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À tous ceux qui aspirent 


à vivre en étant fidèles à eux-mêmes !
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Introduction


Lors d’une séance de coaching, je demandai à Laurent : « Qu’est-ce qui t’a empêché de contacter cette fille qui te plaisait tant ? » Sa réponse fut : « Je n’ai pas osé. »


Des phrases comme celle-ci, j’en entends beaucoup : « J’ai peur de ne pas être intéressant », « Je ne vais pas y arriver », « Je ne me sens pas légitime », « Je ne m’exprime pas assez bien ». Ces phrases proviennent d’une voix intérieure qui vous juge négativement. Elles sont issues de l’habitude de ne pas vous aimer, de ne pas vous mettre en avant, de vous dévaloriser. Ce sont là des symptômes du manque d’estime de soi. En fait, quand vous n’osez pas agir, quand vous vous dévalorisez, quand vous vous focalisez sur vos défauts ou quand vous ne réalisez pas un de vos rêves, cela vient d’un manque d’estime personnelle.


J’ai grandi avec une estime de moi au ras des pâquerettes. Mes parents étaient très occupés par leur travail, et, comme ils dirigeaient ensemble une exploitation agricole, ils ne parlaient que de cela à la maison. À cette époque, les enfants n’avaient pas vraiment droit à la parole. Nous restions là, à table, mon frère et moi, écoutant leurs éternelles discussions. Je me sentais insignifiante, sans importance. Je suis devenue très timide, n’osant pas ouvrir la bouche. Je me suis guérie peu à peu de la timidité et de cette faible estime de moi-même. C’est un chemin qui va d’une estime de soi basse et stable à une estime de soi basse et instable, puis à une estime de soi haute et instable et enfin à une estime de soi haute et stable. Prenez plaisir à ce voyage vers une meilleure estime de vous-même car la vie aime vous apporter des occasions de grandir et de vous dépasser. Je me souviens de chaque nouveau palier atteint vers une estime supérieure de moi-même, avec la sensation de liberté intérieure grandissante et la force qui l’a accompagnée.


Je me suis aperçue que l’estime de soi allait bien au-delà de s’accepter et s’aimer dans toutes les facettes de son être. Une bonne estime de soi apporte la confiance et la force nécessaires pour oser agir différemment et faire les changements qui nous amènent peu à peu à vivre une vie qui nous ressemble et dans laquelle nous nous épanouissons. Elle permet d’aller au-delà de ses peurs, de sortir des habitudes connues pour oser vivre la vie de ses rêves, de créer des relations épanouissantes et de s’exprimer à partir de son être profond. Elle permet surtout d’évoluer, de devenir qui l’on est vraiment et enfin d’être pleinement heureux !


Tout provient d’un apprentissage. L’estime de soi se tisse pas à pas au fil des entraînements, des actions et des défis que nous décidons d’entreprendre. Chaque nouveau pas effectué nous apporte plus d’amour pour nous-mêmes, une meilleure image personnelle et une confiance accrue. Brûler les étapes est inutile ! Chaque pas s’accompagne d’un renforcement de votre estime personnelle, sur lequel vous pourrez vous appuyer pour faire le pas suivant.


C’est pour avancer pas à pas que ce livre a été conçu comme un programme d’une durée de trente jours. Il se compose de quinze chapitres avec, pour chacun, une partie théorique et une partie pratique. La proposition consiste à lire et à faire les exercices de chaque chapitre tous les deux jours. Bien sûr, c’est un rythme indicatif. Vous pouvez travailler un chapitre par semaine, si tel est votre choix. Vous pouvez également lire l’ensemble du livre, puis reprendre chaque chapitre un par un pour vous en imprégner et réaliser les différents exercices. Ce processus est un cheminement vers une meilleure estime de vous-même, afin de créer le meilleur dans tous les domaines de votre vie. C’est en pratiquant que vous avancerez progressivement vers une plus grande estime personnelle !


