrès sur des points précis.


 
Trouver des parts de vérité
 
Il est parfois possible de tirer des enseignements utiles, même des remarques improductives. Les feedbacks non constructifs sont souvent des exagérations de vos faiblesses réelles. En sachant faire la part des choses, vous pourrez trouver le bon grain au milieu de l’ivraie.
 
 

 
C’est difficile, mais laissez de côté pendant une minute votre amertume et vos pensées autodépréciatives. Faites abstraction des termes abusifs ou désagréables qui vous ont été adressés, et pensez à ce qui a été dit précisément à votre sujet ou au sujet de votre travail. Demandez-vous quel enseignement vous pouvez en tirer. Si quelque chose sonne juste ou vous indique comment mieux faire à l’avenir, notez-le.
 
 

 
Gardez en mémoire l’information utile et rejetez fermement ce qui est exagération, jugement ou insulte. N’oubliez pas que vous pouvez, comme tout le monde, avoir vos insuffisances et commettre des erreurs, et qu’il est utile que quelqu’un vous le rappelle de temps à autre. Cependant, n’oubliez pas non plus que des critiques maladroites ou inopportunes donnent une image négative de la personne qui les formule, plutôt que de vous-même.
 
 

 
Ainsi, par exemple, Gaëlle a rejeté le jugement de valeur formulé par son patron, selon lequel elle serait « incompétente », mais elle a admis qu’elle ferait mieux de regarder le contenu de sa messagerie tous les matins plutôt que de remettre cette tâche à plus tard dans la journée.

 
Changer pour le meilleur
 
Si vous supportez mieux les critiques, c’est finalement tant mieux pour votre propre estime. En effet, vous ne pouvez pas éviter d’être critiqué à un moment ou à un autre, que ce soit dans votre vie professionnelle ou dans votre vie privée.
 
 

 
Il n’y a pas de raison que votre estime de vous varie selon ce que les autres vous disent sur votre travail ou sur votre conduite. Vous pouvez plutôt vous considérer comme une personne de valeur qui a ses points forts et ses points faibles et décider ce que vous allez accepter ou refuser dans les remarques qui vous sont adressées.
 
 

 
Nous avons tous besoin de recevoir des retours pour pouvoir progresser et apprendre de nos erreurs. Quand vous avez une assez bonne estime de vous-même pour pouvoir supporter les critiques, vous êtes capable de les rechercher activement, au bénéfice de votre développement personnel.


 
Accéder à l’assertivité
 
Très souvent, les personnes qui manquent d’estime de soi mettent du temps à s’affirmer. Malheureusement, manquer de vous affirmer alors que ce serait nécessaire, risque de saper davantage encore votre estime de vous, ce qui vous causera des problèmes dans votre vie professionnelle et vous empêchera de progresser dans votre carrière. Dans la liste suivante, cochez les questions auxquelles votre réponse est « oui » : 


 
	[image: img_10065.gif] Avez-vous tendance à laisser les autres agir à leur manière, dans votre vie privée ou professionnelle ?
 
	[image: img_10065.gif] Hésitez-vous à exprimer vos préférences ou vos opinions, de peur de susciter un désaccord ?
 
	[image: img_10065.gif] Même si vous pensez avoir une bonne idée ou avoir raison, avez-vous tendance à vous en remettre à ce que disent les autres ?
 
	[image: img_10065.gif] Si quelqu’un vous offense, allez-vous généralement balayer cela sous le tapis plutôt que d’en discuter avec lui ?
 
	[image: img_10065.gif] Évitez-vous de demander une augmentation, une promotion ou de meilleures conditions de travail parce que vous n’êtes pas sûr de les mériter ?
 
	[image: img_10065.gif] Dans votre travail, évitez-vous de demander des instructions ou de l’aide parce que vous pensez que vous devriez être capable de vous débrouiller seul ?
 
	[image: img_10065.gif] Vous efforcez-vous de résoudre un désaccord entre des amis ou des collègues, par crainte que la situation dégénère en dispute ?
 
	[image: img_10065.gif] Craignez-vous, en montrant votre désaccord, que l’on cesse de vous apprécier ?
 
	[image: img_10065.gif] Évitez-vous la confrontation à tout prix parce que vous ne vous croyez pas capable de tenir tête aux autres ?

 
Si vous avez répondu « oui » à plus de deux questions, alors il se peut bien que vous évitiez les situations conflictuelles à votre détriment. Peut-être n’avez-vous encore jamais appris à vous affirmer de façon saine. Peut-être avez-vous développé une peur des disputes parce qu’il y avait souvent de fortes tensions dans votre famille. Ou bien, peut-être avez-vous peur de froisser les autres au point d’éviter toute forme de confrontation.
 
 

 
Il existe différentes raisons pour lesquelles les gens n’aiment pas la confrontation. D’une part, la confrontation et les conflits ne sont pas des choses très amusantes. Le ton peut monter, les esprits s’échauffer, et parfois, l’une des deux parties en sort meurtrie. La plupart des gens n’aiment pas être parties prenantes ni même témoins de disharmonies et de disputes. Néanmoins, on est parfois obligé de faire face à un conflit et de résoudre un désaccord.
 
[image: i0241.jpg]Un conflit n’a pas de raison de déboucher sur une bagarre ni sur des actes de violence ou toute autre forme d’abus.
 
 

 
Bien que vous n’ayez pas de prise sur le comportement des autres au cours d’une confrontation, vous pouvez au moins contrôler vos propres réactions et votre propre conduite. Vous n’aimez peut-être pas vous affirmer, mais en exprimant votre assertivité, vous vous sentirez mieux sur le long terme.
 
 

 
Vous êtes susceptible de vous retrouver dans deux types de situations où il vous est nécessaire de vous affirmer : 


 
	[image: coche.jpg] L’assertivité préparée. Vous avez le temps de réfléchir à ce que vous voulez dire à quelqu’un. Par exemple, vous avez prévu un entretien et vous avez annoncé à la personne concernée sur quoi il portera. La personne concernée peut être votre patron, un collègue, un ami ou votre conjoint (mais vous vous y prendrez sans doute d’une façon plus formelle dans un contexte professionnel).
 
	[image: coche.jpg] L’assertivité spontanée. Ce type d’affirmation de soi s’applique aux situations conflictuelles imprévues, sans préavis. Des exemples incluent être surchargé dans un magasin, demander à vos colocataires de nettoyer toutes les saletés qu’ils ont faites dans la cuisine, exprimer votre mécontentement quand un ami avec qui vous aviez rendez-vous vous fait attendre, ou faire entendre une différence d’opinion au cours d’une réunion.


 
Les mêmes principes de base pour une bonne assertivité s’appliquent à ces deux types de situation (simplement, dans le second cas, vous disposez de très peu de temps pour la préparation) : 


 
	[image: coche.jpg] Regardez votre interlocuteur dans les yeux. C’est le signe que vous avez confiance en vous et que vous êtes convaincu de ce que vous dites. Gardez la tête haute, et rencontrez le regard de l’autre. Évitez cependant de le fixer des yeux, car cela pourrait l’énerver et lui apparaître comme une forme d’agression.
 
	[image: coche.jpg] Sachez clairement ce que vous voulez dire. Précisez bien mentalement les points que vous comptez aborder. Si vous en avez le temps, notez quelques points sur le papier.
 
	[image: coche.jpg] Parlez lentement, et ne vous écartez pas du sujet. Parlez avec un débit régulier, de manière à ce que votre interlocuteur puisse entendre tout ce que vous dites sans avoir besoin de vous faire répéter. Parler lentement et clairement donne aussi une impression d’assurance. Tenez-vous-en aux points essentiels et ne laissez pas votre interlocuteur vous faire dévier du sujet. Si la conversation dérive vers un sujet différent, répétez ce que vous disiez.
 
	[image: coche.jpg] Évitez de recourir à des injures ou à un langage offensant ou accusateur. Même si vous êtes en colère, utilisez un langage respectueux. Vous pouvez être ferme sans être agressif. Votre interlocuteur sera plus réceptif si vous exprimez votre point de vue de façon courtoise.
 
	[image: coche.jpg] Assumez la responsabilité de vos idées et de vos réactions émotionnelles. Soyez précis dans vos critiques. Évitez les généralités, structurez votre discours de façon à montrer que vous assumez la responsabilité de vos réactions. Utilisez des phrases comme : « Quand…, je me sens/je pense … ». Voici quelques exemples de cette technique, avec la déclaration assertive en premier : 
 
	• « Quand vous m’avez donné cette évaluation, j’ai eu le sentiment que mes efforts n’étaient pas reconnus » plutôt que « vous n’appréciez pas mes efforts ».
 
	• « Quand tu raccroches de façon abrupte, cela me blesse » plutôt que « tu me blesses ».
 
	• « Quand la société change de procédure sans préavis, cela me donne l’impression que les salariés ne sont pas respectés » plutôt que « cette société ne respecte pas ses salariés ».


 
	[image: coche.jpg] Dites ce que vous aviez à dire, puis laissez à votre interlocuteur la possibilité de répondre. Laissez-le s’exprimer à son tour. Si vous aviez plus d’un sujet à aborder, marquez une pause entre chaque sujet pour que votre interlocuteur n’ait pas l’impression d’être sous un feu continu.


 
[image: i0242.jpg]Suivez ces conseils pour faire face aux situations conflictuelles dans votre vie professionnelle, familiale et sociale. Avec de la pratique, la confrontation calme devient plus facile. Vous vous sentez peut-être encore mal à l’aise dans l’affirmation de vous-même, mais n’oubliez pas que c’est parfois salutaire. Vous n’obtiendrez pas toujours le résultat désiré, mais au moins vous ne vous serez pas laissé faire.
 
Juger si une situation mérite la confrontation
 
Savoir s’affirmer est une bonne chose, mais il convient de décider à quel moment il est opportun de le faire. Parfois, éviter une situation potentiellement conflictuelle est une bonne façon de s’affirmer. Vous pouvez aussi décider que se laisser entraîner dans une confrontation n’est pas une bonne idée ou ne vaut pas l’effort.
 
 

 
Typiquement, les gens qui manquent d’estime de soi sont généralement réticents à s’affirmer. Certains ne s’affirment jamais, ce qui signifie qu’ils s’accommodent probablement d’un comportement répréhensible de la part des autres et qu’ils font rarement valoir leur propre point de vue. C’est ainsi que l’on accumule l’amertume et le ressentiment envers les autres et envers le monde, à force de voir ses besoins ignorés.
 
 

 
Si vous souffrez d’un manque d’estime de soi, vous aurez probablement tendance à éviter la confrontation pour les raisons suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Vous pensez que les opinions des autres comptent plus que les vôtres.
 
	[image: coche.jpg] Vous craignez de déranger ou d’offenser les autres.
 
	[image: coche.jpg] Vous pensez ne pas mériter obtenir ce que vous voulez.
 
	[image: coche.jpg] Vous croyez que vos idées, vos sentiments et vos opinions n’ont pas d’importance.
 
	[image: coche.jpg] Vous craignez d’être blessé, émotionnellement ou physiquement, si vous défendez votre point de vue.
 
	[image: coche.jpg] Vous pensez qu’en essayant de vous affirmer, vous auriez l’air bête, puéril ou pathétique.


 
Méfiez-vous si vous évitez la confrontation pour une des raisons qui précèdent, car elles sont caractéristiques du manque d’estime de soi.
 
 

 
Savoir s’affirmer demande de la pratique, et il existe toutes sortes de moyens de s’exercer. Il n’est pas nécessaire d’aller chercher querelle à toute personne qui vous déplairait un tant soit peu, d’une façon ou d’une autre. Parfois, pour s’affirmer vis-à-vis de quelqu’un, il suffit de rester sur sa position, de le regarder dans les yeux, ou de refuser d’être d’accord avec lui. Commencer à s’affirmer est une étape importante pour cultiver une saine estime de soi. Il n’est pas nécessaire, pour cela, de toujours obtenir ce que l’on veut : il suffit d’exprimer votre position. Par ailleurs, les personnes qui ont une saine estime d’elles-mêmes n’ont pas besoin de s’affirmer à tout bout de champ. De façon générale, une saine estime de vous-même vous rend capable d’évaluer une situation donnée et de décider si vous avez quelque chose à gagner à vous affirmer.
 
[image: i0243.jpg]Pour déterminer si l’affirmation de soi est ce qu’il y a de mieux à faire dans une situation particulière, posez-vous les questions suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Le problème est-il suffisamment important pour justifier une confrontation ? Demandez-vous si vous vous souciez suffisamment de la situation pour exprimer votre propre point de vue ou pour remettre en question les faits et gestes d’autrui. Si vous évitez la confrontation, allez-vous le regretter par la suite ?
 Si l’enjeu est important pour vous ou si vous risquez fort de vous en vouloir ensuite de ne pas vous être affirmé, alors il vaut sans doute la peine que vous vous salissiez les mains, pour ainsi dire.

 
	[image: coche.jpg] Ai-je quelque chose à gagner à affronter cette personne ? Voyez s’il y a lieu, pour vous, de vous affirmer. Cela vous fera sans doute du bien de vous défendre et de défendre vos convictions dans une situation donnée, même si votre interlocuteur ne sera pas d’accord avec vous ou ne cédera pas. Vous pouvez aussi décider que si vous affirmez votre position, cela ne changera pas grand-chose à ce que vous ressentez, ni à la situation. Si vous n’avez rien à y gagner par la confrontation ou l’assertivité, le mieux est peut-être de laisser tomber.
 
	[image: coche.jpg] Est-ce que je cours un risque en m’affirmant dans cette situation, ou face à cette personne ? Parfois, affronter les autres est une mauvaise idée. Quand quelqu’un vous semble très hostile ou agressif, il n’est généralement pas conseillé de chercher à vous affirmer. Plutôt que de prendre des risques, lâchez prise et retirez-vous.


 
À titre d’exemple, Damien s’exerce à être plus à l’aise avec l’assertivité et à s’affirmer lorsque cela lui paraît nécessaire. Il se garde bien d’aller affronter tous ceux qui le contrarient, mais il est capable de défendre sa position sur des questions importantes. Un jour, il va faire des courses avec sa petite amie. Alors qu’il va pour garer sa voiture sur un emplacement libre, une autre voiture surgit juste devant lui et lui prend la place, à deux doigts de provoquer un accident. Damien marmonne un juron entre ses dents et entreprend de chercher une autre place libre. Sa petite amie lui dit alors : « Hé, tu devrais sortir et l’envoyer paître ! Il nous a piqué notre place ! Je pensais que tu apprenais à t’affirmer davantage. Pourquoi tu te laisses faire ? »
 
 

 
Si Damien n’a pas pris la peine d’aller affronter la personne qui venait de lui voler sa place de parking, bien qu’il ait trouvé cette situation assez agaçante, c’est parce qu’il a décidé que la dispute n’en valait le coup. Il est arrivé à une telle conclusion après s’être posé quelques questions simples :
 
 
 
 
 
	Question 
	La réponse de Damien
 
 
	Est-ce un problème important pour moi ? 
	Pas tant que cela.
 
 
	Est-ce assez important pour justifier une confrontation ? 
	Non.
 
 
	Y a-t-il quelque chose à gagner à affronter cette personne ? 
	Non. Elle est déjà dans la place, et je peux sans problème me garer ailleurs.
 
 
	Puis-je m’affirmer sans risque dans cette situation ou face à cette personne ? 
	Difficile à dire. Les gens peuvent être imprévisibles, surtout quand ils ont tendance à être agressifs au volant. Il est peu probable que ce conducteur m’agresse physiquement, mais de toute façon, le jeu n’en vaut pas la chandelle.


 
Damien ne s’est pas affirmé face à cet automobiliste, mais c’est lui qui a fait le choix délibéré d’y renoncer. Il n’a pas fui devant la possibilité de le faire, simplement il n’a pas vu de raison sérieuse de faire une histoire pour une place de parking. Même s’il s’est abstenu d’affronter l’autre automobiliste, il s’est bel et bien affirmé vis-à-vis de sa petite amie en défendant la ligne de conduite qu’il avait choisie.

 
Défendre ses convictions
 
Quand vous agissez selon vos valeurs, vous défendez ce en quoi vous croyez. Qu’il s’agisse de recycler les déchets, de ne rien jeter sur la voie publique, d’être poli, de donner des pourboires appropriés, de militer pour les droits de l’homme ou d’envoyer des cartes de vœux à Noël, tout ce que vous faites revient à défendre ce en quoi vous croyez.
 
 

 
Pour défendre vos convictions, vous n’avez pas besoin de monter sur une caisse à savons ni de jouer les évangélistes. Le mieux est d’agir en accord avec ce qui est important pour vous.
 
 

 
Dans votre vie professionnelle, vous trouverez probablement des occasions de défendre vos convictions. Vous pouvez vous montrer juste et poli, par exemple, ou refuser de colporter des rumeurs ou des ragots. En agissant selon vos valeurs, vous permettez à votre estime de vous de s’améliorer et se renforcer. Pour plus de détails sur la manière de vivre selon ses valeurs, lisez le chapitre 15.

 
Exprimer son opinion
 
Exprimez-vous ! Donnez aux autres la possibilité de découvrir ce que vous pensez ! Des années de manque d’estime de soi peuvent vous avoir habitué à garder vos idées pour vous. Vous avez peut-être peur que les autres soient en désaccord avec vous ou que vos actes puissent engendrer un conflit. Peut-être craignez-vous de déplaire en raison de vos opinions sur certains sujets.
 
 

 
Le problème, quand vous évitez d’exprimer votre opinion, est que cela renforce les idées négatives que vous vous faites de vous-même. Les idées noires à ce sujet sont généralement les suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Personne d’autre ne pense comme moi sur cette question.
 
	[image: coche.jpg] Je n’en sais pas assez sur cette question pour exprimer une opinion : j’aurais l’air bête.
 
	[image: coche.jpg] Personne ne se soucie de ce que je pense.
 
	[image: coche.jpg] Les opinions des autres sont plus fondées que les miennes.
 
	[image: coche.jpg] Exprimer mon opinion serait trop risqué : quelqu’un pourrait m’agresser verbalement et m’humilier.
 
	[image: coche.jpg] Si j’exprime mon désaccord avec untel, il ne m’aimera plus.


 
Généralement, ces craintes sont absolument infondées. Si l’on y réfléchit, les gens qui nous entourent expriment sans arrêt leurs idées. Leur arrive-t-il quelque chose de terrible ? La seule différence entre eux et vous, c’est qu’ils ont davantage confiance en eux. Soyez assuré que même si les autres sont en désaccord avec vous, vous vous en remettrez.
 
[image: i0245.jpg]Prenez le risque de vous exprimer. Les différences d’opinion sont une chose courante et n’ont rien de malsain. Il est très rare qu’elles mettent fin à une amitié ou débouchent sur du ressentiment. Cependant, vous ne vous en rendrez jamais compte si vous ne tentez rien. Exercez-vous à exprimer vos opinions dans votre vie sociale et dans votre vie professionnelle, et vous pourriez être surpris de constater le bien que cela vous fera.






Cinquième partie
 
Vivre comme vous l’entendez
 
[image: i0246.jpg]

 
« Frank, tu crois vraiment que ça va me permettre 
de me sortir de ma dépression ? »
 
 

 
 

 
 

 
Dans cette partie…
 
 

 
Progresser dans l’estime de soi suppose des changements continus dans sa façon de vivre. Nous vous guidons vers un style de vie favorable au développement et au maintien d’une image positive de vous-même. Vous allez découvrir comment vous approprier vos valeurs personnelles et commencer à vivre en phase avec ce qui compte le plus pour vous. Enfin, nous vous proposons des méthodes pour continuer à progresser vers vos objectifs, même quand le chemin devient difficile.
 





Chapitre 14
 
Honorer ses engagements envers soi-même
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Se fixer des engagements et changer sa façon de vivre
 
	[image: triangle.jpg] Entretenir sa motivation
 
	[image: triangle.jpg] Assumer sa responsabilité au lieu de jeter le blâme
 
	[image: triangle.jpg] Se donner les meilleures chances de succès


 
 

 
Les engagements personnels peuvent prendre la forme d’objectifs précis, comme changer d’emploi, obtenir une qualification ou arrêter de fumer. Il peut aussi s’agir de changer progressivement de comportement et de façon de vivre en général, dans un sens positif, sans nécessairement prévoir d’atteindre un résultat concret à un moment donné. Ainsi, par exemple, votre pèse-personne vous permet de savoir à quel moment vous avez atteint votre objectif de perdre 20 kg. Cependant, si vous vous engagez à mincir de façon plus générale, vous remarquerez peut-être que vous avez plus d’énergie et d’endurance, mais les résultats seront moins mesurables. Garder un bon niveau de vitalité fait aussi partie d’un changement que vous avez sans doute l’intention de poursuivre de façon indéfinie. D’un autre côté, la perte de poids se termine le jour où vous avez atteint votre poids cible, même si maintenir un poids sain est sans doute un engagement à plus long terme (le chapitre 8 étant consacré à la fixation d’objectifs personnels, nous n’allons pas nous répéter ici. La lecture de ce chapitre peut aussi vous être profitable).
 
 

 
Votre projet d’adopter un comportement favorable au développement d’une saine estime de soi est aussi un exemple d’engagement personnel continu. En fait, vous fixer des engagements et les honorer joue même un grand rôle dans le développement d’une saine estime de soi et dans la recherche d’un mode de vie positif, comme dans un cercle vertueux. Quand vous respectez vos engagements personnels, vous êtes mieux dans votre peau et mieux dans votre vie.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous étudions différents types d’engagements personnels que vous pouvez décider de prendre et la façon dont vous pouvez augmenter vos chances de vous y tenir contre vents et marées.
 
Se fixer des objectifs
 
Il est difficile d’aller là où on le souhaite quand on n’a pas une idée claire de sa destination. Si vous avez déjà bien défini vos objectifs et vos engagements, c’est très bien. Sinon, vous réfléchissez peut-être encore aux changements qui pourraient améliorer votre façon de vivre et votre opinion générale sur vous-même.
 
