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À celles et ceux qui :
cèdent le passage aux piétons, aux voitures et autres, sourient dans les transports en commun,
disent bonjour,
demandent comment ça va ?
aident,
conseillent,
remercient,
…
qui nous donnent foi en les autres ainsi qu’en nous-mêmes et sont dignes d’estime.








Avant-propos




Saphir


Il y a quelques années, durant un été où je faisais mes courses dans une grande enseigne de décoration, en arrivant en caisse j’observais l’attitude des clients. Rares étaient ceux qui souriaient ou disaient un bonjour sincère au personnel. Je porte alors attention à la caissière de ma file. Une jeune femme, cheveux châtains, une vingtaine d’années, des yeux clairs. Elle soupire alors qu’une cliente passe un coup de téléphone devant elle en faisant défiler ses achats. Nous sommes en fin d’après-midi et, en dépit du soleil à l’extérieur, elle semble bien triste et fatiguée. Ce sera mon tour dans quelques minutes et, en attendant, je constate qu’il semble bien pénible pour les autres clients de devoir faire leurs courses et d’avoir le choix de ce que l’on veut manger. Problème de riches… J’en suis à ces méditations quand vient mon tour. Je la regarde, lui dis bonjour et remarque le prénom inscrit sur son badge : « Saphir ». Original. Je ne l’avais jamais vu porté comme patronyme. Voyant la lassitude de cette jeune femme, j’ai envie de tenter quelque chose pour lui rendre plus supportable cette fin de journée…



	Précieuse, pas semi-précieuse, lui dis-je.



	Pardon ?



	Saphir, votre prénom. C’est une pierre précieuse, pas semi-précieuse.



	Ah… si seulement…






Houla. Voilà une personne qui me semble bien en souffrance et qui visiblement a peu d’estime d’elle-même. Elle est peut-être étudiante. Avant de partir, je lui parle des formations organisées à l’université sur la confiance en soi. C’est gratuit pour les étudiants et cela peut lui faire du bien. J’espère qu’elle viendra. En retournant à ma voiture, j’ai une nouvelle source de réflexion. Un prénom peut-il porter atteinte à l’estime de soi ? Appeler son enfant du nom d’une pierre précieuse, est-ce prendre un risque ? Dans James Bond, il y a bien une « Solitaire » mais c’est un James Bond et tout le monde ne l’associe pas à un bijou. Je me dis que j’en parlerai bientôt à mon père, psychologue de son état, pour avoir son avis.


Bienvenue au cœur du soi. Il y a de multiples raisons de s’apprécier et autant de raisons de se déprécier.


Traditionnellement, en pareil cas, nous nous disons manquer de confiance en nous. Les plus documentés vont penser à l’affirmation de soi. Moins souvent se pose la question de notre estime de soi. En étudiant ces notions, il est fréquent de comprendre que trop d’affirmation de soi est souvent révélatrice d’une faible estime de soi ou confiance en soi. Tout comme les personnes semblant avoir une grande confiance en leur capacité peuvent avoir une mauvaise image d’elles-mêmes.


Toutes ces notions, tous ces aspects de notre personnalité coexistent et font partie d’un ensemble appelé « estime de soi ».


Brisons un tabou : tout le monde a besoin de renforcer sa confiance en soi, son estime de soi, et d’avoir des moyens d’obtenir une meilleure affirmation de soi. Rares sont les champions de l’ensemble de ces aspects. Les champions sportifs eux-mêmes travaillent cela pour améliorer leurs performances et favoriser leurs réussites. Aujourd’hui, ils font appel à un coach physique et à un coach mental. Bien sûr, avoir confiance en soi et une bonne estime de soi sont deux facteurs qui favorisent la réussite. Tout comme il devient alors plus facile d’accepter et de profiter de ses échecs pour avancer.


Quelle meilleure leçon d’ailleurs que nos échecs pour nous construire ? La notion d’échec elle-même est à étudier pour tirer profit de nos expériences et nous améliorer et ainsi pouvoir mettre en place stratégies et outils pour accroître nos réussites et en avoir de plus grandes encore.


Je vous propose donc de parcourir l’ensemble de ces aspects, de découvrir et travailler si vous le souhaitez ces différentes parts de vous-même.


 


Dans cet ouvrage, vous trouverez des explications, des exercices et des ressources. Les exercices sont, comme leur nom l’indique, des exercices à faire soi-même et parfois avec l’aide d’autres personnes. Les ressources sont des outils, trucs ou astuces que vous pourrez employer au quotidien par rapport à une situation soit de manière brute, soit en les ayant préparées. Bien sûr, si elles nécessitent d’être préparées, nous vous expliquerons comment. Si vous désirez passer rapidement aux exercices, par commodité, la plupart sont encadrés et apparaissent ainsi nettement dans le texte.


Je vous conseille de vous munir d’un carnet ou d’un cahier et d’un crayon pour les différents exercices. Vous pourrez compléter ce carnet au fur et à mesure et ainsi constituer votre « carnet de personnalité ». Il sera au fil du temps un compagnon d’estime de soi fidèle. Vous pouvez opter pour un simple carnet. Mais comme il s’agit d’apprendre à reconnaître sa valeur, pourquoi ne pas investir sur un beau carnet que vous prendrez du temps à choisir ? Après tout, ce sera un peu de vous dans quelque temps et quelques lignes. Vous pouvez même aller jusqu’à non seulement prendre le temps de vous acheter un beau carnet mais aussi un beau stylo pour y écrire. Aimez-vous déjà par cet investissement1.


Bonne lecture et excellent voyage !









1. Voire demander à des personnes de votre entourage de vous les offrir.



















PARTIE 1


L’ESTIME DE SOI AU QUOTIDIEN



Aujourd’hui, lorsqu’on se pose des questions sur un sujet, le moyen le plus simple de recueillir des informations est d’entrer sa requête dans un moteur de recherche. Si vous vous posez des questions sur votre confiance en vous, le plus simple est d’entrer « confiance en soi » dans la barre de recherche. Vous obtiendrez autour de 120 millions de résultats1 et la possibilité de voir des vidéos, des blogs, des articles, des photos illustrant cette thématique. Dès les premiers résultats, des exercices vous sont proposés. La plupart reprennent des défis de choses à faire ou à tenter pour augmenter votre confiance en vous. Des professionnels de la communication, des coachs, des psychologues, des psychiatres, des acteurs, des influenceurs et autres vous proposent leurs recettes. La qualité professionnelle d’une personne ne fait d’ailleurs pas la qualité des exercices qui vous sont proposés. Toutefois, il faut déjà prendre un petit temps de recul. Car la confiance en soi est une partie d’un aspect plus global de nous-mêmes et de notre personnalité qui est l’« estime de soi ». Aussi, si vous souhaitez améliorer votre confiance en vous, il n’est pas inutile de se pencher sur les autres composantes de l’estime de soi. Les différences entre les notions sont à ce titre d’enrichissantes pistes d’amélioration. Rassurez-vous, nul besoin d’études compliquées en psychologie pour comprendre ces notions.


En psychologie, l’estime de soi comprend donc pour certains : l’amour de soi, la confiance en soi et la vision de soi2 ainsi que l’affirmation de soi3. Pour d’autres : le sentiment de confiance, la connaissance de soi, le sentiment d’appartenance et le sentiment de compétence4.