Afin de vous accompagner concrètement, cet ouvrage est composé principalement d’exercices pratiques. La partie pratique est toujours constituée de trois exercices. Le troisième est une série d’affirmations positives. Celles-ci ont pour but de transformer vos pensées et vos croyances. Le fait de penser différemment va changer votre vie. Si vous continuez à penser que vous n‘êtes pas à la hauteur, trop ceci ou pas assez cela, les exercices réalisés auront un moindre impact sur votre propre estime. Il est donc nécessaire de changer vos pensées et vos paroles sur vous-même. Grâce à la répétition régulière de vos affirmations, elles deviendront votre nouvelle façon de penser. Notre amour de nous-mêmes, notre image de nous et notre confiance en nous résultent des apprentissages que nous avons faits pendant l’enfance. Pour changer notre estime de nous, il est primordial de faire de nouveaux apprentissages, de s’approprier une nouvelle façon de penser, de parler et de se comporter différemment. La répétition régulière pendant une durée d’au moins vingt jours d’affirmations positives va changer vos circuits neuronaux.


Choisissez dans la liste à la fin de chaque chapitre les affirmations qui font écho en vous. Écoutez-les, laissez-les résonner en vous et faites confiance à votre intuition pour choisir celles qui vous aideront à vous transformer. Vous pouvez également ajouter vos propres affirmations positives. Écrivez-les et affichez-les dans votre salle de bains, sur le réfrigérateur, sur la porte d’entrée, etc. Dites-les tout au long de la journée, intérieurement, ou, encore mieux, à haute voix, dites-les devant un miroir en vous regardant dans les yeux (vous pouvez même sourire !). Écrivez-les, chantez-les, dansez-les, demandez à quelqu’un de vous les répéter, enregistrez-les. Au fur et à mesure des répétitions, ces phrases vont devenir votre nouvelle manière d’être, de vibrer.


Amusez-vous avec ce programme, intégrez la notion d’estime de soi dans votre vie quotidienne, et avancez vers plus de clarté, de conscience et de joie. Tout vient de votre intention. Décidez aujourd’hui d’avoir une bonne estime de vous-même, votre vie entière en sera transformée.






Chapitre 1





Définition de l’estime de soi


Jours 1 et 2


Tout d’abord, je tiens à vous féliciter et je vous invite à vous féliciter vous-même pour être en train de lire ce livre. Si vous le faites, c’est que vous avez décidé d’accroître l’estime de vous-même, de reconnaître votre valeur et votre importance. C’est déjà un grand pas en avant.


Cela veut dire que vous décidez d’agir concrètement pour vous transformer et pour évoluer. Alors prenez le temps de célébrer cela ; soyez fier de vous. Aujourd’hui, dans notre civilisation sédentaire, nos vies changent peu, nous croyons que lorsque nous faisons un choix nous devons le tenir toute notre vie. Or nous évoluons tout au long de notre existence. Accepter les transformations, c’est s’accepter soi-même. Avoir une bonne estime de soi, c’est avoir la force de s’adapter aux changements. Vous faites partie de ceux qui ont décidé de transformer leur vie pour aller vers plus de joie, plus d’authenticité, plus d’amour de vous-même, et donc vers plus d’amour des autres et de la vie.


Décidez d’ancrer cet amour de vous-même à l’intérieur de vous.


Qu’est-ce que l’estime de soi ?


L’estime de soi, c’est se connaître, se valoriser, s’aimer et reconnaître ses qualités et ses compétences. C’est se voir avec les yeux de l’amour.


Les mots révélateurs de l’estime de soi sont : assurance, aisance, volonté, clarté des réponses, positionnement, expression des désirs, conscience de sa valeur, force intérieure, regard positif sur soi-même, etc.


Ce que nous nommons « estime de soi », nous pourrions l’appeler « amour de soi ». Peut-être cela ferait-il peur à beaucoup d’entre nous ? Nous avons été élevés avec l’idée que nous devons nous comporter humblement. Encore aujourd’hui, se mettre en avant est mal vu. Pourtant, chacun de nous a la capacité d’être rayonnant et magnifique.