Choisir un domaine pour progresser
 
Pour atteindre un objectif quelconque, la première étape consiste à tracer un plan précis et à définir des engagements concrets.
 
 

 
Si vous avez des difficultés à vous fixer des objectifs spécifiques, vous pourrez trouver utile de réfléchir aux questions suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Y a-t-il dans ma vie un domaine dans lequel j’aimerais en faire plus, par exemple le sport ou les relations sociales ?
 
	[image: coche.jpg] Y a-t-il un domaine dans lequel j’aimerais en faire moins, par exemple terminer plus tôt ma journée de travail ou manger moins souvent dans des fast-foods ?
 
	[image: coche.jpg] Y a-t-il quelque chose que j’aimerais arrêter complètement, comme fumer ou boire de l’alcool ?
 
	[image: coche.jpg] Y a-t-il quelque chose de nouveau que j’aimerais commencer, par exemple reprendre des études ou me lancer dans un nouveau hobby ?


 
Vos objectifs et engagements personnels peuvent concerner n’importe quel domaine de votre vie. Vous pourrez privilégier tout ce qui a un impact positif sur vos émotions, à moins que vous préfériez améliorer votre condition physique, vos relations, votre vie professionnelle ou votre situation financière. Les possibilités sont pratiquement infinies.
 
 

 
Ayez soin de choisir des engagements qui aient une importance particulière pour vous. Une erreur fréquente consiste à se choisir des objectifs en fonction de la pression exercée par l’entourage ou du désir d’impressionner les autres. De tels objectifs ne refléteront pas nécessairement vos centres d’intérêt et vos valeurs, et vous risquez de vous décourager avant de les avoir atteints.
 
 

 
Par ailleurs, si vous essayez trop de plaire, vous risquez de compromettre votre confiance en vous. Laissez les autres tenir leurs propres engagements personnels, et tenez les vôtres. Pour savoir ce qui est bon pour vous, fiez-vous à votre propre jugement.
 
[image: i0247.jpg]Déterminez le domaine auquel vous voulez vous consacrer et fixez-vous une date de démarrage, afin de ne pas être tenté de procrastiner. Vous fixer une date de début, vous aidera à plus facilement passer des bonnes intentions aux actes.

 
Faire l’inventaire des possibilités
 
Une fois que vous avez une idée générale des progrès ou des changements que vous voulez réaliser dans votre vie, vous pouvez commencer à vous occuper des détails.
 
 

 
Un mini-objectif ou sous-engagement est un comportement susceptible de vous rapprocher de votre objectif ultime (à propos de la fixation d’objectifs, voir chapitre 8) et/ou de faire évoluer votre façon de vivre dans le bon sens. Selon la nature de votre engagement personnel, il se peut que vous ayez de multiples mini-objectifs ou seulement un ou deux. Le plus important est de définir les étapes de votre progression vers l’atteinte d’un objectif ou le maintien d’un engagement personnel continu.
 
 

 
Précisez votre objectif ou votre engagement personnel, par exemple : « améliorer ma condition physique ». Dressez une liste de toutes les actions auxquelles vous pouvez penser, et qui pourraient contribuer à l’accomplissement de vos engagements personnels. Si vous prenez l’engagement d’améliorer votre forme physique, vous pouvez définir des changements spécifiques, comme vous rendre à pied au travail ou manger « bio ». Ce seront vos sous-engagements, vos mini-objectifs, les actions par lesquelles vous honorerez votre engagement. En recensant ces possibilités, vous identifiez les comportements que vous pouvez intégrer dans votre vie quotidienne, et ainsi, vous vous orientez dans la bonne direction.
 
[image: i0248.jpg]L’engagement personnel de Catherine est de vivre chaque journée dans un esprit de renforcement de son estime personnelle. Afin d’honorer cet engagement personnel, elle le décompose en plusieurs « sous-engagements », ou comportements spécifiques sur lesquels elle pourra travailler régulièrement. Elle sait qu’en voyant plus de monde, en réduisant sa consommation d’alcool et en commençant à faire des rencontres, elle pourra avoir un meilleur moral et une meilleure image d’elle-même. Elle sait aussi que pour progresser dans l’estime de soi, il vaut mieux qu’elle s’adresse des paroles aimables plutôt que des insultes et autres paroles négatives. Voici sa liste de sous-engagements pour cultiver une saine estime d’elle-même : 


 
	[image: coche.jpg] Ne consommer de l’alcool que le week-end et quand je suis avec du monde, plutôt que seule le soir.
 
	[image: coche.jpg] Sortir avec des amis au moins une fois par semaine, même si je n’ai pas le moral.
 
	[image: coche.jpg] Faire l’effort d’engager la conversation avec des hommes, même si je me sens nerveuse. Je peux faire cela au travail, à l’heure du déjeuner, et pendant mes soirées quiz du jeudi.
 
	[image: coche.jpg] Accepter les invitations à des événements où je pourrai rencontrer quelqu’un d’intéressant. Je peux décider d’aller à une soirée ou un concert au moins une fois par mois.
 
	[image: coche.jpg] Me féliciter de mes efforts et arrêter de me critiquer et de me dévaloriser. Je peux faire cela tous les jours.


 
Il convient de remarquer que Catherine détermine clairement à quels moments elle peut agir dans le sens de ses sous-engagements. Cette méthode lui permet de ne jamais perdre de vue son engagement personnel. Ainsi, elle risque moins d’y renoncer, de l’oublier et de reprendre ses mauvaises habitudes. Elle peut vérifier dans quelle mesure elle respecte son engagement personnel général en évaluant la régularité avec laquelle elle met en application sa liste de sous-engagements.
 
 

 
Vous pouvez à tout moment compléter votre liste. Avec une pratique régulière, vous vous habituez de plus en plus à vous en tenir aux actions que vous avez initialement identifiées. Dans l’idéal, elles deviendront une seconde nature, et vous n’aurez même plus besoin d’y penser. Vous pourrez alors réviser votre liste et ajouter de nouveaux sous-engagements pour mener une vie toujours plus conforme à votre engagement.
 
[image: i0249.jpg]Il peut vous arriver de ne pas être d’humeur à respecter vos engagements personnels. Si vous êtes déprimé ou anxieux, vous serez tenté par la facilité. Si vous manquez d’énergie, même des tâches simples vous sembleront trop lourdes. Dans ces moments, faites preuve d’indulgence et de compréhension envers vous-même, tout en vous efforçant de ne pas baisser les bras complètement. Avec douceur, encouragez-vous à respecter vos engagements personnels et à faire tout ce qui améliorera votre bien-être à long terme (au chapitre 4, nous vous indiquons comment en finir avec le type de dialogue interne autodévalorisant dont Catherine cherche à se défaire).


 
Maximiser sa motivation
 
Il faut beaucoup d’effort et de persévérance pour pérenniser les changements positifs. Votre motivation peut parfois faiblir, alors qu’elle est très forte à d’autres moments. De façon générale, les gens sont plus motivés à suivre une ligne de conduite quand ils peuvent en voir les bénéfices potentiels. Quand on se souvient de la raison pour laquelle ça vaut le coup de s’efforcer de respecter ses engagements personnels, on a de la motivation en réserve.
 
[image: i0250.jpg]De temps à autre, vous n’agirez pas en cohérence avec vos engagements personnels. Plutôt que de vous gâcher l’existence à vous le reprocher, remettez-vous simplement sur les bons rails dès que possible.
 
Élaborer une déclaration pour maximiser sa motivation
 
Une déclaration pour maximiser votre motivation vous aidera à maintenir le cap, même quand l’envie vous prendra de tout arrêter. Une telle déclaration est une sorte de mantra personnel, elle est destinée à vous aider à traverser les turbulences à mesure que vous progressez vers vos objectifs.
 
[image: i0251.jpg]Préparez votre déclaration au moment où vous êtes dans de bonnes dispositions, lorsque vous vous sentez pleinement motivé. Autrement, votre humeur risquerait d’interférer avec votre capacité de concevoir de façon juste et réaliste votre engagement personnel et vos raisons de le respecter.
 
[image: i0252.jpg]Quand vous êtes dans les dispositions les plus favorables, écrivez votre déclaration en un ou deux paragraphes, en soulignant tous les avantages que vous pouvez associer à votre objectif. Utilisez un langage vivant, afin que cette déclaration soit vraiment parlante pour vous.
 
[image: i0253.jpg]Pour vous aider à démarrer la rédaction de cette déclaration, procédez comme suit : 


 
	[image: coche.jpg] Commencez par préciser votre objectif ou votre engagement personnel. Par exemple, « Mon objectif est de trouver un emploi à temps plein » ou « Mon engagement personnel est de consacrer davantage de temps à ma famille ».
 
	[image: coche.jpg] Notez les avantages que vous trouverez à agir en accord avec votre objectif ou votre engagement personnel. Précisez très clairement les effets positifs d’une conduite au quotidien conforme à vos objectifs ultimes. Notez l’impact positif sur vos sentiments, sur votre productivité (à la maison comme au travail), sur vos relations et sur votre forme physique.
 
	[image: coche.jpg] Notez les conséquences négatives d’une ligne de conduite qui ne correspondrait plus à votre objectif ou à votre engagement personnel. Décrivez en détail ce que vous perdriez à renoncer à vos engagements et à vos objectifs. Identifiez les inconvénients des comportements qui seraient en contradiction avec vos objectifs et avec vos valeurs, comme abuser de l’alcool, terminer tard votre travail tous les soirs ou ne pas faire d’exercice physique. Notez l’impact qu’un tel comportement destructeur aurait sur votre forme émotionnelle et physique, sur vos relations et sur votre façon de vivre de façon plus générale.
 
	[image: coche.jpg] Utilisez un langage vivant et convaincant. N’oubliez pas que le but de cette déclaration est de vous apporter un surcroît d’énergie et de motivation. Utilisez des expressions qui vous inspirent, comme « Je peux le faire », « Cela en vaut la peine, car… », ou bien « Tous ces efforts seront récompensés ». Il faut que cette déclaration vous parle et qu’elle vous rappelle tout de suite toutes les raisons que vous avez de vous en tenir à vos objectifs et à vos engagements. Mettez-y donc suffisamment de détails pour créer dans votre esprit une image marquante quand vous la relirez.
 
	[image: coche.jpg] Révisez souvent votre déclaration, et complétez-la à mesure que vous progressez vers vos objectifs. En gardant constamment à l’esprit vos raisons de poursuivre un objectif ou de rechercher une certaine façon de vivre, vous réussirez plus facilement. Relisez votre déclaration au moins trois fois par semaine. À mesure que vous percevrez d’autres bénéfices apportés par vos actions ciblées, ajoutez-les à votre déclaration. De même, notez les idées qui vous viendront à l’esprit concernant ce que vous auriez à perdre à renoncer.


 
Gardez votre déclaration sur vous, dans une poche ou dans votre sac ou sacoche, afin de pouvoir la consulter à tout moment si vous ressentez le besoin de vous remotiver.
 
[image: i0254.jpg]Pour maximiser sa motivation, Catherine a rédigé la déclaration suivante : 


Mon engagement personnel global est d’œuvrer chaque jour, par ma façon de vivre, à renforcer mon estime de moi-même. Cela vaut la peine que je respecte les différents points de ma liste d’actions pour respecter mes engagements, car ainsi je me sens bien plus heureuse. En modérant ma consommation d’alcool, je me réveille pleine d’énergie, au lieu d’avoir la gueule de bois et d’être déprimée, et la vie me sourit davantage. Je suis aussi plus performante au travail et j’en fais plus à la maison.
 
 

 
Voir mes amis chaque semaine me permet de chasser les pensées négatives de mon esprit, et de constater que ma compagnie est appréciée. Je ris beaucoup et tout au long des jours qui suivent, je trouve la vie bien plus agréable. Quand je n’ai pas un bon moral, sortir avec mes amis me réconforte. Mes conversations avec des hommes me procurent plus d’assurance, et je suis plus optimiste quant à mes chances de trouver un compagnon. Quand je m’adresse des paroles respectueuses et positives, je cesse de déprimer. Depuis que j’évite de me dévaloriser en m’adressant des insultes, je surmonte plus facilement les problèmes et les difficultés du quotidien.

 
Vous pouvez mettre à jour et réviser votre déclaration de motivation chaque fois que vous percevez d’autres avantages à respecter votre engagement personnel.

 
Se voir soi-même le faire
 
Pour entretenir sa motivation à respecter ses engagements personnels et à réaliser ses objectifs, il est important de se voir en train de le faire. Si vous créez une forte image de vous-même dans l’avenir, vous croirez davantage en votre capacité d’atteindre vos buts.
 
[image: i0255.jpg]Nombreux sont les gens qui font de temps en temps des rêves éveillés. L’exercice suivant vous permet de développer vos capacités à rêver afin de créer une vision solide, positive et satisfaisante de vous-même dans l’avenir : 


 
	Libérez-vous l’esprit. 
 Imaginez-vous en train d’essuyer un tableau noir ou de préparer une feuille de papier blanche.

 
	Concentrez-vous sur votre engagement personnel. 
 Définissez avec précision les actions par lesquelles vous allez respecter vos engagements et ayez-en une vision claire, qu’elles concernent votre estime de soi, votre travail, vos études, vos relations ou votre mode de vie.

 
	Créez l’image de ce qui peut se passer quand vous respectez vos engagements de manière régulière. 
 Découvrez ce que vous ressentez, imaginez-vous au travail ou en société, représentez-vous ceux qui vous entourent et cogitez sur ce que vous faites pendant votre temps libre.

 
	Ajoutez encore des détails à cette représentation mentale. 
 Quels problèmes antérieurs ont été résolus ? Qui sont vos amis ? Quel est votre programme de la journée ? À quelle heure vous levez-vous ? Que pouvez-vous sentir, goûter, toucher ? À quoi ressemble votre intérieur ? Quels sont vos hobbies ? Ajoutez le plus possible de détails pour obtenir une image bien complète.

 
	Pratiquez cet exercice pendant au moins quelques minutes, et éventuellement plus longtemps. Ensuite, reportez votre attention sur vos engagements personnels et sur les mesures à prendre pour les mettre en œuvre.

 
Ménagez-vous du temps pour faire cet exercice plusieurs fois par semaine, ou faites-le dans vos moments libres. Vous pouvez, par exemple, trouver le temps de le pratiquer dans une salle d’attente, dans l’autobus, en faisant le ménage ou en marchant.
 
[image: i0256.jpg]Naturellement, à l’arrivée, tout ne sera pas comme dans l’image que vous vous serez fabriquée. Cependant, un certain nombre de détails seront similaires dans la réalité. Vous ne pouvez pas précisément prédire l’avenir, quel que soit le niveau de détail et de réalisme de votre représentation. Mais créer une vision positive et attrayante de votre futur vous permet d’augmenter vos chances d’en atteindre une version raisonnable et gratifiante.

 
Citer des citations potables
 
Pour se motiver davantage, beaucoup de gens citent des maximes. Cherchez des citations puissantes d’auteurs qui vous inspirent. Certaines personnes de votre entourage peuvent aussi être des sources d’inspiration. Même dans les paroles des chansons, vous pouvez trouver des mots qui vous motiveront !
 
 

 
Notez et apprenez par cœur des citations qui vous procurent une émotion positive, vous aident à mettre les choses en perspective et vous encouragent à aller de l’avant. Affichez ces citations-là où vous les verrez souvent, par exemple sur un mur ou sur la porte de votre réfrigérateur.
 
 

 
Vous pouvez trouver des citations célèbres dans un grand nombre de livres, ou bien sur Internet. D’autres potentielles sources d’inspiration vous sont proposées au chapitre 19.
 
Trouver de l’inspiration dans les paroles d’autrui
 
Quand il vous prend l’envie de jeter l’éponge, trouvez de l’inspiration dans des citations ou dans des paroles de chansons. Constituez votre propre petite collection de citations, recopiez-les, et apprenez-les même par cœur. En voici quelques-unes pour commencer. 


 
	[image: cochegrise.jpg] « Pour accomplir de grandes choses il ne suffit pas d’agir, il faut rêver. » Anatole France (1844-1924)
 
	[image: cochegrise.jpg] « Le bonheur dépend de nous. » Aristote (384-322 av. J.-C.)
 
	[image: cochegrise.jpg] « Le premier pas indispensable pour obtenir ce que vous désirez dans la vie est ceci : déterminez exactement ce que vous voulez. » Ben Stein (né en 1944)
 
	[image: cochegrise.jpg] « En général, les gens sont heureux dans la mesure où ils décident de l’être. » Abraham Lincoln (1809-1865)
 
	[image: cochegrise.jpg] « Je cherchais toujours la force et la confiance à l’extérieur, alors que cela vient de l’intérieur. C’est toujours là. » Anna Freud (1895-1982)
 
	[image: cochegrise.jpg] « L’homme qui a confiance en lui-même gagne la confiance des autres. » Proverbe hassidique
 
	[image: cochegrise.jpg] « Le courage, c’est la peur qui a dit ses prières. » Dorothy Bernard (1890-1955)
 
	[image: cochegrise.jpg] « Le courage, c’est de rester en selle, même mort de trouille. » John Wayne (1907-1979)
 
	[image: cochegrise.jpg] « Je n’ai jamais laissé ma scolarité interférer avec mon éducation. » Mark Twain (1835-1910)
 
	[image: cochegrise.jpg] « L’éducation est la capacité de tout écouter sans perdre son sang-froid ni confiance en soi. » Robert Frost (1874-1963)
 
	[image: cochegrise.jpg] « Il n’est sans doute pas vrai que le travail doive nécessairement être désagréable. Peut-être faut-il toujours que ce soit dur, ou du moins, plus dur que ne rien faire du tout. Mais il est bien visible que le travail peut être agréable, et même, qu’il est souvent la partie la plus agréable de l’existence. » Mihaly Csikszentmihalyi (né en 1934), dans Vivre : La psychologie du bonheur
 
	[image: cochegrise.jpg] « Les projets ne sont que de bonnes intentions, à moins qu’ils ne dégénèrent immédiatement en dur labeur. » Peter Drucker (1909-2005)
 
	[image: cochegrise.jpg] « Je crois beaucoup en la chance ; et je constate que plus je travaille, plus la chance me sourit. » Attribué à Thomas Jefferson (1743-1826)
 
	[image: cochegrise.jpg] « Le travail nous éloigne de trois grands maux : l’ennui, le vice et le besoin. » Voltaire (1694-1778), dans Candide
 
	[image: cochegrise.jpg] « Si tu peux résoudre un problème, quel besoin as-tu de t’inquiéter ? Et si tu ne peux le résoudre, à quoi bon te faire du souci ? » Shantideva (v. 700)
 
	[image: cochegrise.jpg] « Un objectif sans plan s’appelle un vœu. » Antoine de Saint-Exupéry (1900-1944)
 
	[image: cochegrise.jpg] « Le succès n’est pas éternel, et l’échec n’est pas fatal. » Mike Ditka (né en 1939)
 
	[image: cochegrise.jpg] « Le succès est la capacité d’aller d’échec en échec sans perdre son enthousiasme. » Winston Churchill (1874-1965)
 
	[image: cochegrise.jpg] « Quatre-vingt pour cent du succès, c’est juste de se pointer. » Woody Allen (né en 1935) 
 Enfin, n’oublions pas les paroles de chansons ! Chez Wiley, une de nos éditrices préférées (Kathleen) adore Tom Petty : « I won’t back down. You can stand me up at the gates of hell, but I won’t back down. Gonna stand my ground, won’t be turned around. And I’ll keep this world from dragging me down and I won’t back down. » (Je ne reculerai pas. Vous pourrez me laisser aux portes de l’Enfer, mais je ne reculerai pas. Je tiendrai ferme, je ne me laisserai pas détourner. Et je ne me laisserai pas abattre partout ce monde et je ne reculerai pas.)
 Cherchez des paroles de chansons, des citations ou des proverbes qui vous parlent. Notez-les, et relisez-les pour vous redynamiser.





 
Assumer ses responsabilités
 
Vous êtes la seule personne à pouvoir réaliser le travail acharné qui vous permettra de vivre mieux. Personne d’autre ne pourra respecter vos engagements personnels à votre place. C’est la vérité crue, mais elle est sans doute un peu plus digeste quand vous vous rendez compte que c’est aussi ce qui vous donne un pouvoir personnel.
 
 

 
Assumer la responsabilité de vos actes en réponse à des événements négatifs et à des situations indésirables est en réalité très bon pour votre estime de vous-même. N’oubliez pas qu’assumer la responsabilité légitime d’un acte n’est pas la même chose que se blâmer et se condamner. Assumer votre responsabilité signifie reconnaître et accepter le rôle que vous jouez dans la décision de ce que vous ressentez et de ce que vous allez faire. Cette action renforce votre estime personnelle car elle vous oriente vers la résolution des problèmes plutôt que vers une position de victime passive. Vous pouvez prendre en charge les changements dans votre vie, parce que vous admettez disposer d’un certain contrôle et d’une certaine influence. Assumer cette responsabilité signifie aussi, et c’est également une bonne chose, que l’on peut s’attribuer pleinement le mérite de ses efforts et de ses succès.
 
[image: i0257.jpg]Quand les choses ne se passent pas comme vous le voulez, il n’est que trop facile de nommer le coupable, de le critiquer et de le dénoncer, que ce soit vous-même, une autre personne, ou même l’univers tout entier. C’est un piège dans lequel on a vite fait de tomber et dont il peut être difficile de se sortir. Dès que des pensées de ce genre vous viennent, arrêtez-vous et remettez-les en question avec détermination.
 
[image: i0258.jpg]Pour endiguer ces pensées néfastes, suivez ces conseils : 


 
	[image: coche.jpg] Notez votre pensée, ou isolez-la mentalement. Sachez précisément à qui vous êtes tenté d’adresser un reproche : à vous-même, à quelqu’un d’autre, au monde entier ? Identifiez également avec précision sur quoi porte ce reproche.
 