Pour saisir les différences, je vous propose le tableau suivant :
















	
Estime de soi




	
Estimer




	
Je me vaux bien !








	
Amour de soi




	
Aimer




	
Je m’aime !








	
Confiance en soi




	
Avoir confiance




	
Je le peux !








	
Affirmation de soi




	
S’affirmer




	
J’ai dit !








	
Connaissance de soi




	
Connaître




	
Je suis !


















Dans l’expression même des notions, vous pouvez percevoir leurs différences et leur complémentarité.


Il est logique de considérer que l’estime de soi comprend les autres appréciations de soi car comment s’estimer à sa juste valeur si l’on ne s’aime pas, si l’on n’a pas confiance en nos capacités et s’il nous est difficile de donner notre avis ?


Étudier ces différents aspects de votre personnalité vous aidera donc à vous améliorer et à vous estimer. Quelques exercices travaillent d’ailleurs sur plusieurs notions à la fois. Certains sont spécifiques à un aspect. Mais si vous pensez ne pas avoir besoin par exemple de renforcer votre affirmation de soi, n’hésitez pas à vous diriger vers d’autres chapitres.


Confiance en soi et estime de soi sont indissociables. La confiance en soi est traditionnellement vue comme une composante de l’estime de soi5. Nombre de manuels et de guides parlent de l’une ou de l’autre de ces notions, voire traitent des deux à la fois. L’idée de cet ouvrage étant de vous permettre de travailler au quotidien ces notions, nous allons embrasser une vision large offrant de pouvoir aborder un vaste ensemble de composantes et donc d’outils.


Nous verrons comment mesurer votre estime de soi initiale, puis comment la renforcer au quotidien via ses différentes composantes et enfin les notions gravitant autour de l’estime de soi, pistes complémentaires pour renforcer cette dernière.





1. 126 000 000 pour une recherche effectuée le 31 mars 2019 via Google.





2. Christophe André et François Lelord, L’Estime de soi. S’aimer pour mieux vivre avec les autres, Odile Jacob, 2008, p. 13 et s.





3. Sordes-Ader, Florence, Pierre Tap, et Maria de Lourdes Vasconcelos. « Chapitre 12. L’estime de soi et l’évaluation subjective de la santé », Pierre Tap éd., Précarité et vulnérabilité psychologique. ERES, 2004, pp. 177-184.





4. Germain Duclos, L’Estime de soi, un passeport pour la vie, Éditions du CHU Sainte-Justine, 2010.





5. La confiance en soi est un des trois piliers de l’estime de soi pour reprendre les mots de Christophe André et François Lelord dans L’Estime de soi. S’aimer pour mieux vivre avec les autres, op. cit., p. 16.
















Chapitre 1


Les mesures de soi



Au cœur de notre personnalité, il y a des « soi ». Le soi est le pendant objectif du moi. Il est littéralement la source de notre personnalité, ce qui se constitue via notre esprit et nos expériences pour faire de nous un individu. Ce que l’on appelle l’« individuation ». Quant au moi, c’est une forme de revendication de l’individu et donc une individualisation, un aspect éminemment subjectif. C’est le traditionnel « à moi ! » revendicatif. Le soi est, le moi paraît. Lorsque le moi disparaît, le soi peut apparaître et être. Ce soi est une construction issue de multiples sources et aspects. D’où la variété des notions comme l’affirmation de soi, la confiance en soi, la connaissance de soi… Toutes ces composantes construisent l’estime de soi et donc participent au soi. Une estime de soi moindre affaiblit le soi et donc l’être.


Les spécialistes distinguent plusieurs structures du soi : les soi matériel, personnel, adaptatif, social, soi-non-soi1. Selon les auteurs, différents modèles ont émergé pour présenter le soi et ses différentes facettes2. Dans ce chapitre, nous allons vous présenter vos soi, puis vous donner des références pour mieux comprendre et aborder la composition de votre personnalité, et enfin vous permettre de savoir comment observer et appréhender les éléments de celle-ci.



Les soi


À titre d’exemple : (graphique avec les différents soi3)


[image: Illustration]





Les différentes structures permettent d’expliquer des comportements et des aspects de la personnalité et leur évolution au fil du temps, à mesure que l’on grandit et que la personnalité se construit. Seul, le soi n’est guère un objet appréhendable mais, relié à l’estime de soi, cela permet de se découvrir et de découvrir les autres. Ces structures ont des importances plus ou moins fortes selon les stades de la vie. L’estime de soi permet par exemple de donner une image de soi en société. C’est la version comportementale du soi selon Pierre Benedetto4.


Les composantes du soi nous donnent quelques pistes pour améliorer l’estime de soi par les éléments dont notre soi est constitué.



	Le soi matériel est ce qui m’appartient, mes possessions tant des objets que des personnes.



	Le soi social est tout ce pour quoi je suis connu par les autres, en société : qualités, compétences reconnues, etc.



	Le soi scolaire se construit en lien avec l’école, comment se positionne l’élève au niveau de ses résultats mais aussi ses relations avec ses camarades, les enseignants, les personnels, etc. La relation liant l’école et les parents est aussi partie prenante de ce soi.






Nous pourrions ajouter le soi professionnel, pendant du soi scolaire pour le monde du travail, le soi physique qui concerne la représentation que l’on a de son apparence physique par rapport aux autres et à ses capacités physiques, ou encore le soi futur qui est la manière dont on se projette dans l’avenir5.


Notre soi possède autant de facettes que nous pouvons en mesurer. Ainsi, libre à vous de créer de nouveaux aspects du moment que vous pouvez établir un questionnaire ou obtenir une échelle de mesures. C’est ainsi que, depuis les années 1960, viennent s’ajouter régulièrement de nouveaux éléments à mesurer. Pourquoi ne pas créer notre soi numérique basé sur une forme de ranking social par exemple ?



[image: ]À vous !



Et si vous essayiez pour commencer de voir quelles différentes facettes de votre personnalité existent en tant que « soi » ? Prenez une feuille de papier, un carnet ou votre ordinateur ou tablette et répertoriez les différents soi que vous vous connaissez. Nous avons vu les soi social, personnel, matériel en exemples mais, sans aller chercher dans la littérature existante, quels autres soi pouvez-vous identifier par vous-même ?








Ceci exposé, il importe de garder à l’esprit que, en dépit des évolutions des modèles, il existe des invariants dans la manière de caractériser l’estime de soi et ses différents aspects. Ce sont ces invariants et des composantes classiques et modernes qui vont nous aider à vous proposer des outils. Et comme l’estime de soi est dépendante d’interactions sociales et de sa propre situation, il est normal que son appréciation évolue avec le temps6.






Vos premières mesures d’estime de soi


Au préalable, peut-être aimeriez-vous mesurer votre estime de soi ?


Une manière simple de faire est de se positionner par rapport à l’échelle d’estime de soi de Rosenberg7. C’est un test facile et court.
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Il faut répondre à 10 affirmations à l’aide des items suivants :



	Tout à fait en désaccord.



	Plutôt en désaccord.



	Plutôt d’accord.



	Tout à fait d’accord.




















	
 




	
Items de l’estime de soi de Rosenberg




	
D’accord ou pas d’accord ? (selon 4 items)








	
1




	
Je pense que je suis une personne de valeur, au moins égale à n’importe qui d’autre.