Être conscient de votre valeur, 


c’est laisser aux autres la possibilité 


de vous voir tel que vous êtes vraiment.





Votre estime de vous passe par la reconnaissance de votre être profond, de votre vérité. Le but de ce livre est que vous vous sentiez pleinement vous-même et que vous vous aimiez inconditionnellement. C’est une invitation à renouer avec vos forces pour les mettre au service de vos projets de vie. Comment affirmer votre identité si vous ne prenez pas la décision peut-être la plus importante de votre existence : acquérir une haute estime de vous-même, vous aimer, nourrir votre valeur, la développer grâce à une nouvelle perception de vous-même, agir selon votre propre vérité et non celle des autres. Cela vous apportera un profond sentiment de plénitude, lié à votre capacité à faire triompher la vie. Ressentez le bonheur d’être avant de devenir, choisissez le meilleur pour vous à chaque instant, retrouvez le flux naturel du plaisir de vivre.




Apprenez à être heureux 


simplement parce que vous êtes vivant.





Vous faites partie de cette infime fraction de l’univers que l’on nomme la « vie ». Sentez que le simple fait d’exister vous apporte une joie profonde.


Aussi paradoxal que cela puisse paraître, le premier pas pour vous transformer est de vous accepter tel que vous êtes aujourd’hui. Bien souvent, vous jugez que vous avez telle qualité et tel défaut, conformément à des normes établies par la société. L’invitation qui vous est faite dans ce livre est de vous observer et d’accepter tout ce qui émane de vous, sans jugement.


Je vous encourage à prendre conscience tout au long de cet ouvrage de vos forces, de vos qualités, de vos talents, de tout ce qui fait de vous un être merveilleux.


Prenez la décision de reconnaître quotidiennement tout le positif en vous, et de renforcer ainsi le sentiment que vous avez de votre valeur. Reconnaître sa valeur et l’exprimer au monde est une des choses les plus délicates à réaliser pour la plupart des gens. Pourtant c’est ainsi que vous apportez votre contribution à l’humanité, en exprimant votre valeur. Cela donne un sens à votre passage sur cette terre.




« Une bougie ne perd rien 


si elle sert à en allumer une autre. »


James CELLER





Chacun possède sa lumière intérieure. Faites briller votre lumière et partagez-la avec les autres. Votre rayonnement les encouragera à exprimer leur propre lumière.


Quelles sont les origines de l’estime de soi ?


L’estime de soi a été tricotée dans l’enfance et n’est pas acquise pour la vie, vous avez besoin de la renforcer maille par maille afin de passer d’une estime basse et instable à une estime haute et stable. C’est votre responsabilité de la faire évoluer positivement.


Plus vous avez été accueilli et reconnu dans le regard de l’autre, plus vous avez développé une bonne estime de vous-même. Votre interaction avec les autres et votre perception des événements ont forgé votre identité, votre façon de vous exprimer, de demander, de refuser, de créer du lien, etc.


Selon votre vécu, vous avez emmagasiné des informations, des jugements, des programmes qui peu à peu ont façonné votre inconscient. Chacun voit le monde à travers le filtre de sa sensibilité et de ses expériences vécues, il y a ainsi autant de réalités que d’êtres humains. Vous êtes en relation constante avec votre inconscient, et cela détermine votre façon d’être dans le monde et votre relation à vous-même. Vous avez créé une image de vous-même que vous cherchez constamment à valider. Si vous pensez que vous êtes maladroit, et qu’il vous arrive de casser quelque chose, ce qui arrive à tout le monde, vous allez le rapporter à vous en disant : « C’est normal, je suis maladroit. » Et vous programmez d’être maladroit toute votre vie. De la même manière, l’idée que vous avez de votre physique joue un grand rôle dans votre interprétation des réactions d’autrui.


Pour expliquer un manque de réussite dans leur vie d’adulte, certaines personnes évoquent des conditions défavorables ou un manque d’amour durant leur enfance. Une haute estime de soi conduit à devenir résilient, c’est-à-dire à surmonter les difficultés et les traumatismes du passé pour vivre pleinement l’instant présent. Nous sommes peu nombreux à avoir bénéficié de circonstances favorables pour développer une bonne estime de soi, c’est donc à nous d’en prendre la responsabilité maintenant.