	[image: coche.jpg] Assumez votre juste part de responsabilité dans ce qui s’est produit. D’autres personnes et certains événements sont sans doute pour quelque chose dans ce que vous ressentez, mais en fin de compte, c’est vous qui êtes responsable de vos actes. Examinez la situation, et déterminez sur quoi porte votre responsabilité.
 
	[image: coche.jpg] Faites preuve de compassion et de compréhension. Si vous êtes responsable (au moins en partie) d’une situation regrettable, vous n’êtes pas obligé de vous culpabiliser et d’aggraver encore votre mal-être. De même, n’allez pas condamner les autres (ni la vie en général). Reconnaissez le rôle que les autres et le monde peuvent avoir joué dans cette situation, mais cessez de vociférer des condamnations.
 
	[image: coche.jpg] Notez ou préparez mentalement un contre-argument pondéré à votre pensée négative initiale. Prenez en compte tous les facteurs ayant joué un rôle dans vos émotions et dans vos actions. Énoncez des faits plutôt que des jugements. Déterminez quelle a été votre participation, et décidez ce que vous voulez faire différemment à l’avenir pour obtenir un résultat plus favorable.


 
Vous trouverez sans doute plus facile de remettre en question vos idées d’accusation et de les remplacer en utilisant le tableau suivant. Il vous arrivera cependant de ne pas pouvoir écrire tout de suite. Vous devrez alors suivre les mêmes étapes mentalement. Vous pourrez toujours fixer cela sur le papier par la suite, si vous voulez garder la trace de vos pensées négatives initiales et de vos contre-arguments.
 
[image: i0259.jpg]Après une dure journée de travail et l’accueil plutôt tiède d’un collègue pour qui elle a le béguin, Catherine a craqué. Une fois rentrée chez elle, elle a bu une bouteille de vin tout entière. Le lendemain, elle ne se sentait pas bien du tout, ni physiquement ni émotionnellement. Elle a voulu se remettre en selle, réviser son engagement à limiter sa consommation d’alcool et respecter à nouveau son engagement personnel à mener sa vie de façon à améliorer et consolider son estime d’elle-même. Cependant, elle était assaillie par des idées noires et s’en voulait terriblement. Elle s’est assise, a pris une feuille et un stylo et s’est appliquée à remettre ces idées en question. Le Tableau 14-1 présente ses idées noires (à propos d’elle-même, des autres et du monde) et ses contre-arguments.
 
Tableau 14-1 : Les idées noires et les contre-arguments de Catherine

 
 
 
 
 
	Idée noire 
	Contre-argument
 
 
	Quelle nulle je suis, d’avoir bu autant. 
	Certes, j’ai rompu mon engagement personnel, mais je ne suis pas nulle. J’ai fait une bêtise, mais je suis une personne de valeur qui a fait une erreur. Je peux tirer des leçons de ce revers et passer à autre chose.
 
 
	Paul a été si distant et si désinvolte pendant le déjeuner, quand j’ai essayé de discuter avec lui. Si j’ai été mal à l’aise, c’est de sa faute. Quel rustre, c’est par sa faute que j’ai acheté du vin et que je me suis saoulée. 
	Allons Catherine, reprends-toi. Tu ne vas pas boire une bouteille chaque fois que quelqu’un se montre incorrect ? Peut-être que je ne l’intéresse pas, et c’est dommage, mais ce n’est pas lui qui m’a fait boire. C’est un mauvais choix que j’ai fait parce que je ne me sentais pas bien.
 
 
	Cette journée a été terrible. Paul m’a rejetée, il y a eu des retards dans le métro et mon patron m’a surchargée de travail. Comment pourrais-je respecter mes engagements personnels, dans un monde aussi injuste ? 
	Certes, la journée a été pénible, mais quand je reprends mes anciennes habitudes dévalorisantes je me sens encore plus mal. Je suis capable de traverser des moments pénibles tout en respectant mes engagements personnels, mais c’est à moi de faire cet effort. Il n’y a aucune raison pour que le monde me réserve tout le temps une vie facile.



 
Créer les conditions optimales du succès
 
Vous voulez vous donner les meilleures chances de respecter vos engagements personnels ? Bien évidemment, et encore une fois, le succès passe par le fait d’assumer ses responsabilités.
 
 

 
Parfois, les gens se fixent des objectifs et des engagements personnels en termes de façon de vivre, mais en négligeant de créer les conditions nécessaires. Ne pas prendre certaines dispositions revient à compter essentiellement sur la chance.
 
 

 
En réalité, la chance n’a pas grand-chose à voir avec le fait de respecter vos engagements personnels : le succès suppose plutôt des efforts et de l’organisation. Pour augmenter vos chances de succès, vous devez anticiper vos baisses de motivation et les obstacles que la vie peut vous réserver. Vous pouvez aussi vous prémunir contre les faux pas en vous fixant des sous-engagements et une échéance réalistes.
 
Découper le projet en morceaux
 
Quand vous structurez vos objectifs et vos engagements, vous devez réfléchir à votre point de départ. Par exemple, si votre engagement personnel global est d’améliorer votre condition physique et si le seul exercice physique que vous pratiquez actuellement consiste à rendre visite à votre réfrigérateur, un footing de 8 km chaque matin est sans doute un objectif un peu trop ambitieux pour commencer. Votre objectif, c’est là où vous voulez arriver à terme, et pour augmenter vos chances d’y parvenir, vous devez avoir une vision réaliste de votre situation présente.
 
 

 
Choisissez des sous-objectifs que vous êtes sûr de pouvoir atteindre parce que vous savez que vous en avez les capacités et les compétences. Autrement, vous vous destineriez à l’échec et au découragement. Trouvez le bon équilibre entre le défi à relever et la vision réaliste de ce dont vous êtes capable aujourd’hui. Ainsi, plutôt qu’un footing sur 8 km, commencez par une marche rapide de 20 minutes chaque matin, arrêtez de vous acheter des en-cas, et inscrivez-vous dans un cours de yoga.
 
 

 
Imaginez-vous en train d’avancer progressivement vers votre objectif. Identifiez les petites étapes qui vous dirigent dans la direction désirée et tentez de les cumuler dans le temps (à propos de la fixation d’objectifs, voir chapitre 8). Voici une règle de base : définissez plusieurs petites tâches qui vous mèneront vers votre objectif principal. Faites en sorte que vos mini-objectifs vous fassent progresser et vous incitent à développer une tolérance à la persévérance et à l’effort. Ne vous rendez la tâche ni trop facile, ni trop dure. Trouvez un juste milieu.

 
Établir un calendrier
 
Décidez quand, où et à quelle fréquence vous allez mener à bien les actions qui reflètent votre engagement personnel. Avec un plan d’action, vous avez plus de chances de donner une suite à vos intentions et de prendre rapidement de nouvelles habitudes saines.
 
 

 
Entrer dans une routine vous permet de garder un moral stable, si bien que vous n’aurez pas autant de « mauvais jours » pendant lesquels vous êtes improductif, et des « bons jours » pendant lesquels vous êtes à fond.
 
 

 
Cohérence et continuité sont les maîtres mots d’un changement durable. En prévoyant des créneaux horaires spécifiques pour les tâches à accomplir, vous vous conditionnez à les mener à bien quelle que soit votre humeur du moment.
 
 

 
Par ailleurs, fixez-vous des dates limites pour atteindre des objectifs simples comme nettoyer le garage, faire vos plantations ou vous inscrire à un cours. Avoir une idée claire du moment où vous pouvez raisonnablement espérer avoir atteint un objectif concret, vous aide à continuer à avancer plutôt que de remettre au lendemain.
 
 

 
Quand vous décidez d’un délai pour une tâche, réfléchissez au temps qu’il vous a fallu dans le passé pour mener à bien un travail similaire. Ou bien, vous pouvez vous baser sur l’exemple de personnes que vous connaissez qui ont déjà atteint un objectif similaire au vôtre. Tenez compte aussi de votre propre situation et calculez le temps que vous pouvez réellement consacrer à la poursuite de votre objectif. Vous devrez peut-être dégager du temps supplémentaire pour cela, et donc reconsidérer temporairement vos priorités (à propos des priorités et des responsabilités, voir chapitre 15).

 
Suivre les changements
 
Retracez fidèlement vos progrès. Prendre note de votre progrès et de tous les changements positifs vous encourage à persévérer si vous êtes tenté de renoncer à vos objectifs et à vos engagements personnels. Mesurez vos progrès vers vos mini-objectifs et considérez-les comme autant de preuves que vous vous rapprochez de votre objectif global ou du changement positif envisagé dans votre vie. Chaque pas compte, et par conséquent, prenez note même du plus petit progrès dans la bonne direction.
 
[image: i0261.jpg]Procurez-vous un carnet, et notez régulièrement vos progrès vers vos objectifs concrets. Notez aussi la façon dont vous avez respecté vos engagements personnels. Toutes ces notes vous aideront vraiment à entretenir votre motivation et à poursuivre.
 
 

 
Dans le cas d’un changement en cours dans votre vie, comme mincir, ou comme l’engagement de Catherine à cultiver une saine estime de soi (voir les sections précédentes), il est vital de noter les impacts positifs sur votre moral, vos relations, votre quotidien et votre qualité de vie. Si votre objectif est plus concret et délimité, comme terminer toutes vos plantations d’ici la première semaine de juin, vous pouvez noter chaque tâche qui vous rapprochera d’un jardin magnifique.



 



Chapitre 15
 
Vivre selon ses valeurs
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Examiner les effets de l’estime de soi sur sa conduite
 
	[image: triangle.jpg] Apprendre à connaître ses propres valeurs
 
	[image: triangle.jpg] Établir des priorités


 
 

 
Nous utilisons le mot valeurs pour faire référence à vos principes et à vos normes, c’est-à-dire à ce que vous considérez comme important dans la vie. Sachant que nous sommes tous différents, les valeurs de l’un ne sont pas toujours en harmonie avec celles de l’autre, même si vous pouvez constater que les personnes dont vous vous sentez le plus proche ont de nombreuses valeurs en commun avec vous.
 
 

 
La plupart des gens se sentent davantage en accord avec eux-mêmes quand ils vivent en accord avec leurs valeurs. Quand vos actions reflètent vos valeurs, vous avez le sentiment de « faire ce qu’il faut » et d’être loyal envers vous-même. Un manque chronique d’estime de soi peut vous empêcher de vivre selon vos valeurs, ou même de les connaître, et vos actions ne refléteront peut-être pas ce qu’au fond de vous-même vous pensez être le plus important. Pour votre bien-être émotionnel et pour votre estime de vous-même, il est préférable que vous fassiez le point sur vos valeurs personnelles et que vous vous efforciez de les refléter par vos actions au quotidien.
 
 

 
Vos valeurs ne sont pas la même chose que vos objectifs et vos engagements personnels. Les valeurs sont une notion plus large et plus « exhaustive », même si elles peuvent souvent se refléter dans vos objectifs ou dans vos engagements personnels, ce que nous abordons dans les chapitres 8 et 14 respectivement.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous vous aidons à identifier vos valeurs personnelles et nous vous proposons des suggestions pour commencer à agir en accord avec celles-ci.
 
[image: i0262.jpg]Le contenu de ce chapitre est en grande partie adapté du « Questionnaire de valeur de vie » conçu par Steven Hayes et Kelly Wilson, des auteurs auxquels on doit aussi la Thérapie d’Acceptation et d’Engagement (TAE), une thérapie par la parole qui fait partie des thérapies cognitives et qui se révèle très utile pour les personnes souffrant de dépression ou d’un manque chronique d’estime de soi.
 
Constater les privations résultant du manque d’estime de soi
 
Votre manque d’estime de soi peut vous inciter à éviter toutes sortes d’expériences dans votre vie quotidienne. Les effets du manque d’estime de soi sont si insidieux et omniprésents que vous n’avez peut-être même pas vraiment conscience à quel point votre vision négative de vous-même vous dicte vos actes. C’est particulièrement vrai si vous souffrez depuis longtemps d’une mauvaise image de vous-même et d’un sentiment d’impuissance. Si vous avez pris l’habitude d’organiser votre vie en fonction de vos croyances négatives, ce comportement peut être devenu chez vous une seconde nature. Nous vous encourageons non pas à désespérer, mais au contraire, à garder espoir : avec une attention constante et de la pratique, il vous est possible de changer vos habitudes.
 
 

 
Généralement, le manque d’estime de soi vous incite à éviter toute situation et toute activité susceptibles de faire ressurgir dans votre esprit l’image négative que vous vous faites de vous-même. Peut-être vous abstenez-vous de participer à une activité dès lors que vous craignez d’échouer, de vous retrouver rejeté par les autres ou d’être désapprouvé.
 
 

 
Si vous ne faites pas l’effort de participer à ces activités que vous évitez généralement, votre estime de soi restera faible. C’est en faisant ce dont on a peur qu’on acquiert de la confiance en soi et la notion de ses propres capacités. Vous découvrirez également que vous pouvez survivre à des incidents ou à un échec sans en subir le moindre dommage permanent. L’événement pourra vous perturber sur le moment, mais vous vous en remettrez.
 
[image: i0263.jpg]De façon générale, il est bien plus dommageable pour votre estime de vous de fuir certaines activités que de participer et d’échouer.
 
 

 
Les propositions suivantes sont des exemples de raisons pour lesquelles les gens qui manquent d’estime de soi sont réticents à participer à des activités nouvelles. Vérifiez si certaines résonnent en vous ? Si oui, remettez ces idées en question et agissez en conséquence, car votre propre estime s’en trouvera grandie.
 
 
	[image: coche.jpg] J’évite de commencer une nouvelle activité ou de me lancer dans un nouveau projet, car je crains l’échec, et les réponses négatives et les moqueries des autres.
 
	[image: coche.jpg] Je doute de ma capacité d’apporter une contribution utile dans un groupe.
 
	[image: coche.jpg] Je ne pense pas être quelqu’un d’assez important pour pouvoir exercer une influence sur le monde qui m’entoure.
 
	[image: coche.jpg] Mes opinions ne sont pas importantes et elles ne comptent pas vraiment.
 
	[image: coche.jpg] Les autres ont plus d’influence que moi sur les gens et sur les choses, donc je les laisse tout faire.


 
Il peut sembler logique d’éviter les situations nouvelles, car cela vous épargne la peine des sentiments négatifs sur le moment et à court terme. À plus long terme, cependant, cet évitement vous empêche de profiter pleinement de la vie, de vous exprimer de façon vraiment personnelle, d’agir selon vos propres valeurs et d’élargir vos horizons grâce à de nouvelles expériences. Si vous y réfléchissez objectivement, c’est cher payé pour pas grand-chose de valable en retour. Vous vous infligez des souffrances à long terme afin d’éviter un mal transitoire, et ce n’est pas bon pour votre santé émotionnelle.
 
[image: i0264.jpg]La douleur fait partie de l’existence, de façon inévitable. Ne vous rendez pas les choses plus difficiles encore en vous infligeant des souffrances inutiles et prolongées dans le but d’éviter toute peine.
 
[image: i0265.jpg]Réfléchissez bien à votre existence actuelle, et répondez aux questions suivantes (vous trouverez cet exercice plus facile si vous notez par écrit vos découvertes) : 


 
	[image: coche.jpg] Que fais-je pour tenter d’obtenir l’approbation des autres ?
 
	[image: coche.jpg] Est-ce que je déploie des efforts considérables pour réduire les différends ou éviter de contrarier les autres ? Des efforts considérables, cela signifie aller au-delà des exigences sociales, par exemple tenir quelqu’un en dehors d’une conversation portant sur un sujet controversé, ne jamais exprimer son désaccord avec qui que ce soit, ou faire tout ce qui est possible pour réconcilier deux personnes parce que leur dispute provoque en vous de l’anxiété.
 
	[image: coche.jpg] Est-ce que j’évite de faire tout ce qui pourrait attirer l’attention sur moi ?


 
À présent, imaginez ce que vous feriez différemment si vous aviez une bonne estime de vous-même, si vous étiez bien convaincu de pouvoir supporter les échecs, les erreurs, les difficultés, l’opposition et la désapprobation des autres.
 
 
	[image: coche.jpg] À quelles activités participeriez-vous ?
 
	[image: coche.jpg] Quelles opportunités saisiriez-vous ?
 
	[image: coche.jpg] Quelles causes soutiendriez-vous ?
 
	[image: coche.jpg] De quels groupes feriez-vous partie ?


 
[image: i0266.jpg]Les activités que vous vous imaginez en train de faire sont des indicateurs de vos valeurs personnelles.
 
 

 
La fleur vicieuse est une technique souvent utilisée en Thérapie Comportementale et Cognitive (TCC) pour illustrer les effets que des tentatives de faire face ou d’éviter les sentiments négatifs ont sur le problème initial (pour plus de détails sur les TCC, vous pouvez lire notre ouvrage Les Thérapies Comportementales et Cognitives pour les Nuls, et d’autres lectures qui vous sont conseillées dans l’appendice). Dans la figure 15-1, nous adaptons la technique de la fleur vicieuse pour vous montrer le cercle vicieux du manque d’estime de soi dans lequel vous risquez d’être enfermé. La figure illustre comment, en essayant d’échapper à des sentiments négatifs, vous entretenez et aggravez votre manque d’estime de vous-même. Vous le faites sans doute involontairement, mais tout se passe comme si vous cultiviez cette fleur carnivore avec de l’eau et de l’engrais !
 
Figure 15-1 : La fleur vicieuse du manque d’estime de soi.

 
[image: i0267.jpg]

 
Agir selon ce que vous dicte votre manque d’estime de soi peut vous exposer à subir grand nombre d’effets négatifs à long terme : 


 
	[image: coche.jpg] Vous vous privez d’expériences agréables et enrichissantes ;
 
	[image: coche.jpg] Vous renforcez vos idées négatives et erronées sur vous-même ;
 
	[image: coche.jpg] Vous vous détournez de la compagnie et des idées des autres ;
 
	[image: coche.jpg] Vous vous privez d’expériences et d’informations qui pourraient démentir l’opinion négative que vous avez de vous-même.


 
Nous vous proposons une alternative. Vous pouvez déraciner votre fleur vicieuse, la mettre au compost et semer à la place les graines d’une belle fleur parfumée, la fleur de la saine estime de soi. La figure 15-2 montre comment des comportements sains alimentent la valorisation personnelle et permettent finalement l’essor de l’estime de soi.
 
Figure 15-2 : La belle fleur de la saine estime de soi.

 
[image: i0268.jpg]


 
Recenser vos valeurs
 
Si le manque d’estime de soi est depuis longtemps ancré en vous, peut-être ne savez-vous plus très bien où sont vos valeurs personnelles.
 
[image: i0269.jpg]Pour vous aider à redécouvrir qui vous êtes, en termes de valeurs personnelles, essayez ces exercices : 


 
	[image: coche.jpg] Demandez à un bon ami, à votre partenaire, à un membre de votre famille, ou, le cas échéant, à votre thérapeute, de vous dire quelles sont vos valeurs personnelles d’après la connaissance qu’il a de vous.[image: i0270.jpg]
 
	[image: coche.jpg] L’avis d’une personne de confiance vous permettra de savoir de quel côté sont vos valeurs. Cependant, n’accordez pas à ses opinions une priorité sur les vôtres. Vous l’interrogez afin de recueillir des informations utiles et pour vous aider à vous faire votre propre avis. Fiez-vous à votre propre jugement, tout autant qu’au sien.
 
	[image: coche.jpg] Repensez au temps où vous étiez moins rongé par votre manque d’estime de vous-même et où vous aviez plus confiance en vous : quelles étaient alors vos valeurs ? Quels étaient vos centres d’intérêt ? Quels étaient les principes fondamentaux auxquels vous adhériez ? Quelles étaient les causes ou sujets qui vous passionnaient ?


 
[image: i0271.jpg]Si vous ne trouvez qu’une ou deux réponses, ne vous en faites pas. Il vous faudra peut-être du temps avant de pouvoir voir clairement ce qui est important pour vous dans la vie.
 
 

 
Pour commencer, dressez la liste de vos valeurs personnelles. Même si vous n’en identifiez qu’un petit nombre, cela suffira. Vous pourrez compléter votre liste à tout moment, à mesure que d’autres idées vous viendront à l’esprit. Vous pourrez ensuite déterminer les comportements et les activités qui reflètent ces valeurs.
 
 

 
Pour vous aider, nous vous proposons une liste de grandes valeurs possibles : 


 
	[image: coche.jpg] La carrière ;
 
	[image: coche.jpg] Les grandes causes et la charité ;
 
	[image: coche.jpg] L’implication communautaire ;
 
	[image: coche.jpg] L’identité culturelle ;
 
	[image: coche.jpg] La vie de famille et les relations ;
 
	[image: coche.jpg] L’amitié et la participation à un groupe ;
 
	[image: coche.jpg] La connaissance et l’apprentissage ;
 
	[image: coche.jpg] La nature, la faune et la flore ;
 
	[image: coche.jpg] La politique ;
 
	[image: coche.jpg] La religion et la spiritualité ;
 
	[image: coche.jpg] La responsabilité sociale ;
 
	[image: coche.jpg] Les codes sociaux, la politesse et le respect ;
 
	[image: coche.jpg] Les voyages…


 
Il existe bien d’autres possibilités encore, donc ne vous limitez pas dans vos choix. L’exemple suivant a pour but de vous donner davantage d’idées pour creuser vos valeurs plus en profondeur.
 