	
 








	
2




	
Je pense que je possède un certain nombre de belles qualités.




	
 








	
3




	
Tout bien considéré, je suis porté à me considérer comme un raté.




	
 








	
4




	
Je suis capable de faire les choses aussi bien que la majorité des gens.




	
 








	
5




	
Je sens peu de raisons d’être fier de moi.




	
 








	
6




	
J’ai une attitude positive vis-à-vis de moi-même.




	
 








	
7




	
Dans l’ensemble, je suis satisfait de moi.




	
 








	
8




	
J’aimerais avoir plus de respect pour moi-même.




	
 








	
9




	
Parfois je me sens vraiment inutile.




	
 








	
10




	
Il m’arrive de penser que je suis un bon à rien.




	
 


















Puis vous comptez vos points selon ce tableau :
















	
Réponse choisie




	
Nombre de points obtenus sur les questions 1, 2, 4, 6 et 7




	
Nombre de points obtenus sur les questions 3, 5, 8, 9 et 10








	
Tout à fait en désaccord :




	
1




	
4








	
Plutôt en désaccord




	
2




	
3








	
Plutôt d’accord




	
3




	
2








	
Tout à fait d’accord




	
4




	
1


















Vous allez donc obtenir un score entre 10 et 40 points. Vous pouvez ensuite interpréter vos résultats comme suit8 :


• Avec un score inférieur à 25, vous avez une très faible estime de soi. Continuez donc cette lecture et pratiquez les exercices !


• Entre 25 et 31 points, votre estime de soi est faible. Lire et faire les exercices sont nécessaires.


• De 31 à 34 points, vous êtes dans la moyenne. Pourquoi ne pas être au-dessus de la moyenne en travaillant un peu ?


• De 34 à 39 points, vous avez une bonne estime de soi.


• Plus de 39 points : avec un tel résultat, peut-être êtes-vous déjà vu comme une personne très affirmée.








L’intérêt de ce test est qu’il est facile à faire, rapide et reconnu depuis sa parution. Le premier inconvénient de ce dernier est que, comme vous le constatez, les différentes catégories sont proches les unes des autres en termes de points et pour avoir une estime de soi « moyenne », il faut déjà beaucoup de points. Ce qui fait que certains spécialistes ont réévalué les niveaux et proposent par exemple 10 à 16 points : estime basse ; 17 à 33 points : estime moyenne et 34 à 40 points : estime haute9. Le second inconvénient est que l’on obtient un score d’estime de soi générale, sans différenciation entre des aspects du soi.


Une autre manière de tester l’estime de soi générale est de se référer à des profils d’estime de soi. Le Dr Christophe André propose une distinction entre estime de soi haute et basse avec une subdivision entre estime de soi haute et stable ou haute et instable et une estime de soi basse et stable et basse et instable. Ce qui donne quatre profils d’estime de soi. Pour connaître votre profil, il propose deux illustrations de réactions suite à une réussite et suite à un échec10. À titre d’exemple, une personne ayant une estime de soi haute et stable dira simplement après un compliment « Merci beaucoup », alors qu’une personne ayant une estime de soi basse et instable dira : « Oh, je n’ai aucun mérite. »


Un autre instrument permettant de mesurer des aspects de l’estime de soi est l’ETES (échelle toulousaine d’estime de soi)11. Elle mesure cinq dimensions du soi : soi émotion, soi scolaire, soi social, soi physique et soi futur. Nous ne la reproduirons pas ici car elle nécessite 60 items. Mais vous pouvez trouver librement le questionnaire, la grille de codage et un document explicatif sur le site de l’académie de Toulouse12. Les documents en question ont beau concerner des « élèves », ils sont facilement transposables à des situations du quotidien, de cours ou d’entreprise13.






Les éléments à observer hors de soi


Les éléments que nous répertorions ici sont des éléments externes, c’est-à-dire des attitudes ou des discours que vous pouvez observer pour vous-même ou d’autres personnes. Car travailler sur l’estime de soi des autres, c’est travailler sur sa propre estime de soi et inversement. Pour les identifier, il nous a suffi de reprendre la plupart des tests classiques d’estime de soi. Aussi, en prenant le contraire des éléments ci-après, vous aurez aussi des indications sur ce que cela peut donner d’avoir une bonne estime de soi.



Éléments indiquant une estime de soi basse ou à améliorer



	Se dévaloriser et penser ne pas valoir grand-chose. Qui n’a jamais entendu quelqu’un se dire : « Je suis nul ! », « Quelle idiote ! » ?



	Ne pas admettre ses propres qualités ou les minimiser quand des personnes les soulignent.



	Ne pas se sentir fier de soi en cas de succès, trouver cela normal14.



	Ne pas se respecter, par exemple en ayant une hygiène perfectible, en fumant, en mangeant trop et sans discernement.



	Se mettre facilement en colère.



	Se décourager facilement ; éprouver une grande fatigue quand une difficulté se présente et renoncer assez vite.



	Se sentir mal dans sa peau de manière habituelle et sans considération d’âge15.



	Avoir un rapport au corps particulier et compliqué : se cacher, s’exhiber, se maltraiter – flagellation, scarification, autopunition16.



	Être dépendant de l’avis des autres ; ne pas pouvoir ne pas s’inquiéter de l’opinion d’autrui.



	Toutes les formes de dépendances : alcool, tabac, drogue…



	Ne pas être capable de faire confiance à autrui ou avoir une confiance aveugle envers de parfaits inconnus pour des actes importants.



	Un rapport à l’argent délicat : très grande prodigalité ou à l’inverse une grande avarice.



	Avoir du mal à faire des efforts pour tout type de tâche et difficulté à s’investir à tout niveau : travail, vie privée…






Ce ne sont que quelques exemples. Comme vous le constatez, certains points peuvent être interprétés différemment selon l’âge. Un adolescent aura plus fréquemment des rapports au corps ou à l’argent plus délicats qu’un adulte. Des événements de vie vont aussi venir impacter ces items. Nous parlons bien de situations « en général », c’est-à-dire tout le temps. N’oubliez pas que si vous n’êtes pas concerné par certaines des questions des tests ou des items évoqués ci-dessus, vous connaissez sûrement des personnes qui présentent ces attitudes. Vous allez avoir désormais le choix d’être plus attentif et de tenir compte de cela pour par exemple les accompagner, les aider ou les juger moins sévèrement17.






Tout ceci varie avec l’âge


L’estime de soi est corrélée à l’âge.


Pour de nombreux spécialistes, avant 5 ans, il y a émergence du soi mais peu de caractérisation de ce soi.


Puis entre 5 et 8 ans, le soi « s’étend », autrement dit les facettes du soi que nous avons évoquées plus haut se diversifient et s’enrichissent18. L’enfant est confronté à d’autres individus et si le regard des parents a le plus fort impact sur la construction de l’estime de soi, d’autres interactions prennent de l’importance19.


Après 7-8 ans, apparaît enfin l’estime de soi elle-même, l’enfant étant désormais capable d’avoir sa représentation de soi et d’avoir une idée de son « moi20 ».


Arrive ensuite l’adolescence. C’est une phase ou l’estime de soi connaît des épisodes aussi structurants que désorganisateurs. René L’Écuyer parlait d’une désorganisation vers 12 ans21. L’enfant-adolescent n’arrive pas à faire la distinction entre le plus important et le moins important. Les priorités sont désorganisées. Puis vient un stade de différenciation vers 10-12 ans et 15-18 ans où les différents aspects du soi se démarquent et se distinguent22.