Les fleurs de lotus poussent 


dans la vase, arrêtons de critiquer 


la vase et admirons les lotus.





Pourquoi est-il si important d’élever son estime de soi ? Parce que cela conditionne tous les domaines de notre vie. Sans estime personnelle, nous suivons le mouvement sans prendre en main les rênes de notre existence. Nous pensons que nous n’avons pas droit au bonheur et à la chance, nous nous contentons de miettes.


Les personnes qui ont une bonne estime d’elles-mêmes ont en commun :




–  la certitude d’être aimées et appréciées ;


–  une stabilité affective et des relations épanouissantes avec les autres ;


–  l’art de décider et d’agir rapidement et facilement ;


–  l’importance accordée à leurs propres idées, pensées et sentiments ;


–  la résistance aux échecs ;


–  une assurance face aux critiques et aux rejets ;


–  une expression aisée d’elles-mêmes ;


–  des initiatives nombreuses ;


–  le respect d’elles-mêmes ;


–  l’acceptation de leurs erreurs ;


–  le sentiment d’être compétentes ;


–  une propension à être fières d’elles-mêmes, à se féliciter ;


–  une capacité à oser, à innover, à prendre des risques ;


–  la motivation à réussir leur vie dans tous les domaines ;


–  l’adaptation aux changements.





Nous pouvons avoir une bonne estime de nous dans un domaine et une faible estime dans un autre. Une haute estime de soi est un avantage considérable dans toutes les circonstances où l’on parle de soi, que ce soit pour promouvoir son activité professionnelle ou pour plaire à une personne. S’estimer, c’est se libérer du regard des autres et du conformisme pour oser être soi, l’affirmer, et vivre une vie qui nous ressemble. C’est se percevoir avec justesse, avec sensibilité, en étant à l’écoute des informations véhiculées par nos sensations et nos émotions.




S’estimer, c’est ne pas être déstabilisé 


par le regard des autres.





Les trois domaines de l’estime de soi : l’estime de soi est composée de l’amour de soi, de l’image de soi et de la confiance en soi. Nous allons détailler chacun de ces thèmes dans les prochains chapitres.


L’amour de soi, c’est vous aimer sans condition avec vos qualités, vos forces, vos points faibles, vos limites, vos ombres et vos lumières. C’est être capable de vous regarder sans vous juger en bien ou en mal.


L’image de soi, c’est l’image que vous avez de vous, elle est basée sur ce que vous croyez à votre propos. Généralement elle s’est construite à partir de ce que vous avez entendu dire de vous dans votre enfance par votre entourage, et cette image perdure tout au long de la vie. Il est important d’avoir conscience de l’image que vous avez de vous aujourd’hui.


La confiance en soi, c’est penser que vous êtes capable d’agir de manière appropriée dans chaque situation. C’est l’assurance et le courage qui viennent de la prise de conscience de votre propre valeur. C’est savoir au plus profond de vous que vous êtes capable de faire face aux aléas de la vie et de relever les défis qui se présentent.


Je vous invite à vous acheter un beau cahier. Choisissez le titre qui vous plaît, par exemple : « Cahier d’estime de soi ». Moi, je l’ai appelé « Cahier d’amour de moi ».


Dans ce cahier, vous allez noter tous les exercices que vous décidez de pratiquer, tout ce qui renforce votre estime personnelle, toutes les pensées positives que vous avez envers vous-même, les compliments que vous recevez, les actions que vous réalisez, les paroles que vous avez prononcées avec succès, vos réussites, etc. Consignez dans ce cahier tout ce qui va contribuer à renforcer votre propre estime. Ce cahier va être votre fidèle ami pendant ces trente jours et même au-delà. Il va vous suivre partout et être le témoin de votre transformation.


Afin de bénéficier au mieux de ce programme, appropriez-vous chaque outil donné dans ce livre. Les phrases proposées dans la partie exercice sont des sources d’inspiration pour vous et non des modèles à suivre absolument. Inventez vos propres phrases.