[image: i0272.jpg]Jacques a depuis longtemps une très mauvaise opinion de lui-même, ce qui a commencé à lui poser de sérieux problèmes au début de ses études supérieures. Quand il a réalisé qu’il allait devoir un jour se présenter sur un marché du travail très concurrentiel, il est devenu anxieux au sujet de ses capacités et ses compétences et s’est comparé négativement à ses camarades d’études. Aujourd’hui, Jacques a terminé ses études et a trouvé un emploi honorable, mais il est toujours rongé par un manque d’estime de lui-même. Voici ses réponses aux questions proposées précédemment : 


 
	[image: coche.jpg] Quels étaient mes centres d’intérêt avant que le manque d’estime de soi n’obscurcisse mes pensées ?
 Je me suis toujours intéressé à la protection des animaux. J’adore la nature, et avant j’aimais observer les oiseaux. Je continue à beaucoup m’intéresser aux effets du changement climatique sur la faune et la flore, bien que cela n’ait aucun rapport avec mon travail. J’aime vraiment bien les émissions de télévision sur la nature, la faune et la flore. 

 
	[image: coche.jpg] Quand j’étais mieux dans ma peau, quels étaient les principes et devises auxquels j’adhérais ?
 J’ai toujours pensé que les gens devraient traiter autrui comme ils aimeraient être eux-mêmes traités. J’ai souvent pensé que les efforts finissaient par payer. Je souscris toujours à l’idée que nous n’avons qu’une planète et que nous devrions tous nous sentir personnellement responsables de sa protection. En fait, j’ai plus de convictions personnelles que je le croyais ! 

 
	[image: coche.jpg] Quand mon manque d’estime de soi ne prend pas le dessus, quelles sont les causes pour lesquelles je me passionne ? Ou bien, quelles étaient-elles quand j’étais plus jeune ?
 Quand j’étais étudiant, j’étais très motivé par Amnesty International. Je participais beaucoup à des débats sur les droits de l’homme. J’avais aussi participé à une campagne anti-déchets. 



 
Jacques s’est rendu compte qu’il avait en lui de fortes convictions auxquelles il ne pensait plus à cause de l’effet masquant de son manque d’estime de soi. Désormais, il peut s’intéresser à ces valeurs qu’il avait négligées et commencer à se préparer à vivre davantage en accord avec elles.
 
[image: i0273.jpg]Ne faites pas l’erreur, fréquente chez les personnes qui manquent d’estime de soi, de croire que les valeurs des autres ont plus d’importance, de validité ou de légitimité que les vôtres. Nous sommes tous différents, si bien que les valeurs auxquelles nous tenons peuvent aussi être différentes. Vous pouvez être enclin à partager vos valeurs avec d’autres personnes ou à être inspiré par leurs valeurs, mais restez fidèle à ce que vous croyez être important.
 
Prendre des mesures pour vivre en accord avec ses valeurs
 
Vivre en accord avec ses valeurs fondamentales est peut-être plus facile que vous ne le pensez. Cela ne nécessite pas de grands gestes ni des actes manifestes de bonne volonté. Cela ne demande pas non plus qu’on y passe beaucoup de temps. Vous pouvez vous y consacrer tous les jours de façon mesurée mais significative, comme le montrent les exemples suivants : 


 
	[image: coche.jpg] Proposer à une personne âgée, dans votre voisinage, de lui faire ses courses, est une action quotidienne qui reflète votre souci de l’entraide au sein de la collectivité.
 
	[image: coche.jpg] Le recyclage des déchets est un petit geste quotidien qui reflète votre souci de l’environnement et votre attitude responsable vis-à-vis de sa protection.
 
	[image: coche.jpg] Dans le métro aux heures d’affluence, faire de la place aux autres et offrir votre siège à quelqu’un qui a plus besoin que vous de voyager assis, reflète vos valeurs de politesse et de respect d’autrui.
 
	[image: coche.jpg] Faire des dons réguliers à une œuvre de bienfaisance reflète l’attachement à une cause morale.


 
Comme le montrent ces exemples, vous n’avez pas besoin de viser des actions pharamineuses que le monde entier sera obligé de remarquer. Vous pouvez introduire dans votre quotidien des petits gestes pertinents. Quand vous accomplissez ainsi de façon cohérente des petits gestes dont vous êtes fier car ils correspondent à vos valeurs, l’effet positif sur votre propre estime sera considérable.
 
 

 
Commencez par de petites choses, et visez la constance dans vos actes en accord avec vos valeurs. Pensez à différents domaines de l’existence, et réfléchissez aux valeurs qui sont les vôtres par rapport à chaque domaine. Ainsi, vous verrez mieux ce que vous pouvez faire pour refléter vos valeurs. L’exemple de Jacques, dans la figure 15-3, peut vous donner une idée plus précise de la façon dont vous pourriez agir selon les valeurs qui sont les vôtres. Pour l’évaluation de vos valeurs personnelles, faites l’exercice suivant : 


 
	Observez ces grandes catégories : la famille et les relations, le travail, la carrière et les études, les distractions et les hobbies, la religion et la spiritualité, la collectivité et la culture, le bien-être mental et physique, et votre cadre de vie personnelle. Notez ce qui compte le plus pour vous dans chacun de ces domaines de votre existence. 
 En ce qui concerne la famille, par exemple, il est peut-être très important pour vous de consacrer beaucoup de temps à votre conjoint et à vos enfants. À moins que vous ne trouviez surtout important de rester en contact régulier avec les membres de votre famille qui se trouvent à l’étranger. Tout dépend de vos priorités et de votre situation personnelle.

 
	Identifiez une ou plusieurs actions que vous pouvez envisager pour refléter vos valeurs dans chacun de ces domaines. 
 Commencez par des petits gestes qui soient réalistes, comme mettre en place un ordre de virement permanent au profit d’une cause qui vous est chère, rentrer plus tôt le soir pour dîner avec votre famille, ou rejoindre un projet communautaire.

 
	Gardez sous la main votre carnet dans lequel vous aurez noté et évalué vos valeurs, et servez-vous-en comme pense-bête pour toujours agir selon vos valeurs. 
 Plus régulièrement vous pratiquerez des activités reflétant vos valeurs, plus facilement elles pourront devenir de bonnes habitudes.


 
Cet exercice peut vous permettre de vous concentrer plus sur une vie conforme à vos valeurs, d’avoir davantage conscience de votre rôle vis-à-vis du monde qui vous entoure et ainsi, de progresser dans votre estime personnelle.
 
 

 
Jacques a noté ses valeurs et quelques gestes à intégrer dans sa vie quotidienne pour les refléter, comme le montre la figure 15-3.
 
Figure 15-3 : L’évaluation des valeurs personnelles de Jacques.

 
[image: i0274.jpg]


 
Contribuer à créer le monde dans lequel vous voulez vivre
 
Notre propos n’est pas de vous envoyer en mission pour réparer le monde à vous tout seul. Cependant, si vous y réfléchissez, vous avez probablement une idée assez précise du monde dans lequel vous aimeriez vivre. Bien sûr, le monde actuel est loin de ressembler à cet idéal, mais plutôt que de vous décourager à cette idée, vous pouvez contribuer de votre manière, même très modestement, à rendre le monde meilleur. Même le plus petit geste peut avoir un impact notable sur votre entourage direct et sur le monde.
 
 

 
En raison de votre manque d’estime de vous-même, vous vous sentez peut-être coupé du reste du monde. Vous avez l’impression que vous vous trouvez à l’extérieur de la société et vous vivez votre quotidien de façon machinale. Or, il serait très profitable à votre estime de vous de remettre ce point de vue en question et de vous considérer comme membre à part entière du genre humain. Comprendre que vous êtes un individu qui a son importance, ne serait-ce qu’en tant qu’être vivant, vous responsabilisera et vous aidera à participer plus pleinement au monde qui vous entoure.
 
 

 
Vos efforts continus pour contribuer à changer le monde vous rendent aussi plus conscient de votre responsabilité personnelle, ce qui est une bonne chose pour votre sentiment général d’avoir une importance et un but. Plutôt que de vous considérer comme un observateur passif, assumez la responsabilité de votre conduite et de vos actes et soyez ainsi un acteur du monde.
 
 

 
Votre contribution à rendre le monde plus proche de votre idéal peut être importante, moyenne ou petite. L’essentiel est que vous reconnaissiez votre capacité à faire évoluer votre environnement. Vous pouvez, par exemple : 


 
	[image: coche.jpg] Choisir de ne pas jeter de détritus ailleurs que dans les poubelles ;
 
	[image: coche.jpg] Avoir une conduite responsable au volant ;
 
	[image: coche.jpg] Vous montrer poli et positif ;
 
	[image: coche.jpg] Dans la nature, ramasser tout objet dangereux ou polluant et le jeter dans une poubelle ;
 
	[image: coche.jpg] Être membre d’une association caritative ;
 
	[image: coche.jpg] Faire un travail bénévole ;
 
	[image: coche.jpg] Voter aux élections.




 
Réévaluer ses priorités
 
En vous penchant sur vos valeurs, vous pouvez changer de point de vue concernant la manière dont vous établissez vos priorités dans votre vie. Il se peut que depuis longtemps, vous les ayez établies sous l’influence de votre manque d’estime de soi, ce qui aura induit chez vous une tendance à l’évitement. Ou bien, peut-être vous efforcez-vous, depuis longtemps, d’obtenir à tout prix l’approbation des autres. Il se peut que vous vous soyez énormément investi dans votre travail parce que vous ressentiez le besoin de vous prouver quelque chose et de compenser un sentiment d’incapacité. Bref, vos priorités sont peut-être basées essentiellement sur la compensation d’un manque d’estime de soi, au détriment de vos valeurs.
 
[image: i0275.jpg]Relisez les sections précédentes de ce chapitre. Vous pourrez aussi trouver utile de réviser vos objectifs (voir chapitre 8) et vos engagements personnels (voir chapitre 14). À présent, raisonnez comme une personne jouissant d’une saine estime d’elle-même. Quelles sont vos priorités ? Prenez une feuille de papier, et dressez une nouvelle liste de priorités sur la base de vos valeurs et de ce qui compte vraiment le plus à vos yeux.
 
Changer les priorités
 
Avec le temps, vos priorités peuvent changer. Des événements importants dans votre vie, comme l’achat d’une maison, le début d’une nouvelle relation sentimentale ou la naissance d’un enfant, peuvent vous obliger à reconsidérer vos priorités. De même, des événements négatifs, comme un problème de santé, peuvent vous amener à changer vos priorités pendant une période donnée.
 
 

 
Un changement dans vos priorités ne signifie pas nécessairement que vos valeurs fondamentales changent. C’est votre situation qui a changé. Si vous êtes capable de reconnaître le besoin de vous adapter à de nouvelles situations tout en maintenant le cap sur vos valeurs, votre estime personnelle ne devrait pas en souffrir.

 
Un conflit entre priorités
 
Il peut arriver que vos priorités entrent en conflit ou se contredisent. L’exemple le plus courant est celui du compromis à trouver entre les engagements professionnels et la vie familiale. Votre principale priorité peut être de consacrer du temps à votre famille, alors même que vous êtes surchargé de travail et que vous devez régler des factures chaque mois. Ce sont certes deux aspects de l’existence qui ne font pas bon ménage.
 
 

 
À certains moments, vous devez simplement faire de votre mieux tout en admettant que vous n’êtes pas Superman ou Superwoman. Il vous faut parfois donner la priorité à votre travail jusqu’à ce qu’il soit moins exigeant, ou jusqu’à ce que vous ayez remboursé vos dettes. Ensuite, vous pouvez faire passer votre famille en premier.
 
[image: i0276.jpg]Pour vous aider à conserver une image positive de vous-même, autorisez-vous à agir en fonction du plus pressant.

 
Résoudre les incohérences
 
Malgré vos efforts pour vivre en accord avec vos valeurs, des pensées autodévalorisantes peuvent se manifester de temps à autre dans votre esprit. Le manque d’estime de soi peut réapparaître sournoisement, comme un serpent qui se glisserait sous une porte, ou surgir brutalement comme un éléphant dans un magasin de porcelaines. Dans un cas comme dans l’autre, vous risquez de retomber dans vos anciennes habitudes.
 
[image: i0277.jpg]Faites votre possible pour empêcher que le manque d’estime de soi influence votre façon de vivre. Pour cela, faites le point régulièrement de vos valeurs et de vos priorités. Posez-vous ces questions : 


 
	[image: coche.jpg] Suis-je en train d’agir en cohérence avec mes valeurs ?
 
	[image: coche.jpg] Suis-je en train d’agir en cohérence avec mes priorités ?
 
	[image: coche.jpg] Est-ce que je fais des petits gestes pour contribuer à rendre le monde meilleur ?


 
Si la réponse est « non », cherchez ce qui vous empêche d’agir et examinez à nouveau la figure 15-1, précédemment dans ce chapitre.
 
 

 
S’il vous apparaît que le manque d’estime de soi gouverne à nouveau vos faits et gestes, arrêtez tout, révisez vos valeurs et redoublez d’efforts pour agir de façon cohérente avec ce qui compte le plus pour vous.



 



Chapitre 16
 
Développer l’autodiscipline
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Se préparer à réussir
 
	[image: triangle.jpg] Neutraliser les attitudes qui s’opposent à l’autodiscipline
 
	[image: triangle.jpg] Garder conscience de l’importance de ses efforts
 
	[image: triangle.jpg] Définir des récompenses et des punitions


 
 

 
« Le dur labeur met en lumière le caractère des gens. Certains retroussent leurs manches, d’autres leur nez, et d’autres encore ne font rien du tout. »
 
Sam Ewing (journaliste et humoriste)
 
 

 
 

 
 

 
Souvent, pour jouir pleinement de la vie, il faut faire preuve de détermination, accepter de travailler dur et supporter un certain inconfort à court terme. Les choses sont ainsi faites. Aucune fée ne viendra rehausser votre estime de vous d’un coup de baguette magique, de même qu’il n’est pas possible, en avalant un comprimé, d’atteindre instantanément votre poids idéal.
 
 

 
Beaucoup de gens veulent affiner leur silhouette et perdre du poids. Si vous leur dites que vous connaissez une méthode infaillible pour y parvenir, leurs yeux brillent et ils vous pressent de leur en dire davantage. Cependant, dès que vous leur répondez qu’elle consiste à manger moins et à faire plus de sport, leur visage s’assombrit. La raison à cela est que le processus à suivre nécessite des efforts et des privations.
 
 

 
La plupart des gens préféreraient obtenir des résultats sans devoir les payer de leur sang, de leur sueur et de leurs larmes. Malheureusement, la satisfaction de nos désirs a souvent un prix élevé. Préparez-vous donc à vous remuer les fesses, acceptez de faire quelques sacrifices (comme renoncer aux doubles-cheeseburgers) et travaillez dur, car c’est là l’essentiel pour atteindre un objectif. L’autodiscipline est la capacité de se priver d’une gratification à court terme pour un gain à long terme et de mener à bien des tâches difficiles, fastidieuses ou détestables lorsqu’il est dans votre intérêt de le faire.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous nous intéressons aux attitudes qui peuvent nuire à l’autodiscipline et nous vous présentons des approches plus saines pour persévérer dans l’effort (et surtout, pour démarrer !). Vous y trouverez aussi quelques conseils pratiques pour rester motivé et concentré.
 
Se préparer au succès
 
Pour la réalisation de votre objectif, ne comptez pas sur la chance. Il est bien plus facile de développer l’autodiscipline quand on planifie son action. Qui dit autodiscipline dit responsabilité personnelle : c’est votre responsabilité que de faire de votre objectif une réalité.
 
 

 
Beaucoup de gens conviennent qu’ils doivent être plus disciplinés, mais semblent ensuite compter sur le hasard. Vous pouvez être tenté, après avoir pensé à apporter un changement dans votre façon de vivre, de croiser les doigts en espérant que ce changement se produira comme par magie, mais cette approche passive est contraire à tout ce qui peut réellement vous permettre d’atteindre votre objectif. Si vous voulez vraiment progresser dans l’autodiscipline, une approche proactive est indispensable.
 
 

 
Grâce aux conseils que nous vous donnons dans les sections qui suivent, vous pourrez plus facilement passer des bonnes intentions aux actions concrètes.
 
Progresser dans l’autodiscipline
 
Beaucoup de gens ne parviennent pas à s’imposer une autodiscipline, même lorsqu’ils en voient clairement l’intérêt.
 
 

 
Ce qui est bien, quand vous savez faire preuve d’autodiscipline (outre le fait d’être capable d’atteindre vos objectifs et d’agir généralement au mieux de vos intérêts), c’est que vous trouvez cela valorisant.
 
 

 
L’autodiscipline ne consiste pas simplement à s’imposer de la rigueur : elle consiste aussi à se préserver. Souvent, elle suppose de prendre soin de sa santé physique et mentale. Par exemple, faire régulièrement de l’exercice physique ou suivre un cycle d’études peuvent être des pas sur le chemin vers un objectif à long terme, mais sont aussi bénéfiques pour le corps et l’esprit. Si vous menez une vie trépidante, peut-être négligez-vous parfois de prendre soin de vous (comme bon nombre d’entre nous). Il faut une bonne autodiscipline pour réaliser des changements positifs dans sa façon de vivre.
 
 

 
Heureusement, en matière d’autodiscipline, vous avez probablement déjà des capacités. Simplement, vous ne les exploitez peut-être pas pour progresser vers la réalisation de vos objectifs. Ainsi, par exemple, il faut de l’autodiscipline pour s’abstenir d’exprimer ses opinions en société. Le problème est que si vous réprimez vos opinions parce que vous avez le sentiment qu’elles ne sont pas dignes d’être partagées, vous entretenez votre manque d’estime de soi. Vous pouvez utiliser le principe de l’autodiscipline pour vous obliger à participer à la discussion même si l’idée vous rend anxieux. Avoir davantage d’autodiscipline vous permet donc vraiment de vous sentir mieux dans votre peau sur le long terme.
 
[image: i0278.jpg]La capacité de faire preuve d’autodiscipline à bon escient est une caractéristique fondamentale des personnes qui ont une saine estime d’elles-mêmes. Nous disons à bon escient dans le sens où notre recommandation n’est pas de souffrir pour souffrir. Continuer à faire des choses qui vous font plaisir tout en poursuivant un objectif de développement personnel est très important pour vous. Le plaisir à court terme est une bonne chose dans la mesure où il ne s’accompagne pas de conséquences négatives à long terme. Nous vous encourageons à vivre heureux et à profiter de la vie, mais nous pensons aussi que l’on profite bien mieux de la vie quand on est capable de se discipliner lorsque c’est nécessaire.

 
Allouer des créneaux aux tâches
 
La procrastination mène souvent à l’abandon d’un plan d’action. Il n’est que trop facile de remettre à plus tard une lourde tâche, de se dire : « Je le ferai dès que je me sentirai dans de meilleures dispositions ». Quand on adopte une telle attitude, la tâche risque d’être reportée encore et encore, parfois même indéfiniment.
 
 

 
En revanche, il devient très difficile d’ignorer ou de remettre à plus tard une tâche fastidieuse, difficile ou désagréable quand on lui a alloué une date de démarrage et un délai. Efforcez-vous de programmer sur votre agenda les tâches que vous aviez laissées pour plus tard. Engagez-vous vis-à-vis de vous-même à mener à bien ces tâches aux dates et dans les délais spécifiés.
 
[image: i0279.jpg]Ne choisissez pas une date trop lointaine, car ce ne serait qu’une autre façon de temporiser. Si vous pouvez mener à bien une tâche demain ou dans les jours qui viennent, programmez-la en conséquence : le plus tôt sera le mieux. En général, on se sent bien soulagé quand on a pu se débarrasser rapidement d’une tâche désagréable ou fastidieuse.
 
 

 
Si vous vous efforcez de manger plus sainement, programmez un laps de temps défini pour faire vos courses. Choisissez un moment où vous n’aurez pas faim et où vous ne serez pas pressé. Si une des mesures que vous avez prises pour mincir est d’aller au club de gym trois fois par semaine, choisissez vos créneaux horaires, notez-les sur votre agenda et engagez-vous, vis-à-vis de vous-même, à vous y tenir.
 
 

 
Quand vous vous occupez de tâches courantes, il est utile de fixer des durées définies pour vous en acquitter. Tout est bien plus facile quand on s’en tient à un emploi du temps bien défini ! Alors, simplifiez-vous la vie, et commencez à planifier vos activités.

 
Surmonter les obstacles
 
De temps à autre, vous serez confronté à des obstacles qui mettront à l’épreuve vos capacités d’autodiscipline.
 
 

 
Vous ne pouvez pas toujours anticiper les problèmes, mais vous pouvez exploiter la connaissance que vous avez de vous-même et les pouvoirs de votre imagination pour vous y préparer. Un homme averti en vaut deux, comme le dit la maxime.
 
 

 
Avec à l’esprit votre objectif ou votre engagement personnel, notez les obstacles que vous avez le plus de chances de rencontrer. Ensuite, prenez le temps de noter des solutions pour les surmonter quand vous les rencontrerez.
 
 

 
Pour surmonter les obstacles, vous devez prendre en compte à la fois les événements concrets et les barrières psychologiques. Souvent, un problème pratique a une solution relativement simple, mais le vrai problème se situe au niveau des idées et des sentiments. Par conséquent, lorsque vous développez des stratégies pour surmonter des obstacles éventuels, accordez une grande attention au type d’attitude qui vous permettra de continuer à faire preuve d’autodiscipline.
 
 

 
Pour ménager vos bonnes intentions et vos capacités d’autodiscipline, prévoyez la façon dont vous allez affronter l’adversité.
 
[image: i0280.jpg]Romain s’efforce de progresser dans le domaine de l’estime de soi. Dans le cadre de sa stratégie, il a décidé de mieux prendre soin de lui-même en mangeant sainement et en faisant de l’exercice physique tous les jours. Il veut aussi s’impliquer davantage dans ses relations avec ses collègues de travail, c’est pourquoi il s’est mis à déjeuner avec eux dans la semaine et à aller prendre un verre avec eux le vendredi à la sortie du bureau.
 
 

 
Romain nous a gentiment fourni un exemple d’anticipation des obstacles et de préparation de stratégies pour les surmonter (tableau 16-1).
 