Un stade d’adaptation prend la suite entre 17-18 ans et 21-23 ans. L’adulte se confronte alors à de nouveaux champs : le travail ou une poursuite d’études longues, de nouvelles relations sociales… Ce que René L’Écuyer nomme « la maturité adulte entre 20 et 60 ans23 ». Cela nourrit le soi qui a tendance de 25 à 60 ans à augmenter de façon continue, selon une étude américaine24.


L’estime de soi décline ensuite, certainement corrélée à la baisse de différentes capacités : physique, intellectuelle, et à l’impact de la retraite pour les actifs. Nous y reviendrons plus loin car cette baisse n’est pas inéluctable.


Ceci posé, nous allons aborder les différents éléments composant l’estime de soi, éléments pouvant être travaillés de manière isolée avec, pour chacun, différents outils.












1. René L’Écuyer, Le Concept de soi, PUF, 1978. Le soi matériel.





2. Les modèles varient par rapport aux outils qui permettent d’évaluer les aspects du soi. Pour une histoire de l’estime de soi, vous pouvez consulter : L’Estime de soi au cœur du management. Comment valoriser les individus pour améliorer les performances, de Rose Balducci et Jean-Luc Penot, Gereso Édition, 2015, p. 44 à 49. Les auteurs recensent toutes les théories et approches de l’estime de soi de 1892 à 2009 dans un tableau synthétique. Cela permet notamment de voir les évolutions des aspects pris en compte en matière d’estime de soi.





3. Pour l’histoire de ces modèles, voir par exemple : Marina Fortes-Bourbousson. La dynamique de l’estime de soi et du soi physique : Un regard nouveau sur la variabilité et le fonctionnement des modèles hiérarchiques. Psychologie. Université Montpellier I, 2003. Français. fftel-00779605f, p. 14 et s.





4. Pierre Benedetto (dir.), « Chapitre 4. Le soi », dans Psychologie de la personnalité, Louvain-la-Neuve, De Boeck Supérieur, « Ouvertures sociologiques », 2008, p. 51-60.





5. André Lecigne et Raphaël Tolve, « Normativité et mesure de l’estime de soi », L’Orientation scolaire et professionnelle, INETOP, 39/2, 2010.





6. Ibid., spéc. p. 221.





7. Le test a été publié en 1965. Morris Rosenberg (1922-1992) était un psychosociologue américain spécialiste du concept du soi. Il a par exemple déterminé un lien entre une estime de soi faible et le sentiment d’être rejeté par autrui. Carole Gagnon, La Prédiction de l’inceste par l’estime de soi et le soutien social, Université du Québec, 1994, p. 12.
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Chapitre 2


Les composantes de l’estime de soi




« Une grande famille : tous ces soi qui vivent sous le même toit, je ne sais pas ce que tu en penses toi mais moi ça me laisse coi2. »









Nous avons décidé de retenir certains des aspects de l’estime de soi les plus compréhensibles et les plus différents entre eux. Ceci vous permettra de les travailler plus facilement, bien que ces aspects soient liés.


Nous débuterons par l’amour de soi, élément le plus immédiatement appréhendable, puis la confiance en soi qui demande un peu plus d’abstraction et l’image de soi qui permet de balayer des aspects non encore abordés et incontournables en matière d’estime de soi. Enfin, une dernière section traitera d’éléments pouvant être rattachés à l’estime de soi mais non nécessairement admis comme composantes de cette estime à part entière.



L’amour de soi




« S’aimer soi-même est le début d’une histoire d’amour qui dure toute la vie. »


Oscar Wilde, Un mari idéal, 1895








Cet amour de soi suit notre entrée dans le monde, dans les différents mondes. De notre famille en passant par l’école puis enfin « le monde ». De là vient une croyance dans notre mérite à être aimé. Tous ces mondes nous éprouvent et nous permettent de conforter et faire évoluer cet amour de soi. Ils ne le figent en rien. Car il nous est toujours possible, au quotidien, de le développer en prenant soin de nous.



Les sources de l’amour de soi


L’amour de soi est une notion simple à définir. Il s’agit de s’aimer soi-même dans tous ses aspects. Savoir se porter un amour inconditionnel dans le succès comme dans les échecs. « Aime-toi toi-même. » Comment les autres pourraient-ils nous aimer si nous ne nous aimons pas ? C’est du bon sens. L’évidence posée, comment fait-on et d’où provient cet amour de soi ou ce désamour de soi ?


Les sources ont des parts variables selon les individus et elles ne conditionnent en aucun cas votre amour de vous-même pour toute votre vie. Autrement dit, vous pouvez apprendre à plus vous aimer ! Je considère personnellement que nous sommes confrontés à trois grandes sources d’amour de soi qui sont les trois milieux dans lesquels nous nous construisons et auxquels nous sommes confrontés durant notre vie. La première source est notre famille, la deuxième est l’école et la troisième est le monde. Pour imager cela au niveau d’un enfant, la famille, c’est le berceau, l’école est la chambre et le reste du monde est la maison.



La famille


Avez-vous vu le film Le Grand Bain3 ? L’un des personnages du film, joué par Guillaume Canet, est très autoritaire, maladroit et très brutal avec son fils et sa femme. Il l’est encore plus lorsque l’on parle de sa mère. Sa mère, malade, n’a cessé et ne cesse de l’insulter lorsqu’il lui rend visite. Outre une mauvaise estime qu’il a de lui-même, par souci de protection de sa famille, il a développé une agressivité qui a provoqué une dévalorisation de son fils. Ce dernier a des difficultés d’élocution et bégaie. Sauf lorsqu’il se met en colère face à son père. Intéressant et très juste.


Même sans insultes ou vulgarités, les messages reçus durant notre enfance nous donnent un aperçu de la manière dont nous pensons que les autres nous aiment et de comment nous en venons à nous aimer. L’enfant, pour apprendre à s’aimer, compare, transpose. Si je reçois des messages aimants, je suis digne d’être aimé. Je m’apprécie, je m’aime. Si je reçois des messages autres, je ne suis pas digne d’être aimé, je ne m’aime guère, je ne m’aime pas. Si je ne reçois aucun message, que suis-je ? Heureusement, nous possédons une capacité extraordinaire à nous reconstruire, tant physiquement que psychiquement. Ainsi, des enfants maltraités dans un orphelinat ont vu leur cerveau se reconstruire en dépit de conditions de vie effroyables durant plusieurs années4.



[image: ]À méditer…



Si vous êtes parent, que vaut-il mieux ? Rester une heure ou une demi-heure de plus au bureau pour améliorer les futures vacances d’été ou jouer avec les enfants quinze ou vingt minutes de temps en temps ?