Commencez par décider ce que vous voulez comme résultat à la fin de la lecture de ce livre. Quelle est votre intention à l’issue de ce processus ? Quels changements voulez-vous constater dans votre vie une fois que vous aurez augmenté l’estime de vous-même ?


Le succès de n’importe quelle entreprise dépend de la force de votre intention. Je vous invite à écrire tout au début de votre cahier d’estime de soi votre intention. Qu’est-ce que vous voulez être ? Qu’est-ce que vous voulez faire ? Qu’est-ce que vous voulez avoir ? Que voulez-vous ressentir à l’issue de ces trente jours ? Tout en sachant que le processus continuera bien au-delà de cette période, puisqu’il existe toujours des domaines où l’on peut continuer à cultiver l’estime de soi.


Faites de l’estime de vous une priorité dans votre vie. Décidez de réaliser les exercices de ce programme. Toutes vos réussites en découleront. Profitez de chaque occasion que la vie vous apporte pour grandir et vous aimer davantage. Nous sommes ici pour apprendre à aimer, à commencer par nous-mêmes !


 


L’estime de soi – Premier exercice


Évaluation de votre estime personnelle


L’estime de soi, c’est l’ensemble des idées et des jugements que vous portez sur votre personne. Commencez par prendre conscience de ceux-ci. La première phase de toute transformation consiste à connaître et à accepter la situation de départ.




« Le paradoxe : c’est au moment où l’on s’accepte
que l’on est le plus préparé à changer. »


Françoise KOURILSKY-BELLIARD





Le but de cet exercice est de faire le point et de vous situer en matière d’estime de soi. Voici une liste de vingt-quatre points. En face de chaque phrase, cochez la case « plutôt vrai » ou « plutôt faux ». Répondez le plus spontanément possible, sans vous attarder sur chaque phrase.










	 

	Plutôt vrai

	Plutôt faux





	Vous vous aimez et vous vous acceptez tel que vous êtes.

	 

	 





	Vous reconnaissez que vous avez de la valeur.

	 

	 





	Vous connaissez vos qualités, vos compétences, vos dons, vos forces.

	 

	 





	Vous vous sentez digne d’être aimé et d’être heureux.

	 

	 





	Vous considérez les erreurs comme des expériences.

	 

	 





	Vous avez toujours envie d’apprendre.

	 

	 





	Vous prenez la responsabilité de ce qui se passe dans votre vie.

	 

	 





	Vous avez confiance en vous, en les autres, en la vie.

	 

	 





	Vous êtes joyeux, enthousiaste et optimiste.

	 

	 





	Vous êtes très créatif et vous passez facilement à l’action.

	 

	 





	Vous autorisez l’enfant en vous à s’exprimer 
et à s’amuser sans vous soucier du regard des autres.

	 

	 





	Vous êtes sociable et bienveillant avec l’autre, 
que vous considérez comme votre égal.

	 

	 





	Vous êtes indépendant du regard de l’autre.

	 

	 





	Vous éprouvez de la joie pour la réussite des autres.

	 

	 





	Vous vous affirmez dans le respect de l’autre.

	 

	 





	Vous exprimez facilement vos ressentis et vos idées.

	 

	 





	Vous écoutez les autres avec attention.

	 

	 





	Vous montrez ouvertement votre amour pour les autres.

	 

	 





	Vous choisissez d’aller vers ce qui vous fait du bien, 
ce qui vous fait grandir, ce qui vous donne du plaisir 
et de l’énergie.

	 

	 





	Vous avez le sentiment que votre vie a du sens.

	 

	 





	Vous vous accordez du temps pour vous seul.

	 

	 





	Vous avez confiance en vous pour relever les défis de la vie.

	 

	 





	Vous avez l’esprit en paix.

	 

	 





	Vous vous sentez en accord avec vous-même.