Tableau 16-1 : Les problèmes potentiels et leurs solutions dans l’exemple de Romain

 
 
 
 
 
	Obstacle potentiel 
	Stratégie pour le surmonter
 
 
	Je me sens très fatigué, je n’aurai peut-être pas la motivation nécessaire pour me préparer un repas et je vais sans doute me commander une pizza. 
	Je peux congeler des restes, ainsi j’aurai toujours quelque chose de sain qu’il me suffira de décongeler au four micro-ondes les soirs où je serai trop épuisé pour me préparer un plat.
 
 
	Au déjeuner, si quelqu’un que je ne connais pas bien s’assoit à notre table, je risque d’être anxieux et je serai tenté de trouver une excuse pour partir. 
	Je peux y voir une opportunité d’enrichir mon interaction sociale. Je peux aussi discuter avec les gens que je connais bien et avec qui je suis à l’aise, et faire l’effort d’engager la conversation avec le nouveau venu.
 
 
	Nous avons parfois des réunions tôt le matin, et si cela tombe le jour où j’ai prévu d’aller à la gym je ne pourrai pas faire de l’exercice comme prévu. Je peux être tenté d’y trouver une excuse pour manquer une séance de gym cette semaine-là. 
	En général, j’en suis averti au moins un jour à l’avance. Je peux aller à la gym un autre matin de la semaine, ou bien pendant le week-end.



 
Préparer le terrain
 
Quand vous vous efforcez de faire preuve d’autodiscipline, que ce soit au travail ou à la maison, il est utile de mettre de l’ordre dans votre environnement. Ce faisant, vous pouvez voir plus clairement quelles sont les tâches à réaliser et vous avez davantage les choses en main.
 
 

 
Quel que soit le contexte, il est toujours bien de commencer par faire le ménage. En général, on se sent plus à l’aise et plus motivé quand l’ordre règne autour de soi.
 
 

 
Programmez un ensemble de tâches pour mettre en ordre votre cadre de vie dans les prochains jours. Pensez à y inclure les éléments de la liste ci-dessous s’ils s’appliquent à votre situation : 


 
	[image: coche.jpg] Faire un « nettoyage de printemps » ;
 
	[image: coche.jpg] Organiser vos affaires, y compris le classement et l’ouverture du courrier ;
 
	[image: coche.jpg] Faire une lessive et ranger le linge propre ;
 
	[image: coche.jpg] S’occuper des factures, des lettres et des e-mails en attente ;
 
	[image: coche.jpg] Aller au supermarché ;
 
	[image: coche.jpg] Décorer la maison, rendre l’espace accueillant, par exemple en accrochant des tableaux ou en changeant l’éclairage ;
 
	[image: coche.jpg] Si possible, changer la place des meubles pour donner une nouvelle perspective.


 
Par ailleurs, si vous travaillez dans un bureau ou si vous poursuivez des études, par exemple, aménagez votre espace de travail pour le rendre accueillant et agréable. Que votre espace de travail soit un bureau, chez vous ou ailleurs, un studio ou un garage, il doit être propice à l’activité. Respectez les points suivants lorsqu’ils sont applicables : 


 
	[image: coche.jpg] Nettoyez votre bureau ou espace de travail ;
 
	[image: coche.jpg] Assurez-vous d’avoir sous la main tous les outils ou toutes les fournitures nécessaires à l’accomplissement de la tâche envisagée ;
 
	[image: coche.jpg] Faites en sorte de disposer d’un éclairage adéquat ;
 
	[image: coche.jpg] Mettez la radio pour avoir un bruit d’ambiance et pour éviter de vous sentir isolé ;
 
	[image: coche.jpg] Ayez du thé ou du café à votre disposition quand vous faites une pause.


 
[image: i0282.jpg]Tout mettre en ordre chez vous ou dans votre environnement de travail est important même si votre objectif particulier n’a aucun rapport avec l’ordre et la propreté. Vous pourrez mieux respecter des règles d’autodiscipline si vous opérez dans un environnement discipliné et ordonné.
 
 

 
Même si vous êtes sceptique, faites un peu de rangement. Enlever les toiles d’araignées et la poussière dans votre cadre de vie ou de travail vous procurera davantage de motivation que vous ne pouvez l’imaginer.
 
[image: i0283.jpg]Vous n’avez pas besoin d’être un maniaque du rangement pour développer votre autodiscipline, mais un peu plus d’ordre peut apporter un changement positif dans votre façon de penser.


 
Résister à ses propres attitudes
 
Si vous avez une trop faible tolérance à l’effort et à la persévérance, vos meilleures intentions risquent de rester lettre morte. Vous allez vous lancer dans un projet avec la motivation et l’optimisme nécessaires, mais capituler dès que la tâche deviendra pénible, ennuyeuse, répétitive.
 
 

 
Dans vos efforts pour progresser dans l’estime de soi, vous devez faire des choses qui ne vous sont pas familières ni agréables. En sortant de votre zone de confort, il se peut que vous éprouviez des émotions désagréables comme l’anxiété. Cependant, vous éprouverez aussi un sentiment de satisfaction du travail accompli. Davantage d’autodiscipline profite à l’estime de soi, car ainsi vous vous rendez compte que vous exercez un certain contrôle sur votre existence. Quand vous réalisez que vous êtes capable de supporter l’inconfort associé à la résolution des problèmes pour poursuivre vos objectifs spécifiques, cela vous donne de la force. L’autodiscipline est importante non seulement pour atteindre des objectifs concrets, comme on l’a vu au chapitre 8, mais aussi pour adopter au quotidien le mode de vie que vous voulez (voir chapitre 15).
 
 

 
Il se peut que vous teniez beaucoup à changer un aspect de votre mode de vie ou à atteindre un certain objectif, mais sans y croire suffisamment. Votre manque de confiance en vous vient sans doute en partie de votre manque d’estime pour vous-même. De façon certaine, vos croyances négatives peuvent vous faire souvent douter de vous et vous rendre pessimiste.
 
 

 
Certaines de vos attitudes peuvent compromettre vos projets de développement personnel. Il se peut que vous ayez conscience de certaines de ces idées et pas des autres. Prenez connaissance des attitudes peu tolérantes décrites dans les sections qui suivent, notez celles qui vous concernent, et trouvez les moyens de les combattre.
 
« Je ne peux pas supporter de me sentir comme ça »
 
Beaucoup de gens ne parviennent pas à maintenir leur autodiscipline parce qu’ils ne se croient pas capables de supporter des sensations désagréables. Peut-être pensez-vous, vous aussi, que vous ne pouvez pas supporter la peine de l’effort, la privation ou d’autres émotions désagréables.
 
 

 
Or, vous le pouvez très bien. Vous n’aimez peut-être pas la sensation que cela vous procure, mais vous pouvez la supporter. Décider que l’on ne peut pas tolérer les émotions désagréables aboutit à toutes sortes de comportements problématiques comme manger trop, dépenser de l’argent qu’on n’a pas, abuser d’une drogue ou de l’alcool – ce ne sont là que quelques exemples parmi les nombreuses manières courantes pour fuir des émotions négatives comme la tristesse, l’anxiété, la colère et le sentiment de culpabilité.
 
 

 
Vous pouvez vous sentir soulagé sur le moment quand vous recourez à ce genre de comportement pour tenter d’enterrer vos ressentis, mais cela peut vous occasionner de nombreux problèmes par la suite.
 
[image: i0284.jpg]La plupart du temps, les sentiments indésirables passent si vous patientez un temps suffisant. Plutôt que d’essayer d’atténuer, de masquer ou de chasser des émotions puissantes, donnez-vous une chance de les tolérer jusqu’à ce qu’elles cessent naturellement.
 
 

 
Adoptez une attitude plus appropriée et plus utile. Dites-vous par exemple : « Je n’aime pas ressentir cela, mais je peux le supporter ; cela va aller mieux. »

 
« Je ne peux pas résister à mes envies et mes pulsions. »
 
Ce type de croyance empêche la réalisation d’un objectif lorsqu’il s’agit de réduire quelque chose (ou d’y renoncer complètement), par exemple manger trop, boire trop d’alcool, fumer ou jouer.
 
 

 
Il est évidemment difficile de résister à certaines tentations, mais si vous restez concentré sur ce qui est le plus important pour vous, vous pouvez surmonter ces envies. Est-il plus important pour vous, par exemple, de satisfaire votre envie immédiate d’une cigarette que de préserver la santé de vos poumons ? Est-il vraiment plus important pour vous de parier sur un cheval aujourd’hui que d’avoir une épargne sur vos comptes en banque à la fin du mois ?
 
 

 
Mettez en balance l’importance relative de céder à vos envies aujourd’hui et les bénéfices futurs que vous obtiendrez en résistant à la tentation. Ne manquez pas de voir au-delà de ce que vous ressentez maintenant et de vous demander ce que vous voulez ressentir plus tard.
 
 

 
Savoir résister à une envie intense procure le sentiment très positif d’avoir réussi quelque chose, si bien qu’il peut devenir moins difficile de résister à ce genre d’envie par la suite.
 
[image: i0285.jpg]Dites-vous que s’il est très difficile de résister aux envies et aux tentations, vous en êtes cependant capable, et que c’est payant à long terme.

 
« C’est trop dur, il faut que ce soit plus facile. »
 
Comme nous l’avons précisé au début de ce chapitre, ce qui vaut la peine d’être accompli n’est souvent pas facile. Si atteindre votre objectif était censé être plus facile, ce serait sans doute plus facile.
 
 

 
Si vous y réfléchissez, pourquoi ce qui compte pour vous devrait-il être facile ? Il n’existe malheureusement aucune loi naturelle qui dise cela. Si vous vous en tenez aux faits, vous trouverez surtout des exemples confirmant qu’il est nécessaire de fournir d’importants efforts pour obtenir ce que l’on veut dans la vie.
 
 

 
Vous devez donc vous faire à l’idée que pour atteindre un objectif, l’effort est la règle tandis que la facilité est l’exception. Vous pouvez rechigner à cette idée, ou bien retrousser vos manches et passer à l’action. Croire qu’il devrait être facile d’atteindre ses objectifs, de réaliser des changements dans sa façon de vivre ou de triompher du manque d’estime de soi est le meilleur moyen de se décourager et de jeter l’éponge.
 
[image: i0286.jpg]Essayez de corriger votre attitude et de vous dire plutôt ceci : « J’aurais aimé qu’il me soit facile d’atteindre mes objectifs, mais il n’y a aucune raison qu’il en soit ainsi. » Ce type d’attitude devrait vous permettre d’envisager l’effort sous un angle plus positif, et peut-être même d’y trouver du plaisir.

 
« C’est plus dur pour moi que pour les autres »
 
Il peut y avoir du vrai dans cette affirmation. Les gens sont tous différents et n’ont donc pas tous les mêmes talents, les mêmes aptitudes ni les mêmes limites. Ce qui est simple à réaliser pour quelqu’un peut l’être beaucoup moins pour quelqu’un d’autre. Vous trouvez peut-être facile de préparer un repas ou de conduire une voiture, tandis qu’un de vos amis brûle les omelettes et n’arrive pas à décrocher son permis.
 
 

 
Pour vous, mener à bien une tâche peut être plus ou moins difficile selon les aptitudes que vous avez naturellement ou que vous avez acquises. Cependant, n’oubliez pas que si quelqu’un a plus de facilités que vous pour les contacts ou pour les études (ou pour quoi que ce soit d’autre), cela ne signifie pas que vous ne trouverez pas un moyen de réussir la même chose.
 
 

 
Par ailleurs, gardez à l’esprit que nous avons tous une personnalité différente. Certains sont plus extravertis, et parler en public ou organiser une réception est plus facile pour eux que pour des gens plus timides et plus réservés.
 
 

 
Se comparer aux autres n’est pas très productif. Acceptez plutôt le niveau de difficulté que vous rencontrez vous-même dans la poursuite de vos objectifs, faute de quoi le manque d’estime de soi pourrait pointer son vilain museau et commencer à vous inspirer des idées absurdes, selon lesquelles les autres seraient « meilleurs » ou « plus compétents » que vous. Rien de cela ne serait vrai ni utile.
 
[image: i0287.jpg]Quand vous croyez comprendre que les autres trouvent facile une tâche donnée, il se peut que vous vous trompiez complètement. Peut-être rencontrent-ils les mêmes difficultés que vous. Vous ne pouvez pas le savoir et par conséquent, dans vos suppositions, gardez un certain scepticisme.
 
 

 
Adoptez une nouvelle approche, dites-vous par exemple : « Je trouve cela difficile, et pour une bonne raison. Si d’autres trouvent cela plus facile, tant mieux pour eux, mais moi j’ai le droit de trouver cela difficile. »

 
« C’est trop ennuyeux »
 
En effet, ce qui vaut la peine d’être entrepris est souvent ennuyeux : les exercices de gymnastique, les tâches ménagères et la préparation d’un examen peuvent vous donner envie de bâiller. Cependant, nous en revenons à l’éternelle question de savoir s’il vaut la peine de faire des choses ennuyeuses à court terme pour un profit à long terme. Pour notre part, nous pensons que dans la plupart des cas, la persévérance est conseillée, et nous espérons que vous serez d’accord avec nous.
 
 

 
Pour que tout roule comme sur des roulettes dans votre vie quotidienne, la plupart de vos tâches sont a priori banales. Vous ne vous attendez sans doute pas à ce que vos tâches quotidiennes vous réservent des émotions fortes et enivrantes. Pourquoi en serait-il autrement des étapes du processus dans lequel vous vous lancez pour atteindre un objectif comme une meilleure santé physique et émotionnelle ? Il s’agit pour vous de mieux accepter de persister dans des tâches ennuyeuses, mais profitables.
 
 

 
En envisageant le problème selon une approche plus équilibrée (« c’est ennuyeux, mais cela en vaut la peine »), vous pourrez continuer à agir au mieux de vos intérêts, même lorsque la tâche sera loin d’être captivante.

 
« C’est trop pénible »
 
Nous savons bien que c’est pénible. Souvent, vous êtes obligé d’affronter des situations génératrices d’anxiété, surtout si vous essayez de surmonter certains problèmes émotionnels (comme ceux étudiés au chapitre 2) ou un manque d’estime de soi. Et des sentiments comme l’anxiété, par exemple, ne sont certes pas agréables, ils sont même carrément pénibles. Quand vous vous privez de comportements habituels, par exemple l’évitement ou de quelque chose de plus concret comme un gâteau, vous en souffrez un peu. Comme le dit si justement l’adage, on n’a rien sans rien.
 
 

 
Gardez en tête l’idée que ce qui est agréable aujourd’hui peut très bien se révéler douloureux demain ou après-demain. Souvent, ce que vous avez l’habitude de faire pour vous sentir mieux ici et maintenant peut avoir de graves répercussions dans votre avenir.
 
 

 
Prenons l’exemple de votre désir de progresser dans l’estime de soi. Vous pourrez trouver moins pénible, sur le moment, d’éviter de vous exprimer ce soir, mais quels seront à long terme les effets sur votre confiance en vous quand vous êtes en société ? Allez-vous découvrir quelque chose de nouveau ? Vous laissez-vous une possibilité de constater que rien de catastrophique ne se produit quand vous vous exprimez ?
 
 

 
Et qu’en est-il de ce gâteau à la crème ? Vous vous régalez en sortant de la pâtisserie et ce petit plaisir vous apaise sur le moment, mais le fait d’avoir cédé à une envie ne vous pèse-t-il pas dans un second temps ?
 
[image: i0288.jpg]Compromettre ses objectifs parce qu’on trouve trop pénible de persévérer dans une nouvelle habitude est une tendance extrêmement courante.
 
 

 
Ne commettez pas l’erreur fréquente de croire que vous êtes trop fragile pour vous donner un peu (ou beaucoup) de mal. Réfléchissez une minute à toute la peine que vous occasionne votre manque d’estime de vous-même ou votre mauvaise condition physique (deux exemples de problèmes parmi d’autres). Un changement dans vos habitudes peut être assez pénible, mais la plupart du temps, la peine est de courte durée et moins intense que la souffrance causée par le problème initial.
 
[image: i0289.jpg]Considérez la peine associée à un nouveau comportement axé sur vos objectifs comme étant simplement une autre sorte de peine, plutôt qu’une version plus forte ou plus néfaste de la peine qui vous affecte généralement. Acceptez la peine associée à une action positive en sachant qu’elle vous sera finalement bénéfique, et vous en supporterez l’inconfort sans vous décourager.

 
« Il doit y avoir un moyen plus facile »
 
Cette attitude peut vous conduire à abandonner une stratégie pour une autre avant que la première ait eu la moindre chance de porter ses fruits. Dès que la tâche devient difficile (ou dès qu’elle vous ennuie), vous risquez de partir en quête d’un autre moyen d’arriver à vos fins. Une telle recherche peut sembler se justifier, mais en réalité, c’est un peu comme si vous rouliez à l’aveuglette, sans carte routière, sur des routes sans panneaux indicateurs. Vous allez faire de nombreux détours et il vous faudra bien plus de temps pour arriver à destination (assez d’analogies avec la conduite, il est temps d’arrêter).
 
 

 
N’oubliez pas que si vous vous investissez sérieusement dans une nouvelle approche comportementale ou mentale, vous pourriez être étonné de son efficacité. Faites preuve d’un peu de patience et de conviction.
 
 

 
Parmi les techniques que votre thérapeute (si vous en avez un) peut vous conseiller et celles que nous vous recommandons dans ce livre (si nous pouvons nous permettre), un nombre important ont fait leurs preuves. Autrement dit, elles ont été testées scientifiquement ou leur efficacité clinique a été prouvée, l’un n’empêchant pas l’autre. Si une technique se révèle efficace pour des gens qui rencontrent des problèmes similaires aux vôtres, il n’y a pas de raison pour qu’elle ne le soit pas pour vous aussi.
 
[image: i0290.jpg]Ne faites pas l’erreur de croire que ce qui est difficile est inefficace. Dans bien des cas, c’est le contraire. Cultivez un état d’esprit à l’image de cette proposition : « C’est dur, mais je vais m’accrocher jusqu’à ce que j’obtienne des résultats. »

 
« Je veux des résultats tout de suite »
 
Bien sûr, et nous aimerions vous les montrer tout de suite, mais cela ne nous est malheureusement pas possible. Les changements positifs se réalisent de façon progressive, et non pas instantanée : il s’agit d’un processus, et non pas d’un événement. Vous devez faire preuve de patience. La persévérance et la patience finissent par porter leurs fruits.
 
 

 
Un comportement axé sur les objectifs consiste à renoncer à une gratification immédiate et à viser la satisfaction obtenue par des efforts et la réalisation des objectifs à plus long terme. Autrement dit, une fois votre petite crise d’humeur passée, reprenez votre hochet, remontez dans votre poussette et patientez.
 
 

 
Pour dire les choses avec un peu plus de compassion, il est compréhensible que vous vouliez voir les résultats immédiats de vos efforts. En continuant d’agir en cohérence avec vos objectifs, vous obtiendrez sans doute des bénéfices visibles, mais ce ne sera pas le grand moment magique que vous attendez (à propos de la résistance à l’impatience, voir la section « Avancer pas à pas », plus loin dans ce chapitre).
 
[image: i0291.jpg]Considérez vos efforts comme des étapes successives vers une meilleure estime de vous-même, vers une vie plus satisfaisante, etc. Essayez cette attitude : « Je préfère obtenir des résultats positifs tout de suite, mais je peux supporter de les attendre. »

 
« Je ne veux pas être obligé de faire la même chose sans arrêt »
 
Une seule traction du bras ne fait pas un biceps développé. C’est par la répétition que vous pouvez obtenir un changement durable dans votre façon de penser et d’agir. Pour pouvoir prendre une nouvelle habitude saine, il est nécessaire de recommencer encore et encore, comme pour développer un muscle.
 
 

 
Une fois que vous avez pris une nouvelle habitude, la répétition vous paraît moins fastidieuse et vous avez bien moins besoin de vous concentrer et de faire des efforts. Il y a sûrement beaucoup de choses que vous avez l’habitude de faire sans même plus y faire attention, comme sortir la poubelle, faire de l’exercice ou vous raser. Il n’y a pas vraiment de grande différence entre apprendre à réfléchir et agir constamment selon une approche axée sur les objectifs et acquérir d’autres types d’habitudes. Quand vous avez fait quelque chose un nombre de fois suffisant, cela devient un automatisme.
 
[image: i0292.jpg]Ne relâchez donc pas vos efforts et adoptez cette philosophie : « La répétition est ennuyeuse, mais si je persévère, cela finira par devenir chez moi une seconde nature. »


 
Surveiller ses progrès
 
Vos objectifs peuvent avoir une échéance, comme lorsqu’il s’agit d’obtenir une qualification ou de trouver un nouveau travail. Une fois l’objectif atteint, vous pouvez poursuivre un autre but. Vos objectifs peuvent aussi être permanents, comme lorsque vous prenez l’engagement de vivre plus sainement. Dans les deux cas, surveiller vos progrès et noter les étapes que vous franchissez dans la poursuite de vos objectifs peut vous aider à rester motivé. Cela vous donnera aussi la possibilité de vous féliciter du travail bien fait. Être en mesure de constater vos progrès est valorisant.
 
Avancer pas à pas
 
Pour lutter contre l’envie de vouloir des résultats immédiats, portez votre attention sur les différentes étapes qui vont vous conduire à votre but : 


 
	Sur une feuille de papier, notez tout en haut votre objectif ou votre engagement personnel.
 
	Décomposez votre objectif global en plus petites étapes ou en sous-objectifs. 
 Si votre objectif est de vous remettre en forme, par exemple, songez aux étapes que vous pouvez franchir : monter quatre étages à pied sans être essoufflé ou parcourir 3 km en 20 minutes.

 
	Fixez-vous des échéances réalistes pour votre objectif global et pour vos sous-objectifs. Calculez le temps qu’il vous faudra, en toute probabilité, pour atteindre votre objectif (ou pour constater des bienfaits tangibles s’il s’agit d’un engagement personnel continu). 
 En étant réaliste à propos du temps nécessaire pour atteindre votre objectif, vous deviendrez plus tolérant et plus patient.