Il n’est donc pas trop tard pour changer et encore moins pour ne pas reproduire de telles choses si malheureusement vous pensez ne pas avoir été assez aimé ou si vous pensez qu’on ne vous l’a pas assez montré. Avant de renvoyer à vos parents toute la déception qui est peut-être la vôtre, il ne faut pas omettre que, bien souvent, les adultes font ce qu’ils ont eux-mêmes connu, voire essaient d’améliorer ce qu’ils ont connu selon leurs propres critères. Beaucoup de parents, et nous à notre tour, feront de leur mieux avec les outils qu’ils possèdent.
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Si au contraire vous éprouvez de la gratitude pour ce que vous avez vécu et vivez encore, le dire est important, tant pour vous que pour eux. Qui sait si votre maman ou votre papa qui, selon vous, travaille trop ne le fait pas justement en pensant que c’est le mieux pour vous ou parce qu’il ou elle ne sait pas faire autrement ? L’exercice à réaliser : leur dire. Ce n’est peut-être qu’une manière de voir les choses. Autant connaître les points de vue de chacun et partager votre ressenti. Ce que chacun ressent mérite d’être écouté et respecté pour pouvoir en parler sereinement.








La famille étant le premier lieu de construction de l’amour de soi, nous sommes à l’endroit idéal pour évoquer la construction de l’estime de soi via l’amour de soi durant l’enfance. Les spécialistes de l’attachement, les « attachementistes », évoquent l’idée que l’enfant « développe deux images mentales : une image de l’autre digne de confiance, disponible, sur qui l’on peut compter pour être aidé, trouver des solutions et d’autre part une image de Soi, complémentaire ; un Soi digne d’intérêt ayant de la valeur et digne d’amour puisque, même en situation de détresse ou d’alarme, on a toujours répondu à l’enfant, et qu’il s’est senti reconnu en tant que tel5 ».


Très tôt, l’enfant a besoin de sentir qu’une personne est là pour lui, prête à l’aider, à l’assister et à intervenir quand il manifeste de la détresse par ses cris et ses pleurs. S’il ressent l’existence de cette personne, il crée un attachement secure6. Cet attachement créé, il peut alors explorer, se développer et développer son identité par le développement de son soi. Ce besoin d’attachement est prioritaire dans les cinq premières années7. Dans ces conditions, un enfant se croit digne d’être aimé. S’il y a de très jeunes enfants autour de vous, pourquoi ne pas leur renvoyer cette image d’adulte rassurant, de grand rassurant ? Vous aimez le baby-sitting ? Comment le baby-sitter secure se comporte-t-il ? Avec de tels modèles, l’enfant est mieux armé pour faire son entrée à l’école.



MON EXPÉRIENCE



[image: ] Je crois que les enfants, spécialement les jeunes enfants, perçoivent immédiatement la confiance qu’ils peuvent avoir dans les adultes, même les adultes qu’ils ne font que croiser. Vous n’avez jamais remarqué que des enfants ont spontanément peur de certaines personnes, même proches, alors qu’au contraire ils peuvent sourire spontanément à de parfaits inconnus sans tenir compte de leur statut social ? Encore récemment, alors que je venais de finir une séance de courses, j’ai croisé une petite fille et sa mère. La petite était à côté de sa poussette, tenait à peine sur ses jambes et en me voyant m’a décoché un incroyable sourire. Je n’étais pas rasé, transpirant, en tenue de sport, certainement pas la version idéale de moi-même pour apparaître sous un jour favorable. En lui souriant à mon tour, notre amour de soi a été doublement partagé.[image: Illustration]












L’école


L’école est le premier lieu où nous nous confrontons à d’autres individus une fois sortis de la maison. C’est le deuxième monde que l’enfant va connaître. Le « soi scolaire » est même le centre du monde pendant de nombreuses années. Notre rapport à l’école est complexe. Si vous avez fait partie des premiers de la classe sans être un souffre-douleur, votre amour de l’école va impacter positivement votre amour de vous-même. Si tel n’a pas été le cas, outre construire un amour de soi plus relatif, cela conditionne un rapport aux études biaisé. Fort heureusement, l’école, ce n’est pas que les cours. C’est aussi les copains, les sorties, les trajets, la cantine, des découvertes…


L’école, c’est bien sûr le lieu où on est évalué, noté. Pour la première fois par des personnes qui ne sont pas de notre famille. Des tiers estiment notre valeur par rapport à des devoirs, des travaux, des exercices et notre attitude.


Ce ne sont pas les travaux et études qui manquent sur l’impact de la notation et de l’école dans la construction de l’individu. Les surprises sont légion. Ainsi des enfants ayant redoublé ne voient pas leur estime de soi baisser. Certainement, comme le dit Verena Jendoubi, car en redoublant ils refont le programme et sont donc moins confrontés à la difficulté8. De même, des élèves en difficulté scolaire et suivant un cursus adapté ne se sentent pas stigmatisés mais sont plus satisfaits d’eux-mêmes que la moyenne des autres élèves9. De la même façon, des élèves en situation de handicap scolarisés dans des centres adaptés ont une estime de soi « apparente10 » meilleure qu’attendue11. Cette dernière est surtout impactée par le temps passé dans une structure spécialisée12.


L’un des enseignements tiré de toutes ces situations est l’impact de l’adaptation de l’enseignement et de l’attitude des enseignants par rapport aux élèves les plus fragiles. Lorsqu’un enfant a l’impression que l’on tient compte de sa singularité, il se sent apprécié et son image de lui-même n’est pas dévalorisée. Or les enseignants ne devraient pas omettre que, dans le milieu scolaire, d’une part, ils façonnent l’image de soi des enfants et que, d’autre part, ils ne sont pas les seuls à façonner l’image de soi des enfants. Dans chaque situation de rapport relationnel, dans chaque confrontation à une évaluation, dans chaque instant d’une vie d’école et de classe, l’enfant se représente ce qu’il est et ce qu’il peut faire.
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Chaque résultat, chaque retour façonne son rapport au monde qu’il connaît et dans lequel il vit. L’élève très bon en sport sera heureux de partir à son cours de gym. L’élève ayant un rapport avec son corps difficile ne pourra s’empêcher de se comparer à l’aune du physique de ses camarades. Allez expliquer à un enfant de 12 ans petit et gros que son corps va sûrement changer et que demain il sera différent. Entouré de garçons et de filles plus grands, plus minces, selon lui plus beaux et plus dignes d’être aimés, il est impossible de se sentir bien et à l’aise avec son image. Il faut une force de volonté certaine pour qu’un enfant prenne sur lui de changer son physique et par exemple de cesser de grignoter pour ne plus puiser de réconfort dans la nourriture, les gâteaux ou les bonbons.








Un autre élément facilitant une bonne image de soi est le rapport que l’enseignant va faire à l’erreur. Un élève qui se trompe doit être valorisé dans ce qu’il sait faire et non stigmatisé dans ce qu’il ne sait pas faire. Si le rapport à l’erreur ou au risque d’erreur n’est que source d’inquiétude, l’élève ne prendra plus d’initiative. Son image se dévalorise. Plutôt que de constater l’erreur, il faut interroger l’enfant sur la façon dont il est arrivé à cette erreur. Qu’a-t-il fait de bon hormis le moment où il s’est trompé ? S’il est autorisé à se tromper, il pourra continuer à prendre des initiatives et à essayer.