	 

	 










Faites à nouveau cette évaluation à la fin du programme de trente jours. J’espère que vous noterez alors une progression du nombre de « plutôt vrai ». Plus vous avez de « plutôt vrai », plus votre estime de vous est haute. Il est inutile et contre-productif de vous focaliser sur les « plutôt faux ». Au contraire, un regard lucide et conscient sur vous est un premier pas significatif vers l’estime de soi. C’est se connaître et être honnête envers soi-même. Il s’agit d’accepter à la fois nos lumières et nos ombres.


Imaginez que vous lisiez les résultats de l’évaluation d’une autre personne. Vous accueillerez plus facilement ses qualités et ses défauts. Alors soyez doux avec vous-même, prenez du recul et félicitez-vous pour être là où vous en êtes aujourd’hui, et pour le chemin que vous avez parcouru.


Relisez cette liste de temps en temps pour vous féliciter de vos avancées et pour identifier les pistes d’amélioration de votre estime personnelle.




Rappelez-vous : 


le premier pas pour vous transformer 


est de vous accepter là où vous en êtes.





 


L’estime de soi – Deuxième exercice


L’engagement personnel


Cet exercice consiste à écrire un engagement, le dater et le signer. Nous sommes dans une époque où nous faisons plusieurs choses à la fois, souvent sans les terminer. Il est productif de prendre des engagements et de s’y tenir. Déclarez-vous aujourd’hui prêt à vous estimer et à réussir dans tous les domaines de votre vie !




« Dès le moment où l’on s’engage pleinement, la 
providence se met également en marche. Pour nous 
aider, se mettent en œuvre toutes sortes de choses 
qui sinon n’auraient jamais eu lieu. »


GOETHE





Je vous donne un exemple de déclaration pour vous inspirer. Modifiez-le au besoin, en choisissant vos propres mots. Je l’ai appelé « Ma déclaration d’estime de moi ».


« Moi … (votre prénom),


Je m’engage à 100 % à m’aimer inconditionnellement et à m’accepter tel que je suis.


Je reconnais que je suis un être unique et merveilleux.


J’accepte mon mental, mes émotions, mes espoirs et mes rêves.


J’accepte mon corps et j’en prends soin quotidiennement, avec gratitude pour tout ce qu’il me permet de faire.


Je décide d’être fidèle à moi-même en chaque circonstance de la vie.


Je me déclare digne de vivre la vie idéale que je veux vivre, de vivre des relations nourrissantes, aimantes et joyeuses, et d’accepter avec joie tout ce qui m’est offert sur cette terre.


Je choisis de me focaliser sur le bon, le beau et le merveilleux de chaque instant.


Lorsque j’observerai ma vie dans un an, je verrai combien le fait d’avoir une meilleure estime de moi aura créé et attiré le bonheur, l’amour et l’abondance dans ma vie. »


Affichez cet engagement dans un endroit où vous pouvez le lire tous les jours, si possible à haute voix. Écrivez-le d’abord à la main, parce que l’écriture manuscrite met en jeu tout le corps. Ensuite, dactylographiez-le sur l’ordinateur pour en avoir plusieurs exemplaires et pour le conserver.




Le fait d’avoir écrit cet engagement 


va apporter des transformations 


dans votre vie. Vous vous sentirez 


plus décidé, plus puissant 


et plus authentique.





 


L’estime de soi – Troisième exercice


Affirmations positives


Je m’aime et je m’accepte tel que je suis.


Je reçois de l’amour pour ma simple présence sur terre.


Je choisis de m’aimer.


J’ai une haute estime de moi-même.


Je suis une femme merveilleuse. / Je suis un homme merveilleux.


Je suis bien tel que je suis.


Je choisis d’être moi le plus souvent possible.


Je m’aime de plus en plus.


Chaque situation est une occasion de m’aimer davantage.


Je suis mon meilleur ami.


Peu importe ce que l’on dit de moi. Ce qui est important c’est ce que je choisis de croire à propos de moi.


Je suis une personne de valeur.


Je connais et j’affirme mes valeurs.


Quoi qu’il arrive, je prends la bonne décision.


Je me félicite plusieurs fois par jour.
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