 
	Notez sur votre agenda vos sous-objectifs et vos dates butoirs, et mesurez vos progrès.

 
[image: i0293.jpg]Faites preuve de patience envers vous-même et persévérez. C’est avec de la conviction et des efforts que vous atteindrez votre but. Vous pouvez vous accorder une petite récompense chaque fois que vous avez franchi une étape essentielle sur le chemin de votre objectif ultime, afin de garder bon moral. Assurez-vous simplement que la récompense soit raisonnable et cohérente avec vos objectifs.
 
 

 
Si vous avez tendance à vouloir aller vite, vous risquez de perdre rapidement patience et de ne pas pouvoir persévérer. Si vous déterminez clairement des étapes ou des tâches successives qui soient cohérentes avec vos objectifs, vous avez plus de chances de savoir faire preuve de patience.
 
 

 
Les sections qui suivent vous indiquent comment structurer votre parcours et vous assurer que vous progressez peu à peu dans la bonne direction.

 
Noter les petits changements
 
Les efforts et l’autodiscipline ne produisent pas toujours des résultats immédiats. Souvent, il s’agit d’être patient et de ne récolter les fruits qu’au bout d’un certain temps. Par conséquent, ne manquez pas d’accorder une grande importance aux petits changements positifs et aux résultats que vous pourrez observer tout au long de la poursuite de votre objectif global.
 
 

 
Le changement est souvent subtil et progressif. On a vite fait d’ignorer les petits résultats et les petits changements positifs, si l’on ne fait pas l’effort de les rechercher. Soyez attentif à tous les petits progrès que vous ferez sur votre trajectoire.
 
[image: i0294.jpg]Si vous ne notez pas vos progrès, vous risquez de ne pas remarquer que vos efforts commencent à porter leurs fruits.
 
[image: i0295.jpg]Romain a compris qu’il n’allait pas se réveiller un beau matin débordant d’estime de soi. Pour se maintenir sur la bonne voie, il note les petits changements (tableau 16-2).
 
 

 
En prenant note de ses réalisations (même très modeste) et des bienfaits qu’il en a tirés, Romain a plus de chances de remarquer les progrès subtils de son estime de soi. Noter les effets sur son moral et sur son bien-être, l’aide à rester motivé et discipliné.
 
 

 
Utilisez le modèle de la figure 16-1 pour noter vos avancées, même les plus modestes, dans la colonne « Réalisation ». N’oubliez pas d’être clair et précis. Ensuite, dans la colonne « Bienfait », notez tout résultat positif produit par cette avancée. Là encore, il est important de bien mettre en lumière ce que vos actions vous ont apporté, sans quoi ce ne serait qu’un exercice théorique. Cet exercice vous sera plus profitable si vous entrez dans les détails.
 
Tableau 16-2 : Les petits changements observés par Romain

 
 
 
 
 
	Réalisation 
	Bienfait
 
 
	J’ai fait les courses pour la semaine et je me suis préparé un repas sain tous les soirs. 
	Je me sens mieux quand je mange sainement, et j’ai plus d’énergie.
 
 
	Je suis allé à la gym trois fois cette semaine. 
	J’ai perdu un kilo et je suis fier de moi car j’ai suivi mon plan.
 
 
	Vendredi dernier, je suis allé boire un verre avec tous les autres. 
	Ils étaient contents que je les aie rejoints et je me sens mieux intégré à l’équipe.
 
 
	J’ai déjeuné aujourd’hui avec des collègues dans la salle du personnel. 
	C’était plus intéressant que de manger seul. J’ai pris plaisir à la conversation et je me sens moins isolé.


 
Figure 16-1 : Vos petits progrès.

 
[image: i0297.jpg]


 
Se rappeler que cela en vaut la peine
 
Nous ne saurions trop insister sur l’importance de comprendre que ce que vous faites en vaut vraiment la peine. Pourquoi diable continueriez-vous à vous imposer des efforts et des difficultés si vous n’étiez pas convaincu que vous faites tout cela pour une bonne raison ?
 
 

 
Quand vous faites preuve d’autodiscipline, vous devez avoir toujours à l’esprit les raisons pour lesquelles votre objectif est important, afin d’augmenter vos chances de succès.
 
 

 
Vous pouvez trouver autant de raisons qu’il vous plaira pour vous rappeler qu’il est important de maintenir votre ligne de conduite positive. D’une certaine manière, plus il y a de raisons, mieux cela vaut. Il faut cependant que ces raisons vous paraissent très convaincantes. Par conséquent, même si vous n’en trouvez que deux ou trois, tant qu’elles sont convaincantes et tant que vous êtes motivé, elles devraient suffire à vous stimuler.
 
 

 
Ce qui vous fera réussir, c’est la capacité à réellement percevoir l’importance à persévérer dans cette entreprise constructive. Utilisez le pouvoir de votre imagination. Asseyez-vous, fermez les yeux et visualisez-vous tel que vous serez quand vous aurez atteint votre but ou amélioré votre mode de vie. Identifiez ce que vous gagnerez par l’atteinte de votre objectif. Identifiez aussi ce que vous perdriez en y renonçant. Notez les avantages de votre persévérance et les inconvénients d’un renoncement, comme autant de raisons convaincantes de poursuivre votre objectif.
 
[image: i0298.jpg]Voici les raisons que Romain a trouvées pour persévérer : 


 
	[image: coche.jpg] Prendre soin de moi en mangeant sainement et en faisant du sport me dynamise, et je me sens plus fort physiquement. J’ai aussi une meilleure image de mon corps, et cela me donne plus d’assurance.
 
	[image: coche.jpg] Faire la cuisine et aller à la gym m’obligent à avoir une routine, grâce à laquelle j’ai meilleur moral et je me sens moins souvent déprimé.
 
	[image: coche.jpg] Ces moments passés à socialiser avec mes collègues me prouvent que je peux tenir une conversation intéressante et que je suis apprécié des autres.
 
	[image: coche.jpg] La combinaison de tout ce qui précède me donne davantage confiance en moi.



 
S’applaudir soi-même
 
Clap, clap, clap ! Les applaudissements qui vous sont destinés peuvent vraiment vous redonner le moral, même si c’est vous-même qui en êtes l’auteur.
 
 

 
Songez à l’effet positif qu’exerce l’ovation du public sur les footballeurs. En vous adressant vous-même un vigoureux encouragement, vous pouvez raviver votre énergie et votre motivation.
 
 

 
Parfois, les autres peuvent remarquer des changements positifs chez vous et vous applaudir, et c’est une très bonne chose. Cependant, même s’ils n’ont pas conscience de vos réalisations chèrement acquises, vous pouvez vous applaudir vous-même.
 
 

 
Applaudissez-vous des deux mains, à tout rompre même, lorsque vous savez que vous le méritez. C’est une image, bien sûr. Inutile d’aller vous poser devant une glace et de taper dans les mains furieusement (encore que vous puissiez très bien le faire si cela vous chante). Si vous vous dites simplement « J’ai fait un très bon travail », ce sera aussi bien. L’important est que vous vous félicitiez de vos succès, peu importe la manière de le faire.
 
 

 
Vous pourrez trouver utile d’enregistrer les commentaires positifs des gens de votre entourage à propos de vos progrès. Vous les relirez lorsque vous sentirez que votre motivation commence à flancher. Adressez-vous aussi, par écrit, des compliments et des mots d’encouragement. Si vous manquez d’estime de vous-même, vous n’avez sans doute pas l’habitude de vous adresser des compliments, mais il est important de le faire. Cela peut vous permettre d’acquérir la conviction que vous les méritez.


 
Se récompenser et se pénaliser
 
La satisfaction et les bienfaits que vous retirez de la réalisation de vos objectifs sont déjà une récompense. De même, l’absence de bienfaits lorsque vous n’avez pas persévéré est une sanction assez dure. Néanmoins, certains pensent avoir besoin d’un système de récompenses et de punitions pour rester disciplinés.
 
 

 
À vous de décider si des récompenses seront pour vous une incitation supplémentaire, et si des sanctions seront un moyen efficace pour vous empêcher de renoncer.
 
Se récompenser
 
Si vous décidez de vous octroyer périodiquement des récompenses pour avoir su persévérer dans la poursuite de vos objectifs, nous vous suggérons de le faire de façon structurée. Un système cohérent donne plus de valeur à la récompense et vous évite d’en abuser.
 
 

 
Décidez à l’avance de ce que sera votre récompense, et veillez à ce qu’elle soit proportionnelle à l’importance de vos progrès. Il faut que votre récompense soit quelque chose que vous désirez vraiment pour pouvoir constituer une vraie incitation (cela semble aller de soi), mais qu’elle ne soit pas de nature à compromettre fondamentalement votre effort d’autodiscipline. Ainsi, une dizaine de beignets à la confiture ne saurait être une récompense appropriée pour avoir perdu 20 kg. De même, pour avoir été capable d’envoyer votre déclaration d’impôt avant la date limite, une bague avec un diamant serait une récompense quelque peu excessive (peut-être pas pour tout le monde, mais vous devez tenir compte de votre propre situation financière).
 
 

 
Déterminez aussi le moment opportun pour vous offrir cette récompense. N’oubliez pas que vous devez avoir fourni des efforts pour qu’elle ait une valeur. Si vous vous récompensez trop facilement ou trop rapidement, la récompense perd un peu de son attrait.
 
 

 
Voici le système de récompense que Romain a élaboré : 


[image: i0299.jpg] 
 
	[image: coche.jpg] Une fois que je serai allé à la gym trois fois par semaine pendant un mois, je m’offrirai en récompense une nouvelle paire de chaussures de sport.
 
	[image: coche.jpg] Quand j’aurai déjeuné avec mes collègues pendant deux mois, je me récompenserai en allant à un concert que je voudrais vraiment aller voir.



 
Se pénaliser
 
La forme la plus courante de sanction auto-infligée est sans doute celle qui consiste à vous refuser une récompense que vous aviez prévu de vous offrir. Si Romain ne respecte pas l’accord qu’il a passé avec lui-même, il ne s’achètera pas les nouvelles chaussures de sport, ou bien il n’ira pas au concert.
 
 

 
Vous pouvez envisager de vous infliger une sanction rigoureuse si vous pensez que cela vous aidera à vous en tenir à vos objectifs, mais évitez tout de même de prévoir des sanctions si dures que vous renoncerez à les subir. Comme c’est de vous-même que dépend l’application de la peine, vous risquez de vous en tirer à bon compte.
 
[image: i0300.jpg]Il ne s’agit pas pour vous de vous décourager. Le but de la sanction est de vous dissuader de renier vos propres engagements, et non de vous punir.
 
 

 
De même que les récompenses, les sanctions doivent être appropriées. Là encore, déterminez à l’avance la nature de la sanction, ainsi que le moment où elle doit être appliquée.
 
 

 
Voici le système de sanction que Romain a élaboré : 


[image: i0301.jpg] 
 
	[image: coche.jpg] Si je ne vais pas à la gym pendant une semaine, je m’imposerai de consacrer mon week-end à désherber et nettoyer le jardin de ma sœur.
 
	[image: coche.jpg] Si je manque le pot du vendredi soir avec mes collègues deux fois en l’espace d’un mois, je me porterai volontaire pour prendre les notes et préparer le procès-verbal des deux prochaines réunions de service.


 
Romain déteste le jardinage et il déteste être en charge de la prise de notes pendant les réunions de service, c’est pourquoi ces sanctions sont appropriées dans son cas. Ces sanctions ne sont ni trop dures ni trop douces. C’est aussi le type de sanction dont il sera difficile de se sortir une fois l’engagement pris. Aucune de ces deux sanctions n’occasionnera le moindre dommage, ni à lui ni à quiconque (c’est même tout le contraire : sa sœur sera sans doute ravie), si bien que le résultat ne peut être qu’à son avantage et à celui des autres. Si vous comptez recourir à des sanctions, faites en sorte qu’elles répondent aux mêmes critères que celles de Romain.






Sixième partie
 
La partie des Dix
 
[image: i0302.jpg]

 
« Je regrette que Norman ne dîne pas avec nous, mais 
avec sa faible estime de lui-même, la vie sociale 
devient pratiquement impossible. »
 
 

 
 

 
 

 
Dans cette partie…
 
 

 
Nous rassemblons beaucoup d’informations concernant les principes sur lesquels repose une saine estime de soi. Nous vous présentons dix traits caractéristiques des personnes qui ont une bonne estime d’elles-mêmes, dix habitudes que vous pouvez prendre pour avoir davantage conscience de votre valeur, et dix sources d’inspiration supplémentaires qui peuvent faire des miracles pour votre moral.
 





Chapitre 17
 
Dix marques d’une saine estime de soi
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Reconnaître les caractéristiques essentielles d’une saine estime de soi
 
	[image: triangle.jpg] Comprendre comment son comportement et son attitude affectent son estime de soi


 
 

 
L’estime de soi n’est pas une chose que l’on a ou que l’on n’a pas. Vous pouvez heureusement développer et faire progresser votre estime personnelle grâce à des efforts délibérés.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous mettons en évidence dix caractéristiques importantes que présentent les gens qui ont une haute estime d’eux-mêmes. Albert Ellis, un psychologue américain qui a fondé une école de psychothérapie appelée la « thérapie rationnelle-émotive », considérait un grand nombre de ces caractéristiques comme la marque des individus « de haut niveau ». Il s’agit de personnes qui ont conscience de leur propre valeur intrinsèque, qui tirent leur satisfaction de leur vie quotidienne et qui savent bien résoudre les problèmes.
 
 

 
Si vous reconnaissez ces caractéristiques d’une saine estime de soi en vous et chez les autres, vous pouvez faire l’effort conscient de les acquérir et de les consolider à travers votre attitude et vos comportements (pour plus de détails, voir chapitre 18).
 
Se lancer dans des activités captivantes
 
Si vous avez une saine opinion de vous-même, vous avez probablement un ou plusieurs centres d’intérêt en dehors de votre travail et de votre vie de famille. Il se peut que ces activités soient de véritables passions, par exemple se plonger dans la musique ou l’art, ou que vous vous essayez à différentes activités, par exemple à divers types de sport.
 
 

 
Les gens qui ont une image saine et réaliste d’eux-mêmes sont capables de se lancer dans de nouvelles expériences sans se préoccuper inutilement de savoir s’ils vont y exceller ou s’ils vont commettre des erreurs. Prendre le risque de commencer un nouveau sport, par exemple, vous permet de vous rendre compte que les erreurs font partie de la découverte et qu’il n’y a pas lieu d’en avoir honte. Apprendre à accepter vos erreurs et vos limites est important pour développer et cultiver une saine estime de soi. Dans le même ordre d’idées, acquérir une nouvelle compétence stimule la confiance en soi. On se prouve ainsi que l’on est capable de progresser et de changer.
 
 

 
Quand vous vous consacrez à des activités qui vous intéressent vraiment, c’est aussi un moyen de vous déstresser et de mieux profiter de la vie. Cela vous permet d’oublier un moment les soucis du quotidien et d’offrir à votre esprit (et à votre corps) une pause bienvenue. Réserver du temps à des occupations agréables et distrayantes est une façon de vous traiter avec respect.

 
S’intéresser sincèrement aux autres
 
Une saine estime de soi donne la possibilité d’être véritablement attentif à autrui. Quand votre esprit n’est pas obnubilé par des préoccupations constantes portant sur ce que les autres peuvent penser de vous, vous disposez d’un espace mental qui vous permet de vous intéresser vraiment aux autres.
 
 

 
Les gens sont fascinants, et c’est valable pour vous aussi ! Quand vous avez conscience d’être une personne de valeur, avec toute votre complexité et toute la richesse de votre personnalité, vous êtes capable de reconnaître aussi cette valeur chez les gens qui vous entourent. Au lieu de vous servir des réactions des autres comme d’un instrument de mesure de votre propre valeur, vous pouvez vous contenter de trouver du plaisir dans leur compagnie.
 
[image: i0303.jpg]Observez une personne qui a une saine estime d’elle-même pendant qu’elle participe à une conversation. Selon toute probabilité, elle écoute réellement son interlocuteur, elle le regarde dans les yeux et elle lui pose des questions. Par la suite, elle se souvient bien de la conversation, car elle a su se soucier de ce qu’elle faisait plutôt que de savoir si elle le faisait bien.

 
S’accorder la priorité – et l’accorder aux autres ensuite
 
S’accorder la priorité ne signifie pas être égoïste ou égocentrique. Souvent, l’ambition d’être « le numéro un » suppose qu’on se soucie peu des autres, mais ce n’est pas de cela qu’il s’agit ici. Manifester un sain intérêt pour vous-même et pour votre propre bien-être signifie que vous cherchez à satisfaire vos propres besoins, sans que ce soit aux dépens des autres.
 
 

 
Comment cela s’articule-t-il par rapport au conjoint, aux enfants et même aux amis ? La réponse est que si vous ne vous occupez pas de vous, vous n’avez pas beaucoup de ressources sur lesquelles compter pour vous occuper de ceux que vous aimez. C’est ce principe qu’appliquent le steward ou l’hôtesse de l’air lorsqu’ils informent les parents qu’ils doivent mettre eux-mêmes leur masque à oxygène avant d’en mettre un à leur enfant. En effet, si vous souffrez vous-même des effets d’un manque d’oxygène, vous n’allez pas pouvoir faire grand-chose pour votre enfant. De même, si vous vous épuisez à vous mettre en quatre pour les autres tout en ignorant vos propres besoins, vous aurez plus de difficultés à être un bon parent, un bon conjoint ou un bon ami. Demander et obtenir de l’aide quand vous en avez besoin, dire non aux sollicitations déraisonnables ou ingérables, faire ce que vous voulez faire et prendre soin de vous de façon générale, ce sont là autant de marques d’une saine estime de soi.
 
 

 
Ces notions vous semblent peut-être étrangères et difficiles à accepter si vous souffrez d’un manque d’estime de vous depuis longtemps. Peut-être avez-vous toujours cru que les besoins et les désirs des autres étaient plus fondés que les vôtres. Il se peut même que vous croyiez noble de sacrifier régulièrement vos propres besoins à ceux des autres. La bonne nouvelle est que vous pouvez parfaitement considérer vos propres besoins comme aussi fondés que ceux de n’importe qui d’autre et faire aussi des sacrifices appropriés pour les autres. Bien sûr, il arrive qu’une personne de votre entourage ait besoin d’un peu plus de votre attention que d’habitude : les enfants et le conjoint ont bien besoin d’une attention quotidienne, après tout. L’essentiel à retenir, c’est surtout que bien qu’il soit parfois tout à fait approprié de faire passer les autres avant vous, vous devez à nouveau prendre soin de vous-même une fois la crise passée. Vous ne pouvez pas porter quelqu’un sur vos épaules très longtemps si vous n’avez pas la force de le soulever.
 
[image: i0304.jpg]Vous vous occupez des autres parce que vous vous souciez d’eux et parce que vous savez à quel moment ils ont besoin de vous. Par conséquent, si votre objectif est de développer une saine estime de vous-même, vous devez vous considérer comme une personne qui mérite aussi du soin et de l’attention.

 
Assumer une responsabilité personnelle
 
Assumer une responsabilité personnelle, c’est reconnaître que c’est vous qui décidez comment vous allez encaisser ce qui vous arrive. La façon dont vous appréhendez les événements exerce un impact significatif sur vos émotions (à propos de ce lien entre les pensées et les émotions, voir chapitre 2).
 
 

 
Les gens qui ont une saine estime d’eux-mêmes reconnaissent que les événements de leur existence ont une influence sur leurs sentiments, mais ils reconnaissent aussi que la signification qu’ils donnent à ces événements détermine la qualité de ces sentiments.
 
 

 
Bien sûr, lorsqu’un malheur survient, vous éprouvez des émotions négatives. Cependant, vous pouvez adopter un mode de pensée avec lequel vous éviterez que ces émotions négatives deviennent inutilement durables et néfastes.
 
[image: i0305.jpg]En général, des émotions saines et appropriées comme la déception et la tristesse incitent à résoudre les problèmes, tandis que des émotions extrêmes (comme la honte et la dépression) débouchent sur des comportements problématiques de renoncement et d’abandon.
 
 

 
Les gens qui ont une haute estime d’eux-mêmes se reprennent en main et se secouent quand ils traversent des moments difficiles. Quand ils ratent quelque chose, ils affrontent la situation tout en gardant une bonne image d’eux-mêmes. Cette faculté est due en grande partie à leur capacité de faire la différence entre commettre des erreurs ou échouer et être une personne « incapable » (pour plus de détails sur comment éviter de vous juger globalement sur la base d’un ou de deux aspects singuliers, voir chapitre 4).
 
 

 
Quand vous assumez la responsabilité de vos pensées, de vos émotions et de vos devoirs, vous vous donnez du pouvoir. Vous quittez un rôle passif pour adopter une position proactive. Ainsi, même si votre supérieur critique votre travail, il ne vous rend pas dépressif et plein de dégoût pour vous-même. Plus précisément, il est la source d’un événement négatif, mais c’est vous qui décidez de ce que vous allez penser et ressentir. En assumant la responsabilité appropriée de votre pensée, de votre comportement et de vos réactions émotionnelles, vous adoptez donc une attitude optimiste et vous montrez que vous exercez un certain contrôle sur la façon dont vous allez réagir aux événements, même si vous n’avez pas de contrôle sur les événements eux-mêmes. Assumer sa responsabilité personnelle, signifie aussi que l’image globale que vous avez de vous-même est quelque chose que vous pouvez améliorer et renforcer.
 
[image: i0306.jpg]Il faut du temps et de la pratique pour assumer ses pensées. Chasser les sentiments de dépression, de culpabilité et d’anxiété peut être difficile. Les effets du manque d’estime de soi sont étudiés plus en profondeur au chapitre 2.