Enfin, l’école est le lieu où l’enfant apprend à confronter son image et sa personne aux autres. Il développe son moi social. C’est une étape essentielle pour lui permettre ensuite d’aller au contact d’un monde plus large, plus complexe et plus riche13. Quelle que soit notre image, elle est digne d’être exposée aux autres, de faire partie d’un ensemble plus vaste. Je pense à la traditionnelle « photo de classe ». C’est un véritable rite de passage qui consacre un moment important de la vie de chacun. Toutes les images de soi sont représentées sur ce témoignage unique. Untel devenu chef d’entreprise, un autre ouvrier, une autre vétérinaire, une autre pompier. La même étant devenue une très belle femme, l’autre ayant perdu ce physique rondouillard pour devenir un homme svelte alors que le « beau gosse » du collège arbore fièrement trois enfants et une bedaine certaine. Que dirait le monde que nous côtoyons de ce que nous étions à l’époque ?
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Ressortez vos photos de classe, classez-les par ordre chronologique et regardez l’évolution. Que ressentez-vous ? Il y a eu des moments difficiles ou pénibles, des âges où vous auriez aimé être différent. Et vous êtes là aujourd’hui. Ce passé est une expérience. En quoi êtes-vous différent ? Meilleur ?








L’école n’est pas un temps anodin. C’est un temps long pour qui a à peine une dizaine d’années. Quatre années de collège à 12 ans, c’est un tiers de sa vie. Lorsque l’on a passé cinq ans en primaire et qu’il faut se préparer à suivre trois ans de lycée après quatre ans de collège, le temps semble long. Pour celles et ceux poursuivant en études supérieures, une licence durera trois ans et un master deux ans. Un étudiant de 23 ans a passé dix-huit ans de sa vie à l’école… Comment ne pas imaginer que d’une part notre personnalité n’ait pas été forgée en grande partie par les études, quelle qu’en soit la forme ? D’autre part, comment ne pas appréhender la sortie du monde scolaire ?






Le monde/les mondes


Les études terminées, nous quittons le deuxième monde pour entrer pleinement dans le troisième monde. Il n’est pas complètement inconnu. Car pour étudier nous le traversons et parfois nous le côtoyons en parallèle à d’autres activités. Mais le dernier diplôme obtenu, il devient le seul monde connu, avec celui de notre famille d’origine et de celle que nous allons construire.


Dans ce monde, notre amour de nous-mêmes se confronte à tous les aspects du soi : physique, social, culturel, interpersonnel, etc.


Toutes ces facettes du monde nous permettent d’exposer de nombreuses images de nous-mêmes. Qui peut se vanter d’être le même en famille, avec ses amis, au travail, sur les réseaux sociaux, en vacances… ? N’ayez pas peur d’une forme de schizophrénie. Songez plutôt que chaque aspect, chaque partie de votre quotidien est une manière de valoriser votre image.
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Combien d’images de vous existent ? Faites un petit inventaire. Combien de « mondes » et d’images de vous existent actuellement ? Travail, famille, ami, sport, activité x, activité y, jeu, réseau social 1, réseau social 2… Faites-vous un effort pour gérer ces images ? Sont-elles toutes différentes ? Un peu différentes ? Identiques ? Dans quel monde êtes-vous le mieux, avez-vous développé selon vous une image plus positive ?








Nul besoin de tricher mais simplement prendre conscience que si, dans un aspect donné, nous ne sommes pas aussi brillants ou remarquables que nous le souhaiterions, dans d’autres nous nous sentons plus en confiance. Il faut prendre appui sur ces bonnes images pour développer leurs effets positifs dans d’autres domaines. Le défi n’est pas si grand. Chacun se dévoile peu au monde. Nous avons notre monde dans lequel nous évoluons, souvent peu étendu. Notre monde est celui de notre quotidien. Rares sont les personnes à être présentes dans de multiples endroits très différents. Personne n’expose son image à plusieurs endroits à la fois. Certes les réseaux sociaux et les nouvelles technologies laissent penser que cela est faisable mais c’est une image choisie14. Et pour les personnes exposant leur image en personne à des personnes non choisies, je pense aux célébrités, femmes et hommes politiques, stars de tout type, vous pouvez constater à quel point cela se révèle difficile de maîtriser son image. Qui plus est aucune de ces personnes n’est à l’abri de l’image de l’image de soi qu’il présente. Avez-vous déjà songé à quel point cela doit être déstabilisant de réaliser que, en dépit des efforts engagés, les gens qui vous suivent et vous observent se sont fait une fausse image de vous ?


S’exposer et exposer une image de soi supposent une discipline si l’on souhaite maintenir une version ou une apparence de soi qui s’avère épuisante. C’est une version plus éreintante de ce que vous faites si vous réfléchissez toujours à vos publications sur les réseaux sociaux. Et ne pas réfléchir à ses publications, c’est ouvrir la voie à d’autres difficultés en matière d’image de soi.


Alors, n’oubliez jamais que la première personne à prendre soin de nous, c’est nous-mêmes. Si vos trois mondes ne sont pas tendres avec vous ou pas aussi idéaux que vous le souhaitez, il vous revient de prendre les choses en main et de prendre soin de vous. Pour cela, voici une suite de propositions, d’idées et d’outils à mettre en pratique.









Prendre soin de soi




« L’amour de soi-même est toujours bon et toujours conforme à l’ordre. Chacun étant chargé spécialement de sa propre conservation, le premier et le plus important de ses soins est et doit être d’y veiller sans cesse, et comment y veillerait-il ainsi s’il n’y prenait le plus grand intérêt ? »


Jean-Jacques Rousseau, Émile, ou de l’éducation








Votre plus grand intérêt, c’est vous. Charité bien ordonnée commence par soi-même. Si vous avez un comportement altruiste et généreux, vous serez d’autant plus efficace avec les autres que vous serez en excellente forme physique et morale. Un maître nageur sauveteur, un soldat d’élite, un pompier, un chirurgien exceptionnel ou un très grand psychologue prennent soin de leur forme et de leur mental pour être les plus efficaces possibles. Cela tombe bien car, pour s’aimer soi-même, nous allons apprendre à prendre soin de toutes nos facettes : corps, esprit, valeurs.



Soi corporel et spirituel


Nous avons un corps, un esprit et une manière de voir le monde et nous-mêmes. Pour s’aimer soi-même, il faut aimer son corps, son mental et son moral ou plutôt sa morale, ce qui peut s’assimiler à aimer ses propres valeurs.



Prendre soin de son corps


Ah, le soi physique… Vous auriez aimé être plus ceci ou moins cela ? Mais vous êtes vous.


Et ce corps que vous possédez, il va falloir en prendre soin. Plus vous en prenez soin, plus vous le respectez, plus vous vous respectez, plus vous vous aimez. Car nous n’en avons qu’un. Même si le transhumanisme envisage l’idée que nous pourrions changer de corps ou télécharger notre esprit, ce n’est pas pour tout de suite. En attendant, un peu d’égards pour notre corps.


Nous avons tous les mêmes besoins physiologiques : respirer, boire, dormir, manger… Ce sont des besoins vitaux. Mais la manière de les satisfaire participe à l’amour de soi. Tout comme se faire plaisir doit aussi être érigé en besoin.



Respirer


Le premier besoin primaire est la respiration. En lisant ces lignes, vous vous dites, respirer je sais faire et comment travailler l’amour de soi par la respiration ? En respirant mieux tout simplement. Pour améliorer cela, il y a plusieurs possibilités.