 
Avoir une pensée flexible
 
Avoir une pensée flexible, c’est reconnaître et accepter le fait que la vie ne comble pas toujours vos préférences personnelles. Quel que soit votre désir de voir un certain événement se produire (ou ne pas se produire), l’univers refuse parfois de coopérer. Souvent, les gens ont une forte préférence en matière de performance personnelle et de conditions de vie, et en font une exigence, sans admettre la possibilité d’une erreur ou d’une différence (voir chapitre 4). Malheureusement, si vous vous imposez des exigences et si vous n’êtes pas capable de les satisfaire, le résultat peut être dommageable pour votre estime de vous. De même, si vous exigez certaines conditions de vie et que des événements malheureux et imprévisibles se produisent, vous risquez fort de subir un choc émotionnel et d’avoir des difficultés à vous adapter à la situation.
 
 

 
Une pensée flexible vous permet d’accepter vos propres limites et de rebondir après des événements indésirables. Celui qui a une pensée flexible comprend que la vie est faite d’incertitudes et qu’une grande partie de ce qui arrive échappe à la volonté humaine.

 
Poursuivre des objectifs personnels
 
Les êtres humains sont généralement plus heureux quand ils poursuivent activement des objectifs personnels. Travailler à atteindre des objectifs donne un sens à notre vie quotidienne, ce qui est plutôt bon pour l’estime de soi. Si atteindre des objectifs peut certainement être satisfaisant et stimuler la confiance en soi, le chemin vers un objectif peut lui-même être aussi important que le résultat final. Lorsque vous vous dirigez vers un objectif à long terme spécifique, vous franchissez des étapes (des sous-objectifs) et c’est une expérience gratifiante. Il se peut aussi que vous appreniez où sont vos véritables intérêts et quelles sont vraiment vos valeurs.
 
 

 
Les gens qui ont une saine estime d’eux-mêmes ont confiance en leur capacité d’atteindre des objectifs réalistes à long terme, à moyen terme et à court terme. Ils peuvent donc prendre des risques, se dépasser et accepter un inconfort à court terme en vue d’un gain à plus long terme. Se fixer des objectifs permet d’adopter une attitude positive et optimiste vis-à-vis du futur. En un mot, en vous fixant des objectifs, vous investissez en vous et en votre avenir. La poursuite d’un objectif de développement personnel ou professionnel (voir chapitre 8) vous donne le sentiment d’être un membre à part entière de l’humanité, et c’est là un aspect essentiel d’une saine estime de soi.

 
Permettre aux autres d’avoir leur propre opinion sur vous
 
Quiconque est socialement adapté se soucie de ce que les autres pensent de lui. L’être humain est un animal social. Nous avons besoin de nous sentir acceptés et nous aimons avoir le sentiment d’appartenir à un groupe. Cependant, la réalité est que vous ne plairez pas à tout le monde tout le temps. Chacun se heurte à un rejet à un moment ou à un autre de son existence.
 
 

 
Si vous manquez d’estime de vous, vous attachez sans doute trop d’importance au fait de plaire et d’être accepté par les autres. Il peut alors vous arriver de renoncer à votre personnalité pour vous intégrer dans un groupe, ou de tout faire pour obtenir l’approbation des gens qui vous entourent. Vous vous inquiétez quand vous avez l’impression que quelqu’un a une mauvaise opinion de vous et vous déployez des efforts soutenus pour le faire changer d’avis.
 
 

 
Accorder plus d’importance à ce que les autres pensent de vous qu’à votre propre connaissance de vous-même vous rend vulnérable aux perturbations émotionnelles, dès le premier signe de désapprobation. Votre estime personnelle oscille comme un yo-yo en fonction des réactions que vous obtenez des autres.
 
 

 
Les gens qui ont une saine estime d’eux-mêmes font cas de l’opinion des autres, et ils font des efforts pour être socialement acceptés. Cependant, ils ne considèrent pas comme de prime importance ce que les autres pensent d’eux. Accepter que les autres se forment leur propre opinion sur vous – et considérer que les opinions des autres, quelles qu’elles soient, ne vous empêchent pas de vivre – contribue de façon significative à une saine estime de vous-même.

 
Partager ses expériences avec les autres
 
Pour nouer des liens d’amitié, il convient de permettre aux autres de vous connaître grâce à des conversations franches et directes, au cours desquelles vous exprimez vos opinions, vos goûts et vos centres d’intérêt. Parfois, votre manque d’estime de soi peut véritablement vous empêcher d’être juste vous-même. Vous risquez de garder pour vous ces informations sur vous-même par peur d’être rejeté. Peut-être vous souciez-vous de plaire au point d’adopter une attitude conformiste et de dissimuler aux autres votre vrai moi dans toute sa singularité. Partager vos expériences avec les autres peut vous sembler risqué au premier abord, mais avec de l’habitude, cela devient une seconde nature. N’oubliez pas que vous êtes unique et que vous avez, à juste titre, votre propre façon d’être, même si tout le monde n’est pas d’accord avec vous. Accordez-vous et accordez à autrui le droit d’être différent.

 
Éprouver de la gratitude
 
La gratitude est une chose magnifique. Elle vous permet de tirer tout le bien de vos expériences et de trouver les aspects positifs des choses. Elle contribue aussi, de façon significative, aux sentiments de satisfaction et de bonheur. Les gens qui ont une saine estime d’eux-mêmes apprécient ce qu’ils ont de positif en eux et ce que la vie leur offre. Si vous souffrez d’un manque d’estime de soi, vous passez sans doute plus de temps à vous préoccuper de ce qui ne va pas chez vous et dans votre vie.
 
 

 
Faites l’effort de remarquer et de collecter tout ce dont vous avez lieu d’être content, même s’il s’agit de petites choses insignifiantes ou évidentes. Tenez à jour une liste de raisons d’éprouver de la gratitude. Notez aussi les circonstances et les qualités personnelles que vous seriez tenté de tenir comme allant de soi. Pendant deux semaines, essayez d’ajouter chaque jour à cette liste quelques éléments. Il y a longtemps, nous avions eu un client qui avait fait preuve d’un vrai talent pour cet exercice. Il avait noté dans sa liste « mon large sourire et mon rire contagieux, les Rolling Stones, la qualité de l’éclairage public dans ma rue et les repas sains instantanés » (bien sûr, pour lui le four à micro-ondes faisait aussi partie des bienfaits de l’existence).

 
Mettre du rire dans sa vie
 
Selon un adage plein de vérité, le rire serait le meilleur des remèdes. Une des marques d’une saine estime de soi est la capacité d’appréhender l’existence avec plus de légèreté. Les gens qui ont une bonne conscience de leur propre valeur ont aussi, souvent, un bon sens de l’humour. Ils sont capables de rire de leurs propres points faibles et des mésaventures que la vie leur réserve (pas toujours, bien sûr, car certains événements ne donnent pas matière à rire).
 
 

 
Le rire nous permet de nous sentir mieux dans notre peau et dans pratiquement tout le reste. Un bon sens de l’humour est aussi une qualité très attirante. Essayez de trouver le côté amusant de chaque situation, et soyez à l’écoute de l’effet d’une telle attitude sur votre moral et sur votre propre estime.


 



Chapitre 18
 
Dix habitudes pour cultiver une saine estime de soi
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Développer des habitudes qui favorisent une saine estime de soi
 
	[image: triangle.jpg] S’engager dans une pratique quotidienne


 
 

 
Comme nous l’avons mentionné plus d’une fois dans ce livre, une saine estime de soi suppose des efforts et une pratique, et au risque de paraître ennuyeux, nous allons répéter ce conseil encore une fois : si vous voulez conserver une opinion positive et saine de vous-même, il faut y travailler. Voilà, c’est dit.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous mettons en évidence dix habitudes essentielles pour cultiver l’estime de soi. Vous en avez peut-être déjà pris plusieurs, alors il vous reste à vous familiariser avec les autres. Le plus important à se rappeler, c’est que vous devez cultiver délibérément et régulièrement ces façons d’agir pour qu’elles aient un impact sur votre estime de vous. La pratique et la répétition sont nécessaires pour pouvoir transformer un nouveau comportement sain en une habitude.
 
Éviter de ruminer
 
Ruminer consiste à tourner et retourner sans cesse une idée dans son esprit. Par exemple, si vous repensez continuellement à un événement récent en vous demandant si vous n’avez pas commis une bourde ou en vous disant que vous auriez dû agir autrement, il est clair que vous ruminez. Il en est de même si vous vous souciez trop d’un événement à venir et de tout ce qui peut mal tourner.
 
 

 
Ruminer à propos d’un événement passé est vain, car vous ne pouvez rien changer au passé. Vous risquez aussi de porter atteinte à votre estime de vous, par une tendance à repenser à ce que vous avez fait sous un angle négatif. Le plus souvent, vous allez finir par vous sentir encore plus mal à force de mettre l’accent sur tout ce qui ne s’est pas passé de la meilleure manière possible.
 
 

 
Vous inquiéter de façon excessive à propos d’un événement à venir est tout aussi vain, car vous ne pouvez pas non plus changer quelque chose qui n’est pas encore arrivé. Mieux vaut se préoccuper davantage des aspects pratiques et de la préparation de la tâche à mener à bien, et moins des catastrophes possibles.
 
 

 
Les ruminations portant sur le passé comme celles sur l’avenir n’aident pas à résoudre les problèmes : 


 
	[image: coche.jpg] Songer sans arrêt à un événement passé permet rarement d’éviter de commettre les mêmes erreurs dans l’avenir. Vous risquez surtout d’amplifier vos erreurs et de vous les reprocher.
 
	[image: coche.jpg] Vos préoccupations à propos d’un événement futur ne vous préparent pas à gérer les problèmes éventuels, elles ne font que vous remplir d’angoisse et saper votre confiance en vous.


 
Dans les deux cas, ruminer débouche non pas sur la résolution des problèmes, mais sur l’autosabotage.
 
 

 
Plutôt que de ruminer, adoptez un comportement constructif. Tirez le meilleur parti d’une situation passée et refusez de vous appesantir sur les aspects négatifs et sur ce qui pourrait ne pas aller bien dans l’avenir.
 
[image: i0307.jpg]Comme tout le monde, vous avez des millions de pensées aléatoires qui vous traversent l’esprit tous les jours. Vous ne pouvez pas contrôler ces pensées, mais vous pouvez choisir d’en ignorer certaines. Vous pouvez décider de ne pas vous attarder sur les pensées destructives et de vous entraîner plutôt à les laisser traverser votre esprit et repartir.

 
Se féliciter
 
Prenez le temps de vous féliciter pour vos efforts quand vous travaillez dur à réaliser un projet, à acquérir de nouvelles compétences ou à améliorer votre bien-être psychologique (peut-être avec un livre comme celui-ci). Souvent, les gens qui manquent d’estime de soi ont trop vite fait de dévaloriser leurs propres efforts en les jugeant insuffisants, vains ou inadaptés.
 
 

 
Préoccupez-vous du travail positif que vous effectuez plutôt que du résultat. Les buts sont évidemment importants et l’idée de base est d’obtenir un bon résultat, mais n’oubliez pas qu’il faut parfois du temps, de la patience et de la persévérance pour atteindre ses objectifs. Adressez-vous des encouragements réguliers et consignez même par écrit vos efforts. Tenez compte aussi de vos petits progrès et de vos résultats les plus modestes, et non pas seulement des plus évidents. Parfois, ce sont les plus petits changements qui peuvent faire la plus grande différence.
 
 

 
Les gens qui manquent d’estime de soi ont tendance à attribuer leurs succès à d’autres facteurs plutôt qu’à eux-mêmes. « J’ai simplement eu de la chance », « C’est quelqu’un d’autre qui m’a permis d’y arriver », ou « N’importe qui peut le faire », voilà peut-être des phrases qui vous sont familières. Cessez donc de minimiser votre propre contribution à vos succès, et revendiquez-les à juste titre. Ainsi, vous aurez davantage confiance en vos capacités d’atteindre vos objectifs et vous renforcerez votre estime personnelle.
 
[image: i0308.jpg]Beaucoup de choses valent la peine d’être faites par elles-mêmes, et non pas pour un résultat concret. Plutôt que de rechercher uniquement un « succès », sachez apprécier toute découverte, tout progrès, tout amusement ou autre bienfait que vous procurera la poursuite d’un objectif donné.

 
Se traiter avec respect
 
Pour avoir une meilleure estime de vous-même, il est logique de vous traiter avec respect. Bien trop souvent, les gens qui manquent d’estime de soi se traitent de tous les noms : « Mais quel… », « Je ne suis qu’un gros… », « Quel idiot je suis ! » Peut-être avez-vous tendance à condamner vos actions : « J’ai tout foutu en l’air », « Il n’y a que moi pour faire une erreur pareille. » Ce sont là autant de propos nuisibles que vous vous adressez. Il se peut aussi que vous vous parliez à vous-même en employant des mots que nous ne saurions imprimer, des paroles que vous ne vous imagineriez pas adresser à quelqu’un d’autre (et certainement pas à quelqu’un à qui vous tenez et que vous respectez). Cessez ce genre de propos abusifs !
 
 

 
Vous en prendre à vous-même est contre-productif. Vous pensez peut-être mériter ce mauvais traitement, mais vous vous trompez. Quelle que soit la situation, vous méritez d’être traité avec respect. Ou bien, peut-être pensez-vous qu’en étant cruel avec vous-même, vous vous motiverez à réussir. Là encore, vous vous trompez. Vous risquez surtout de finir démoralisé et déprimé.
 
 

 
Pensez à la manière dont vous parlez à une personne qui vous est chère. Vous ferez sans doute de votre mieux pour l’encourager, et non la dévaloriser. S’il vous arrive de la critiquer, c’est sans doute de façon juste et appropriée. Réservez-vous le même traitement. En vous traitant avec respect, vous avez bien plus de chances de pouvoir développer une attitude respectueuse de vous-même. Plutôt que de vous traiter de « nul » ou d’« incapable », appréciez vos actions à leur juste valeur. Dites-vous : « J’ai fait une erreur, d’accord, mais voyons comment je peux la corriger ou quelles leçons je peux en tirer. »
 
 

 
À propos de ce conseil – vous adresser à vous-même avec respect –, consultez le chapitre 4.

 
Participer à son environnement
 
Pour cultiver une saine estime de soi, il est important de se sentir concerné par son environnement personnel. Votre environnement comprend votre domicile, votre lieu de travail, la communauté ou la collectivité à laquelle vous appartenez, les autres, et même le monde entier.
 
 

 
Si vous manquez d’estime de soi, vous pouvez être tenté de vous couper du reste du monde. Vous pouvez avoir le sentiment de vivre machinalement sans trop prendre part à ce qui se passe autour de vous. Peut-être négligez-vous aussi votre cadre de vie, comme certaines personnes qui laissent le désordre et même, parfois, la saleté proliférer dans leur espace. Or, tout cela ne peut qu’alimenter des sentiments de dépression et de désespoir. Songez à la manière dont vous vous occupez d’une personne, d’un animal ou d’une plante que vous aimez et que vous voulez voir s’épanouir. Traitez-vous avec le même soin.

 
Investir dans ses relations
 
Passer du temps avec des gens qui vous plaisent et qui vous intéressent est très bon pour votre moral. Les autres peuvent vous rappeler vos qualités ou vous témoigner leur soutien quand vous traversez un moment difficile. N’ayez pas peur de vous faire aider un peu par autrui de temps à autre. Vos amis seront probablement très heureux de vous tendre la main. En gardant vos sentiments pour vous, vous privez vos amis et vos proches de la possibilité de vous offrir leur aide.
 
 

 
Vous avez sans doute envie de vous tenir à l’écart des autres quand vous avez une mauvaise image de vous-même et quand vous avez l’impression de ne rien avoir à offrir aux autres. Ou bien, peut-être craignez-vous de déplaire ou d’être ennuyeux. Or, vous avez probablement davantage à offrir aux autres que vous ne le pensez. Vous n’avez pas besoin d’être particulièrement doué pour distraire ou amuser les autres : il vous suffit d’être là. Au lieu de vous laisser obnubiler par votre moral et par vos pensées négatives, portez votre attention sur les gens qui vous entourent. Si vous vous rendez compte que votre esprit s’égare dans des idées noires, reportez votre attention sur la conversation en cours. En posant des questions et en regardant vos interlocuteurs dans les yeux, vous pourrez plus facilement rester mentalement présent.
 
 

 
Le repli et l’isolement font que vous n’avez que trop le temps de ruminer des pensées négatives sur vous-même. L’image que vous avez de vous-même reste probablement mauvaise parce que vous fuyez tout ce qui pourrait la contredire. En compagnie des autres, vous auriez sans doute la preuve que vos pensées négatives sur vous-même n’ont pas lieu d’être. Investissez votre temps et votre énergie à entretenir vos relations grâce à des contacts réguliers et à une communication franche. Faites aussi de nouvelles connaissances et développez vos relations. La compagnie des autres peut bel et bien vous permettre d’adopter une meilleure vision des choses. Si vous négligez votre vie sociale depuis longtemps, tâchez de vous intégrer à un groupe ou inscrivez-vous à des cours collectifs. Rencontrer des gens qui partagent les mêmes centres d’intérêt que vous, est un très bon moyen de vous faire de nouveaux amis.

 
Se réserver du temps pour ses hobbies
 
Les hobbies sont une chose importante, car ils vous rappellent qui vous êtes vraiment et de quoi vous êtes fait et c’est vraiment bon pour votre estime personnelle. Ils donnent aussi à votre existence une autre dimension, caractérisée par le plaisir et l’épanouissement. Trop souvent, nous négligeons nos hobbies en faveur de nos obligations professionnelles et familiales. Certes, il peut être nécessaire de les faire passer au second plan pendant les moments les plus chargés ou en période de crise, mais étant donné le style de vie trépidant qui est celui de nombre d’entre nous, les hobbies ne trouvent finalement plus leur place si l’on ne leur réserve pas du temps de façon délibérée. Ayez cette exigence de pouvoir consacrer régulièrement du temps à vos hobbies ou à vos centres d’intérêt.
 
 

 
Même si vous trouvez votre travail et votre routine du quotidien très satisfaisants (si oui, c’est tant mieux), ils restent tout de même généralement un moyen en vue d’une fin. Il faut payer les factures, nourrir la famille, laver le linge, etc. Vous pouvez y trouver de nombreuses satisfactions, mais il est bon de donner un peu d’attention aux aspects moins pratiques de l’existence. Une heure ou deux pendant le week-end ou une demi-heure le soir peuvent suffire pour pratiquer un petit « hobby heureux ».

 
Reconnaître ses points forts
 
Les gens qui ont une mauvaise image d’eux-mêmes passent généralement beaucoup trop de temps à penser à leurs échecs et à leurs points faibles, et ignorent ou négligent leurs points forts. Cette façon de penser peut devenir une habitude, à tel point que vous risquez de ne même plus être capable de vous rappeler quels sont vos atouts. Vous avez encore la notion qu’ils existent, mais vous ne les identifiez plus. Dans une telle situation, soyez attentif à ce que l’on peut vous dire de positif sur vous. Écrivez-le, et obligez-vous à relire vos notes tous les jours. Il peut vous être profitable aussi de vous intéresser au mouvement de la psychologie positive et de remplir un questionnaire pour détecter vos vertus et forces de caractère (comme celui proposé gratuitement en ligne sur le site www.viacharacter.org/survey/account/register – sélectionnez « enfrançais »). Vous serez probablement très agréablement surpris par ce que vous découvrirez vous concernant !

 
Aimer ce que l’on a d’unique
 
Personne dans le monde n’est exactement comme vous. Ce sont tous vos traits de caractère, vos comportements, vos expériences, vos aspects positifs, neutres et négatifs, qui font de vous ce que vous êtes. Vous êtes unique. Peut-être avez-vous tendance à vous comparer aux autres et peut-être cela vous fait-il du mal. Si vous vous comparez défavorablement aux autres de façon répétée, votre estime de vous peut véritablement en souffrir.
 
 

 
Sachez plutôt reconnaître et chérir votre propre individualité. Il est essentiel de savoir apprécier les autres, mais à condition de ne pas oublier d’apprécier aussi son propre apport au monde.

 
Faire preuve de compassion envers les autres
 
L’estime de soi est à double tranchant. Pour vous accepter tel que vous êtes et pour faire preuve de compassion envers vous-même, il est nécessaire d’en faire de même envers les autres. Après tout, vous le savez bien, personne n’est parfait (autrement, songez à quel point le monde serait artificiel et bizarre).
 
 

 
Parfois, ceux qui manquent d’estime de soi ont aussi tendance à critiquer durement les gens qui les entourent. Or, cela ne peut les soulager que de façon temporaire, tandis qu’à long terme ils se sentent encore plus mal dans leur peau. Si vous vous comportez ainsi, reconnaissez qu’il s’agit d’une tentative de compenser la mauvaise opinion que vous avez de vous-même.
 
 

 
Prenez l’engagement d’être plus juste et plus indulgent envers les autres. Ainsi, vous augmenterez vos chances de mieux vous accepter tel que vous êtes. Ce qui est bon pour les autres est bon pour vous.

 
Conserver une bonne santé
 
Prendre soin de votre santé physique a des conséquences positives certaines sur votre santé psychologique. Manger plus sainement et faire plus d’exercice physique est bon pour le moral. Les animaux qui sont maintenus dans de mauvaises conditions, mal nourris et insuffisamment stimulés présentent des signes de lassitude et de dépression. L’être humain, étant un animal, subit les mêmes effets dans des circonstances similaires. Le manque d’exercice et la malbouffe nous fatiguent et nous rendent apathiques.
 
 

 
Si vous vous sentez déprimé, partir faire une marche rapide ou préparer un repas sain est bien la dernière chose dont vous avez envie. Vous serez bien plus tenté d’ouvrir une bouteille de vin, de commander une pizza et de vous affaler devant la télévision. Bien sûr, il n’y a pas de mal à s’offrir ce genre de plaisir de temps à autre, mais si cela devient une habitude, vous risquez d’être pris dans un cercle vicieux. Moins vous faites d’effort pour soigner votre santé physique, moins bien vous vous sentez émotionnellement.
 
 

 
Même si vous vous sentez épuisé, vous pourrez être agréablement surpris de constater combien vous êtes redynamisé après avoir fait du sport. En effet, l’exercice physique provoque la libération dans le cerveau d’endorphines, des substances chimiques qui procurent un sentiment de bien-être et de soulagement.
 
 

 
Reconsidérez votre façon de vivre, et faites un effort déterminé pour suivre ces conseils : 


 
	[image: coche.jpg] Évitez les excès de boissons alcoolisées (la directive médicale conseille un maximum de 14 unités par semaine pour les femmes et 21 unités par semaine pour les hommes).
 
	[image: coche.jpg] Buvez beaucoup d’eau (au moins un litre par jour).
 
	[image: coche.jpg] Mangez beaucoup de fruits et de légumes frais.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez un exercice physique vigoureux pendant trente minutes, trois à quatre fois par semaine.
 
	[image: coche.jpg] Réduisez votre consommation de caféine (buvez du décaféiné ou des infusions).
 Notez les effets d’un mode de vie plus sain sur votre moral et sur l’opinion que vous vous faites de vous-même. Si ces effets sont positifs (ce que nous sommes prêts à parier), alors continuez !





 



Chapitre 19
 
Dix moyens de rehausser votre estime personnelle
 
 

 
Dans ce chapitre
 
 
	[image: triangle.jpg] Baliser le chemin de l’optimisme triomphant
 
	[image: triangle.jpg] Préserver son estime de soi


 
 

 
Malgré tous vos efforts pour vous apprécier véritablement, certains jours seront plus pénibles que d’autres. Dans ces moments difficiles, alors que vous aurez peut-être tendance à reprendre vos anciennes habitudes d’autocritique, il vous sera utile de rechercher de l’inspiration à l’extérieur. Ce chapitre vous propose des suggestions pour retrouver le chemin vers une saine opinion de vous-même. En les appliquant de façon plus régulière, vous pourrez aussi préserver votre estime personnelle et éviter de la compromettre.
 
Tirer le meilleur parti de la musique
 
La musique est une excellente forme d’inspiration. Écouter de la musique est un bon moyen de vous motiver quand vous êtes en perte de vitesse et de vous calmer quand vous êtes stressé (d’après certaines études, l’écoute d’une musique rythmée pendant l’exercice physique vous donnerait l’impression de dépenser moins d’énergie).
 
 

 
Certaines musiques peuvent vous permettre d’avoir une vision plus positive de votre existence et de vous-même, soit du fait de leur tempo ou de leur instrumentation, soit parce que les paroles résonnent en vous et vous rappellent que vous êtes un individu de valeur. Il se peut que d’autres musiques vous rappellent des moments agréables de votre existence ou des personnes qui comptent pour vous.
 
[image: i0309.jpg]Intégrez dans votre quotidien une musique bienfaisante. Utilisez un lecteur MP3 dans les transports publics, mettez de la musique chez vous quand vous faites la cuisine ou écoutez en voiture une musique classique apaisante, et votre quotidien sera plus agréable. Cela vous permettra aussi d’appréhender l’avenir de façon plus optimiste. Chaque fois que vous avez besoin d’un stimulant, écoutez une musique qui vous permette de vous sentir bien.
 
[image: i0310.jpg]Si vous avez le blues, ne fermez pas vos rideaux et n’écoutez pas Leonard Cohen (même si c’est un grand auteur-compositeur-interprète). Quand vous n’avez pas le moral, laissez pour un autre jour vos chansons tristes et vos chants funèbres, et écoutez plutôt une musique qui vous mettra dans un état d’esprit plus positif.

 
Lire des livres et des histoires
 
La littérature de tous les temps abonde en personnages braves débordants de confiance en eux et d’estime de soi. Lisez des histoires de personnages réels ou fictifs qui triomphent de l’adversité, et vous vous rappellerez la façon dont vous voulez agir et vous sentir. En vue d’améliorer votre estime personnelle, essayez d’imiter l’attitude et les actes de vos personnages de littérature préférés.
 
 

 
Pour ma part (RB), je possède une collection de petites histoires d’Oscar Wilde, dans laquelle je me plonge de temps à autre. Une de mes histoires préférées est Le Prince heureux, un conte dans lequel les deux personnages principaux font preuve d’un sens du sacrifice exceptionnel lorsqu’il s’agit de venir en aide aux pauvres. Le prince est beau et adoré, mais il est vraiment humble, tandis que l’oiseau finit par surmonter son égoïsme et son arrogance. Ce joli conte me fait penser à ces gens ordinaires qui sont capables d’actes de bonté extraordinaires.
 
 

 
Prenez le temps de dresser la liste de vos livres et contes préférés. Cette liste pourra inclure aussi bien une œuvre de Shakespeare ou de Voltaire qu’un roman policier. Ce qui compte, c’est ce que l’histoire signifie pour vous, et non pas le prestige de l’auteur. Cherchez des histoires qui vous rappellent que vous êtes un être humain complexe et multidimensionnel, et qui vous incitent à vivre selon vos valeurs (pour plus sur ce sujet, voir chapitre 15). Conservez cette liste-là dans un endroit où vous la retrouverez facilement chaque fois que vous aurez besoin d’inspiration. Choisissez un livre dans votre liste, et relisez-en quelques passages.
 
 

 
Pour constituer cette liste personnelle de sources d’inspiration, posez-vous les questions suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Quel est le thème de l’histoire, du poème ou du passage que vous aimez ?
 
	[image: coche.jpg] Quelles sont les valeurs ou les grandes idées dans ce texte qui résonnent en vous ?
 
	[image: coche.jpg] Quels sont les traits des personnages que vous appréciez aussi chez vous-même ?


 
[image: i0311.jpg]Les recueils de contes ou de poésies sont particulièrement adaptés. Comme il s’agit de textes relativement courts, vous pouvez plus facilement vous y plonger pour trouver tout de suite de l’inspiration. Sinon, vous pouvez aussi souligner des passages qui vous inspirent particulièrement dans un roman ou une pièce de théâtre.

 
Revoir des films fantastiques
 
Ah, la fascination, la frivolité, la force et la fureur que ces films inspirent aux cinéphiles ! (C’était pour nous amuser un peu avec une allitération.) Les longs-métrages et les émissions de télévision peuvent être de bonnes sources d’inspiration dans vos efforts pour booster votre estime de vous. Vous pouvez en tirer parti de la même manière qu’en littérature (voir la section précédente), avec en prime l’élément visuel.
 
 

 
Dressez la liste de vos dix films préférés parmi ceux qu’il vous est agréable de regarder. N’oubliez pas que les thèmes et les modèles de ces films doivent être positifs et vous inspirer une saine estime de vous-même. Vous pouvez revoir un film (ou même simplement une partie de ce film) qui vous inspirera des actes et des attitudes allant dans ce sens.

 
Imiter un modèle
 
Vous pouvez vous inspirer aussi bien de personnages imaginaires que de personnes réelles.
 
 

 
En choisissant un modèle à imiter, vous pourrez plus facilement agir en accord avec votre objectif d’avoir une bonne estime de vous-même. Ce modèle peut être n’importe qui : quelqu’un que vous connaissez bien, quelqu’un que vous ne connaissez pas très bien, ou même un personnage d’un roman ou d’un film. Cherchez des personnages qui vous semblent incarner la véritable estime de soi. Nous voulons parler de ceux qui reconnaissent leurs limites, leurs lacunes et leurs erreurs sans pour autant se les reprocher. Cherchez des personnages qui savent rester modestes tout en acceptant les compliments et en reconnaissant leurs propres points forts.
 
 

 
Une fois que vous avez choisi un ou plusieurs modèles, observez leur façon d’agir et étudiez ce qu’ils disent. Ensuite, essayez de vous approprier leurs caractéristiques dans votre propre quotidien. À propos du recours à des modèles, consultez le chapitre 8.
 
[image: i0312.jpg]Une saine estime de soi ne consiste pas à se croire supérieur aux autres ni au-dessus de toute critique : elle consiste à croire sincèrement que l’on ne vaut ni plus ni moins que n’importe qui d’autre.

 
Tirer parti des petites choses du quotidien
 
Dans votre vie de tous les jours, vous rencontrez probablement de nombreuses sources d’inspiration. Cependant, vous ne les remarquez peut-être pas parce que vous êtes occupé, pris par vos pensées, ou parce que votre manque d’estime de soi vous empêche de percevoir une partie de ce qui vous entoure.
 
 

 
De façon générale, lorsque vous observez le monde et lorsque vous vous intéressez à votre environnement, l’effet sur votre humeur est positif. Cela peut vous permettre de ne plus vous sentir déprimé et d’être moins préoccupé par vos soucis.
 
 

 
Tout en vaquant à vos occupations, observez ce qui vous entoure et notez vos interactions positives avec les autres. Le commerçant a-t-il engagé la conversation avec vous ? Sur votre passage, quelqu’un vous a-t-il souri ? Notez aussi les attentions des autres entre eux : une personne qui aurait aidé une mère de famille à monter des marches avec une poussette, par exemple, ou une action charitable relatée dans un journal. Pensez à votre comportement au quotidien à l’égard de vos proches, de vos amis et de vos collègues et à leur comportement à votre égard. On a trop vite fait de tenir tout cela pour acquis et d’oublier la valeur de chaque acte. Or, même la plus petite attention d’une personne envers une autre a son importance. Vous pouvez faire l’effort de prendre acte de chacun de ces petits événements et y voir un élément à l’appui de la conviction que vous êtes une personne bien.
 
 

 
Quand vous prêtez délibérément attention à ce qui se passe autour de vous, vous êtes davantage porté à trouver le monde merveilleux. Pour parvenir à une saine estime de soi, il est essentiel d’adopter une vision optimiste des autres, du monde et de soi-même.

 
Agir de façon altruiste
 
L’altruisme consiste à agir de façon désintéressée et au bénéfice des autres. On se sent généralement mieux dans sa peau quand on fait le bien autour de soi.
 
 

 
Agir de façon altruiste peut consister à faire de petites concessions, comme céder le passage à un autre véhicule ou faire les courses pour un parent âgé. Vous pouvez aussi faire le choix de vous impliquer dans une œuvre de bienfaisance. Le bénévolat est enrichissant à plus d’un titre. Il n’est pas seulement bon pour l’estime de soi. C’est aussi un moyen de rencontrer des personnes qui ont le même état d’esprit que vous et de former de nouvelles relations d’amitié. Des études montrent que l’implication active dans une bonne cause correspondant à vos valeurs personnelles vous permet d’éviter la dépression.
 
 

 
Prenez un peu de temps pour identifier vos valeurs (vous pouvez revisiter le chapitre 15) et cherchez des organisations dont les objectifs leur correspondent.

 
Se lancer dans une quête spirituelle
 
Une quête spirituelle n’est pas nécessairement de nature religieuse, même si c’est bien souvent le cas. La pleine conscience et plusieurs autres écoles de méditation sont populaires en ce moment, et chacune comprend un aspect spirituel. On sait aussi que la pratique méditative a des effets positifs sur la dépression.
 
 

 
Un grand avantage de la pratique d’une discipline spirituelle est que ce type d’activité met l’accent sur la valeur de l’être humain. Dans la plupart des disciplines spirituelles, la valeur de l’individu est sacrée, et ce peut être un message très positif pour quiconque n’a pas une bonne image de lui-même. De nombreux courants religieux privilégient aussi le principe selon lequel, si le péché est condamnable, le pécheur peut être pardonné. Ce principe permet à l’individu d’assumer ses mauvaises actions tout en se les pardonnant et en faisant preuve de compassion envers lui-même. Par conséquent, pensez à développer votre spiritualité, de la façon qui vous conviendra.

 
Apprécier l’art et la culture
 
Il n’est pas nécessaire d’être un grand artiste ni un grand amateur d’art pour pouvoir apprécier une sculpture ou une peinture. Vous pouvez avoir votre avis personnel sur une œuvre d’art, il n’est pas question de bien ni de mal ; c’est votre propre réaction qui importe.
 
 

 
Le cinéma, la danse, les statues et les bandes dessinées ne sont que des formes d’art parmi d’autres, si bien que le choix n’est pas simplement entre Monet et Dali, par exemple. Par ailleurs, tout spectacle peut être à la fois intéressant et inspirant, qu’il s’agisse d’une démonstration de danse, d’un étalage de denrées traditionnelles, d’un défilé de mode ou d’un concert. Découvrir d’autres cultures et observer à quel point nous sommes tous similaires sous bien des aspects, peut être une expérience très enrichissante.
 
 

 
Si vous n’êtes pas très versé dans les arts, ayez la curiosité de vous aventurer en terrain inconnu et faites-vous une opinion. Si vous êtes amateur d’art, consacrez davantage de temps à visiter des expositions et des galeries, toujours avec l’idée d’élargir vos horizons et de vous considérer comme un des nombreux individus de valeur sur cette terre. Vous pouvez aussi envisager de vous lancer vous-même dans une activité créative. Ce sera à la fois une occupation distrayante et un exutoire pour vos pensées et vos émotions.

 
Profiter de l’air frais du dehors
 
Sortir de chez vous et vous aérer l’esprit peut être un bon moyen de trouver l’inspiration. Après avoir fait du sport en plein air, vous voyez tout d’un nouvel œil. Une escapade dans la nature est un bon moyen de se sentir appartenir au monde et de ne plus se focaliser aussi étroitement sur ses propres minuscules imperfections. Si vous avez tendance à vous adresser des reproches, faites un tour dans la nature. Si la campagne vous est difficilement accessible, une promenade dans un parc suffira. Portez votre attention sur les arbres, sur l’herbe, le sable, les oiseaux, les lapins, ce que vous voulez, et oxygénez-vous.
 
 

 
Les animaux peuvent aussi jouer un rôle thérapeutique. Ils privilégient l’instinct et la survie et ne passent donc pas leur temps à s’autodénigrer. Ils mènent leur existence, tout simplement. Si vous aimez les animaux et si les circonstances le permettent, envisagez d’acquérir un animal de compagnie. Un animal bien traité vous témoignera un amour inconditionnel. Si vous souffrez d’un manque d’estime de soi, l’enthousiasme constant de votre chien ou de votre chat dès votre retour à la maison pourra avoir sur vous un effet bénéfique (les chats paraissent plus distants, mais eux aussi vous aiment vraiment). Pour ma part (RB), j’ai un « westie », un West Highland terrier. Il me contemple avec une telle adoration que je ne peux pas m’imaginer être faillible. Sacrée boule de poils.

 
S’impliquer dans sa collectivité
 
L’être humain est un animal social et il aime avoir le sentiment d’appartenir à un groupe. L’effort nécessaire pour vous impliquer davantage dans la vie de votre collectivité dépendra de l’endroit où vous habitez. Il est plus facile de rester anonyme dans une grande ville que dans un petit village. Cependant, quelle que soit votre situation, vous impliquer d’une manière ou d’une autre dans la collectivité sera profitable à votre estime personnelle.
 
 

 
Parce que vous manquez d’estime de soi, vous vous dites peut-être que vous ne pourrez pas vous adapter ou que vous n’avez rien à apporter. N’écoutez pas ces voix insidieuses qui n’existent que dans votre tête. Être vous-même et être là, c’est déjà participer. Quand vous vous montrez aux réunions et autres rassemblements, vous permettez aux gens de vous reconnaître et d’apprendre à mieux vous connaître. Il est bénéfique pour votre estime de soi de vous entendre dire : « Eh bien, où étiez-vous passé ? Vous nous avez manqué la dernière fois ! »
 
 

 
Faire partie d’un groupe vous permet de vous rappeler que les autres ne partagent pas votre vision critique de vous-même. Cela vous permet aussi de relativiser un éventuel impair. Ainsi, par exemple, si vous pensez avoir dit quelque chose de stupide lors d’une récente réunion, peut-être vous êtes-vous traité de tous les noms, mais si vous surmontez votre honte, vous vous apercevrez avec surprise que personne n’a gardé cela en mémoire et que tout le monde vous considère de la même manière qu’auparavant. Ou bien, quelqu’un y fera allusion sur le mode de la plaisanterie. C’est vous qui aurez donné à cet événement une importance disproportionnée.
 
 

 
Même si vous avez vraiment fait quelque chose de mémorable, vous pouvez toujours rejoindre à nouveau votre groupe. Le plus tôt sera le mieux. Reconnaissez votre bourde et laissez les autres vous considérer à nouveau normalement. Vous aurez peut-être perdu du temps à vous en faire pour pas grand-chose. Cependant, vous risquez bien moins de vous dévaloriser quand votre entourage vous traite comme une personne respectable. Si vous envisagez de vous investir dans une communauté, parcourez votre journal local ou les panneaux d’affichage chez les commerçants ; considérez les groupes de militants, les groupes de veille, le syndicat de copropriétaires, les associations caritatives, les initiatives écologiques, etc. Les possibilités sont nombreuses et variées.





Appendice
 
Ressources
 
Cet appendice est une liste d’organisations situées en France qui peuvent vous fournir de l’aide ou des renseignements.
 
Des ressources pour obtenir une aide qualifiée
 
Les coordonnées qui suivent vous permettront de trouver un thérapeute, de savoir quels sites Internet consulter et de prendre contact avec des organisations susceptibles de vous aider à résoudre un problème ou situation spécifiques.
 
Thérapeutes spécialisés dans les TCC
 
Les associations professionnelles qui suivent vous permettront de trouver un thérapeute qualifié dans les TCC (Thérapies Comportementales et Cognitives) en France et en Europe.
 
 
	[image: coche.jpg] Association Française de Thérapies Comportementales et Cognitives (AFTCC) : 27, rue de la Saïda, 75015 Paris, tél. 01 45 88 35 28, courriel enseignement@aftcc.org, site Internet www.aftcc.org
 
	[image: coche.jpg] Association Francophone de FOrmation et de Recherche en THÉrapie Comportementale et Cognitive (AFFORTHECC) : 41, route de la Fruitière, 74650 Chavanod, site Internet www.afforthecc.org
 
	[image: coche.jpg] European Association of Behavioural and Cognitive Therapies : Maliebaan 50B, 3581 Utrecht, Pays-Bas, courriel eabct@vgct.nl, site Internet http://eabct.eu/



 
Autres thérapeutes
 
En plus des TCC, bien d’autres types de thérapies sont disponibles. Si cela vous intéresse ou si vous cherchez des renseignements sur les traitements psychologiques recommandés pour tel ou tel trouble, contactez les organisations suivantes. N’oubliez pas qu’il est toujours souhaitable de discuter avec votre médecin traitant ou votre psychiatre des autres possibilités de traitement, afin d’être plus sûr d’opter pour une thérapie éprouvée et adaptée.
 
 
	[image: coche.jpg] Association Européenne de Thérapie Psychocorporelle et Relationnelle (AETPR) : 102, route du Polygone, 67100 Strasbourg, site Internet www.aetpr-psychotherapie.org
 
	[image: coche.jpg] Fédération Française de Psychothérapie et Psychanalyse (FF2P) : 6, avenue du Maine, 75015 Paris, tél. 01 41 05 95 50, courriel contact@ff2p.fr, site Internet www.ff2p.fr



 
Aide en ligne
 
Sites Internet consacrés aux troubles spécifiques : 


 
	[image: coche.jpg] Centreaide : forum d’aide psychologique gratuite, www.centreaide.com
 
	[image: coche.jpg] Dépression-infos : www.depression-infos.fr
 
	[image: coche.jpg] Psychopraticien en ligne : www.psychopraticien-en-ligne.org



 
Organismes
 
De nombreux organismes se consacrent à aider les personnes souffrant de divers dépendances, conditions ou troubles, notamment : 


 
	[image: coche.jpg] Alcooliques Anonymes : 29, rue de Campo Formio, 75013 Paris, tél. 01 48 06 43 68, site Internet www.aafrance.fr
 
	[image: coche.jpg] Association France-Dépression : 4, rue Vigée-Lebrun, 75015 Paris, tél. 01 40 61 05 66, site Internetwww.france-depression.org
 
	[image: coche.jpg] Association pour le Développement des Thérapies Comportementales des Couples et des Familles (ADTCCF) : 119, rue des Pyrénées, 75020 Paris, tél. 09 75 80 54 68, courriel adtccf@orange.fr, site Internet adtccf.org
 
	[image: coche.jpg] Accès à la Psychothérapie en SOutien Social (APSOS) : tél. 0 805 660 010, site Internet www.apsos.fr
 
	[image: coche.jpg] Association pour le Développement de la Mindfulness : 136, rue de Crimée, 75019 Paris, site Internet www.association-mindfulness.org
 
	[image: coche.jpg] Médiagora Paris : mediagora.free.fr
 
	[image: coche.jpg] Portail d’aide aux dépendants : groupesdeparis.chez.com
 
	[image: coche.jpg] Revivre-France : « Caïre Sud », 31450 Les Varennes, tél. 05 61 81 89 93, site Internet www.revivre-france.org




 
Autres lectures conseillées
 
Si vous souhaitez en savoir davantage sur le traitement des troubles décrits au chapitre 2 de ce livre, consultez par exemple les ouvrages suivants : 


 
	[image: coche.jpg] Mirabel-Sarron, Christine et Docteur, Aurélie, Apprendre à soigner les dépressions, Dunod (2013).
 
	[image: coche.jpg] Servan-Schreiber, David, Guérir le stress, l’anxiété et la dépression, Pocket Évolution (2011).
 
	[image: coche.jpg] Charles, Éric, Elliot, Charles H. et Dr Smith, Laura, La Dépression pour les Nuls, Éditions First (2013).
 
	[image: coche.jpg] Elliot, Charles H. et Dr Smith, Laura, Guérir l’anxiété pour les Nuls, Éditions First (2009).
 
	[image: coche.jpg] Willson, Rob, et Branch, Rhena, Les Thérapies Comportementales et Cognitives pour les Nuls, Éditions First (2009).
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