Tout d’abord faire du sport. Outre le bien-être physique, un sport d’endurance – course à pied, vélo, natation15 – va naturellement développer votre souffle et votre technique respiratoire. Quel bien-être quand on termine sa séance et que l’on respire à fond ! Outre les endorphines qui ont été sécrétées grâce au sport, votre respiration est plus complète, le cerveau et l’ensemble du corps s’oxygènent mieux. On s’apprécie d’autant plus.
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Choisissez un sport et allez-y ! Si vous ne savez pas, hésitez et n’avez pas un budget que vous jugez suffisant : une paire de baskets et bienvenue dans le monde du « running ». Une à deux fois par semaine, tranquillement. Seul ou en groupe. Ce ne sont pas les groupes de course qui manquent aujourd’hui. Choisissez un groupe qui vous plaît et n’hésitez pas à poser des questions avant de vous inscrire ou d’en retrouver les membres. Les groupes sérieux ne sont pas des accros à la performance mais peuplés de gens sympathiques et très patients avec les nouveaux. Vous trouverez toujours des personnes qui iront à votre allure ou iront plus lentement. Pour débuter ou s’y remettre, cela rassure… Et si vous aimez courir seul, vous pouvez vous penser à ce proverbe africain : « Le lion se déplace seul, les moutons en groupe. »








Vous pouvez aussi apprendre à mieux respirer. Nombreuses sont les méthodes existantes et liées à la méditation. Si vous voulez une méthode classique et simple, je vous livre celle issue du Livre tibétain de la vie et de la mort de Sogyal Rinpoché :



« Quand vous méditez, respirez normalement, comme à l’accoutumée. Portez légèrement votre attention sur l’expiration. Chaque fois que vous expirez, laissez-vous porter par le souffle. À chaque expiration, vous lâchez prise et abandonnez toute saisie. […] Chaque fois que vous expirerez et avant l’inspiration suivante, vous découvrez qu’il existe un intervalle naturel, une fois la saisie dissoute16. »





Les principes des différentes méthodes sont les mêmes : lâcher prise, respirer lentement et plus complètement. Il faut gonfler le ventre en inspirant et le rentrer durant l’expiration pour emmagasiner un plus grand volume d’air dans les poumons.


Évidemment nous respirons de l’air, mélange d’azote, d’oxygène et de divers gaz rares17. Dans la composition de l’atmosphère nous ne respirons pas de l’arsenic, de l’ammoniac, de métaux lourds… C’est ce que nous respirons et faisons respirer aux autres avec des cigarettes18. Mieux respirer passe par l’abandon de poisons pour notre corps. Cela prend du temps si vous êtes fumeur et il n’est jamais trop tôt pour commencer à arrêter. Lorsque je fume, je ne montre pas à mon corps que je l’aime. Nous reviendrons sur le tabac un peu plus loin. Depuis plusieurs dizaines d’années, il est impossible de ne pas savoir que « fumer tue », et ce dès la première cigarette19. Même s’il s’agit de fumer pour s’insérer dans un groupe, être reconnu par les autres, ne pas être exclu, l’acte de fumer tue un peu à chaque fois. Qui peut dire s’aimer lui-même s’il se tue un peu chaque jour ? Au risque de paraître catégorique : aucune personne ne fumant de cigarettes ne possède une bonne estime d’elle-même.






Boire


À l’origine du lait, puis de l’eau, des jus de fruits, du sirop, du café, du thé, du vin, de la bière, des infusions, etc. En grandissant, nous varions les liquides mais le principe de base est le même : nous sommes composés de 70 % d’eau. Il faut la renouveler. Le corps doit en retrouver un peu tous les jours soit directement, soit en la récupérant dans des aliments, principalement des fruits et des légumes. L’idéal est de boire de l’eau et de limiter sa consommation de boissons alcoolisées et de ne pas tomber dans la dépendance. La différence entre le plaisir et l’addiction est plus nette qu’on ne le pense au départ. Avant de sombrer, tout le monde sait qu’avec ce verre de plus, cette bière supplémentaire, ce dernier shot, on passe de « un peu pompette » à « ivre » et lorsque l’ivresse devient chronique, qu’elle se substitue au plaisir, voire le plaisir n’existe plus car il a été remplacé par l’illusion d’être juste bien, et vous voilà dans la dépendance.


Pour s’apprécier, il faut boire ce qui nous convient et nous fait plaisir, nous aide à nous sentir mieux. Si se sentir mieux passe par se sentir dépendant, ce n’est pas une amélioration de son état. Se sentir mieux, c’est aussi ne pas avoir mal à la tête après avoir bu, ne pas être pris de vertige et bien sûr ne pas vomir.








« La parfaite raison fuit toute extrémité et veut que l’on soit sage avec sobriété. »


Molière








Tout excès est mauvais en matière de boisson. Boire trop d’alcool ne donne pas d’amour pour soi ou pour les autres. Cela peut permettre de compenser pour un temps. La réelle difficulté en matière d’amour de soi réside entre le plaisir et la raison. La boisson en est une excellente illustration. Si vous souhaitez boire de l’alcool, buvez-en peu mais de bonne qualité. Sitôt que vous commencez à perdre un peu de contrôle de vous, c’est que vous avez déjà trop bu. Aller plus loin ne fera qu’augmenter votre désestime de soi.


L’alcool n’est pas le seul liquide à considérer avec précaution. Toutes les boissons peuvent être mauvaises. L’abus de café est dangereux. L’abus de thé pour les mêmes raisons. L’abus de chocolat aussi. La consommation régulière de soda est au moins aussi dangereuse que l’alcool et boire trop d’eau est dangereux pour la santé, dangereux pour vos reins et votre cerveau. Le fameux boire un litre et demi d’eau par jour est une recommandation, pas une loi d’airain. Si vous mangez beaucoup de fruits et de légumes, qu’il ne fait pas trop chaud et que vous ne pratiquez pas d’activités physiques, vous aurez besoin de moins d’un litre et demi. Si vous êtes en extérieur, qu’il fait chaud, que vous marchez simplement dans le cadre d’une promenade et que vous avez transpiré, si votre alimentation ne vient pas à aider à compenser la perte d’eau, un litre et demi sera insuffisant. Il faut boire quand on a soif. Si vos urines sont très claires et que vous urinez suffisamment, a priori vous avez déjà bien assez bu.


Pour résumer, votre boisson principale doit être de l’eau. Vous pouvez l’aromatiser avec des plantes, boire bien sûr modérément thé, café, infusion, chocolat. Un soda de temps en temps pour vous faire plaisir et un alcool de qualité pour renforcer l’attrait de moments agréables participeront à apprécier votre vie, respecteront votre corps et renforceront l’amour de soi. Boire tous les soirs ou tous les week-ends, enchaîner un litre de cola, devoir boire ses sept ou huit cafés par jour pour tenir le coup ne sont pas bon signe. En dehors de l’eau, sitôt qu’une boisson vous devient indispensable, posez-vous des questions.
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Partez à la recherche de votre nouvelle boisson (soft) préférée ! Dorénavant, il existe toutes sortes de bars, d’endroits ou de supermarchés, de boutiques qui proposent des centaines d’eaux de source différentes, de thés de tous les pays de monde, de variété de jus de fruits… Il y a beaucoup plus désagréable à faire comme activité que de partir goûter tout cela.












Manger


Besoin primaire, vital. Sans nourriture, sans aliment, pas de survie possible. Entre l’air, l’eau et la nourriture, les spécialistes vous parlent des 3-3-3 ou de la règle de 3 liée à la survie : trois minutes sans respirer, trois jours sans boire, trente jours sans manger.


Mais nous pourrions aussi esquisser trois fonctions en matière d’amour de soi aux aliments.


Tout d’abord bien s’aimer, c’est manger ce qu’il y a de meilleur.


Nous avons une certaine quantité de réserve en matière d’aliments et de carburant. Ce n’est pas une raison pour les gaspiller ou les constituer avec n’importe quoi. Si vous aimez votre corps, vous lui donnerez de la qualité.


Que vous soyez flexitarien, végétarien, omnivore… la qualité des produits est un indicateur de votre estime de vous-même. Les produits frais, préparés avec amour, sont des marques de l’amour de soi. Quelle joie de vivre passe par la nourriture ! Respecter et aimer son corps, c’est lui donner à manger ce qu’il y a de mieux ! C’est aussi passer du temps à préparer des plats simples comme des mets plus élaborés. Tout ce temps investi pour bien manger est révélateur de l’attention que vous vous portez. Même et surtout lorsque l’on est célibataire, il faut consacrer un temps respectable à l’alimentation. Que ce soit le temps passé à faire les courses, le temps à préparer le repas ou le temps à manger.
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Vous avez compris l’exercice : au fourneau ! Aux courses !








Ces trois temps sont des temps pour soi. Pouvoir choisir ce que je vais manger. Pouvoir chercher de nouveaux produits, comment les préparer et les goûter. Pouvoir se féliciter de ses propres bons plats… Je me nourris bien, je peux être fier de moi. Sans tomber dans la mise en perspective simpliste, nous possédons la chance de choisir ce que nous allons manger. Ce n’est pas donné à tout le monde. Au lieu d’apprécier ce choix et d’en profiter, nous mangeons parfois « au plus facile », au plus rapide, au plus simple.



MON EXPÉRIENCE



[image: ] J’aime préparer des plats simples, parfois très simples. Et je suis parfois surpris du plaisir que prennent les personnes pour qui je cuisine à déguster ces plats20. Laver et râper en julienne des carottes et des courgettes, les faire chauffer à la poêle avec un filet d’huile d’olive en finissant avec un peu de curry n’est vraiment pas difficile. Quel plaisir à manger ![image: Illustration]








Il est facile de bien manger pour peu cher en investissant un minimum d’effort.
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Si vous voulez flatter votre ego et contenter votre soi quand vous en aurez les moyens, n’hésitez pas à investir temps et argent pour vous offrir ou vous faire offrir une grande table, un restaurant trois étoiles. Certains plats et certaines bouteilles semblent déraisonnables. Mais manger ou plutôt déguster un plat très cher et un vin rare, c’est aussi estimer que l’on mérite ce qu’il y a de mieux. Ne connaissez-vous personne qui sur un réseau social photographie un plat ou une bouteille ? Bienheureux ceux qui savent apprécier à leur juste valeur la qualité de ce qui est préparé pour eux. Et s’il s’agit d’une question de moyens, n’oubliez jamais qu’avec du temps et des efforts tout le monde peut accomplir des exploits en cuisine. La plupart du temps avec des produits simples.








Être aimé et rôle à table


Le repas est souvent le moment clé d’une journée dédiée à un événement relié à une personne. Le fait de manger en devient le symbole d’être aimé. Combien d’événements festifs, familiaux sont liés au repas : repas de mariage, repas d’anniversaire, repas de fiançailles… Le repas et le gâteau d’anniversaire concrétisent l’attention portée à celle ou celui qu’on aime tout autant que les cadeaux. Avec le temps, le repas en devient plus important que les cadeaux eux-mêmes.


À l’inverse, si vous n’êtes pas le centre de l’attention mais un simple invité, peut-être votre appréciation du repas a-t-elle pu dépendre de votre investissement dans l’événement ou de votre reconnaissance par rapport à celui-ci ?


Être invité à un repas d’affaires consacre un statut social. Plus vous êtes reçu dans un endroit valorisant, plus vous êtes digne d’estime. Paradoxalement, la qualité du repas en deviendrait presque accessoire si le lieu est très prestigieux, voire la beauté du lieu fera que les mets seront indubitablement excellents et raffinés. « Tu te rends compte il a mangé à L’Élysée21 ! »
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Changez de place à table. Très simple à faire, choisissez d’autres voisins à table que vos voisins habituels. Si vous pensez que vous n’avez pas ce genre d’habitude, observez-vous sur deux ou trois événements familiaux. Et changez. Qu’avez-vous pensé de ce repas ensuite ?








Manger et éprouver


« Ça ne passe pas. » La nourriture est de qualité, une grande attention a été portée au repas mais ça ne passe pas. Tout le monde va bien mais vous avez envie de vomir ou vous n’avez aucun appétit. Cela arrive. Est-ce le signe d’aliments périmés ou de quelque chose vous concernant personnellement ? Quelles sont les conditions de ce repas ?


Manger est nécessaire pour vivre. Cela ne veut pas dire que nous pouvons manger de tout en n’importe quelle circonstance. Manger en se forçant ou lorsque l’on est contrarié par une situation, une personne, voire la personne qui a préparé le repas, est le meilleur moyen de ne pas digérer. Manger des aliments parfaitement sains peut alors rendre malade. Le rapport à la nourriture est empreint d’émotion. Manger chez quelqu’un, manger de la nourriture préparée par quelqu’un ne sont pas anodins. Manger peut être un acte de confiance, une manière de s’intégrer ou un acte de rébellion, parfois contre sa famille et soi-même.


Le vocabulaire du repas lie parfois l’affection et la nourriture. « Ça m’a coupé l’appétit. » « Il me dégoûte. » « Je me dégoûte. » « Tu es écœurant. » « Tu me donnes envie de gerber. »… Il ne faut pas omettre que le dégoût est une émotion primaire, indispensable à la survie et qu’il contient deux facettes : dégoût moral et dégoût physique22. Nous ne sommes qu’un. Ce faisant, dissocier les deux est en réalité impossible. Ne pas être écœuré ou dégoûté est un signe que la personne ou les événements sont bien vécus.
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Si « ça ne passe pas », mettez de côté les conventions sociales, ne vous forcez pas. Il vaut mieux être impoli qu’embarrassé. Lorsque vous êtes tracassé et que vous avez peu d’appétit, fiez-vous à votre instinct. Mangez ce qui vous fait plaisir et envie, même si cela semble peu logique. Écoutez votre corps, il sait.









MON EXPÉRIENCE



[image: ] Durant de nombreuses années, j’ai pensé que j’avais un « estomac fragile ». Il m’arrivait souvent d’être nauséeux après avoir mangé et je mettais cela sur le compte d’intoxications alimentaires. Or, j’étais toujours le seul à tomber malade après certains repas. Jusqu’à ce que je comprenne que la nourriture n’était pas en cause. Cela provenait de situations particulières où très souvent je mangeais à contrecœur. À « contrecœur » ne pouvait être plus juste. Je sais aujourd’hui que si je suis fatigué, stressé et surtout contrarié par certains événements de vie qui me font douter de moi ou appréhender une situation d’une manière forte, je ne mangerai pas ce que l’on a choisi pour moi. Je prendrai ce que je veux, ce qui passe.[image: Illustration]
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