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Avant-propos

L’estime de soi est la réponse


Je suis un médecin dans la force de l’âge, aux cheveux grisonnants. Je suis heureux et en bonne santé. Mon épouse et mes enfants bien-aimés me respectent. Mes parents me font confiance et mon frère me soutient. Dans l’ensemble, j’ai une très belle vie.

Pourtant, lorsque j’étais jeune, je n’aurais jamais imaginé que j’aurais une vie aussi agréable. J’étais un enfant fragile. J’étais chétif et sensible. Je manquais souvent l’école, car je souffrais d’angines chroniques, et je pleurais pour un rien. Je n’étais pas aussi extraverti et actif que les autres garçons. D’une intelligence moyenne, je n’étais pas particulièrement doué pour les activités manuelles. Je manquais de confiance en moi et de patience. J’étais une cause de soucis pour mes parents.

Je doutais de moi dans tout ce que j’entreprenais. J’étais un enfant bon et serviable, qui faisait toujours passer les autres avant lui. Avec le recul, c’était là mon plus gros problème. Je ne faisais pas passer les autres en premier pour leur bien, mais je les laissais prendre les devants de peur de ne pas y arriver. Je n’avais pas confiance en moi.

Des années plus tard, je ne suis pas celui que je pensais devenir. Je suis très satisfait de ma vie. Je me fie à mon jugement, je m’aime et je suis reconnaissant envers tous ceux qui m’ont aidé à devenir la personne que je suis devenue.

Certains pensent que je suis heureux parce que je suis un psychiatre renommé, que le fait d’avoir un travail respecté a renforcé ma confiance en moi. Ils n’ont pas tout à fait tort. J’ai beaucoup appris pendant mes études. Grâce à de bons professeurs et collègues, j’ai pu évoluer, et je serai toujours fier d’être psychiatre.

Cependant, je suis également conscient qu’il y a beaucoup de praticiens malheureux. Le taux de suicide est plus élevé chez les psychiatres que dans d’autres professions. Par conséquent, si quelqu’un affirmait que je suis heureux parce que j’exerce un métier que les autres m’envient, je répondrais que je ne suis pas de cet avis.

Il y a quelques années, j’ai quitté mon poste à l’hôpital et j’ai ouvert mon propre cabinet. L’un des objectifs personnels que je me suis fixés pendant cette période de transition était de répondre à la question suivante : « Pourquoi suis-je satisfait de ma vie ? » Ce n’était pas une tâche facile. J’ai pris le temps de noter mes réflexions sur le bonheur, sur ce qui rend les gens heureux et sur les conditions à remplir pour être heureux. Je voulais garder une trace de ce que j’avais découvert au cours de ce processus. Les questions se bousculaient dans ma tête. En quoi cela m’a-t-il transformé ? Comment pouvais-je conserver ce niveau de satisfaction ?

Au fur et à mesure que les pièces du puzzle se mettaient en place, un concept revenait sans cesse : « l’estime de soi », que l’on peut définir comme étant « l’appréciation que l’on a de soi » ou « l’évaluation de l’amour de soi et de la satisfaction de sa vie ». Je me suis concentré sur cette notion.

Après mûre réflexion, j’ai compris que le chemin que j’avais parcouru pour parvenir au bonheur avait coïncidé avec le processus de construction d’une saine estime de soi. La mienne était au plus bas pendant les périodes les plus malheureuses de mon existence.

Longtemps, j’ai eu une très faible estime de moi. J’ai redoublé une année à la faculté de médecine, et ce n’était pas mon premier échec. Auparavant, je n’avais pas été admis dans le meilleur lycée, et j’avais échoué une première fois au concours d’entrée en médecine. Cet échec a été le plus dur de tous. J’en suis même arrivé à remettre en question mon choix d’orientation. Je buvais et fumais beaucoup et je suis devenu accro aux jeux en ligne. L’idée de redoubler les cours et de me retrouver avec les premières années était démoralisante. J’avais tellement honte de moi que j’évitais mes amis et ma famille. Le matin, quand mes amis partaient en cours, j’allais jouer à des jeux vidéo. Je passais une partie de la nuit à jouer et je rentrais discrètement quand tout le monde dormait. Il m’arrivait de passer toute la nuit à jouer ou à faire la tournée des bars avec des amis et de rentrer à l’aube.

J’ai touché le fond à de nombreuses reprises, notamment pendant les périodes où j’étais perdu et désespéré. Il ne serait pas exagéré de dire que j’ai passé une bonne partie de ma vie à reconstruire mon estime de soi. Souffrant d’un profond sentiment d’infériorité et de la peur d’être à la traîne, j’étais souvent submergé par l’envie d’abandonner et de laisser l’addiction me priver de tout espoir.

Avec le recul, je pense que le combat que j’ai mené a été nécessaire pour restaurer mon estime de moi. Aujourd’hui, je sais que je suis heureux parce que j’ai une saine estime de moi. Cette saine estime de moi m’a conduit au bonheur, et le bonheur continue de nourrir mon estime de moi. Pour être heureux, il fallait que je retrouve mon estime de moi. Cette conviction m’a permis d’aller jusqu’au bout du difficile et tortueux chemin qui mène à une saine estime de soi.

L’estime de soi tient également un rôle important dans mes consultations. La plupart des clients malheureux qui viennent me consulter ont besoin de redorer leur estime de soi. Certains ont un conjoint infidèle ou vivent une rupture, d’autres souffrent de dépression ou d’addiction, ont des pensées suicidaires, etc. Tous ont besoin de renforcer leur estime de soi, et je les y aide en tant que médecin et coach personnel.

Au cours de mes études de psychiatrie, j’ai acquis une somme de connaissances et de compétences que j’ai appliquées à ma vie personnelle. Cela m’a permis d’avoir un meilleur état d’esprit et d’éprouver plus d’empathie envers les autres. Mon expérience m’a appris ce qu’il ne faut pas dire à une personne qui souffre d’une faible estime de soi. Son comportement la trahit et je sais comment l’aider. Le temps que j’ai passé à lutter contre mes propres doutes et à les surmonter s’est avéré être un atout important dans mon travail. J’espère parvenir à partager avec vous les connaissances que j’ai acquises dans ma pratique de médecin et grâce à ma propre guérison.

Cependant, il ne m’a pas été facile de transcrire mon histoire et les connaissances que j’ai acquises grâce à mon expérience personnelle. Les anecdotes tirées de mon enfance et mes pensées les plus intimes, que même ma femme ignore, ont été difficiles à écrire noir sur blanc. J’ai écrit, effacé, puis réécrit ces passages à de nombreuses reprises. J’avais également des scrupules à partager mes précieuses « ficelles du métier ». Je ne voulais pas que mes confrères apprennent certaines choses. Pourtant, j’ai décidé d’écrire ce livre pour plusieurs raisons.

Tout d’abord, je voulais écrire ce livre pour moi-même. Je sais qu’un jour ou l’autre, mon estime de moi va subir un nouveau revers. Garder une saine estime de soi, c’est comme nager ; la gravité ne cesse jamais de nous tirer vers le bas. Je sais qu’à certains moments de ma vie, mon estime de moi sera encore au plus bas, car j’aurais commis de graves erreurs ou je serai épuisé. Je souhaitais rédiger un guide qui m’aiderait à traverser ces moments lorsqu’ils surviendront.

Ensuite, j’ai décidé d’écrire ce livre pour mes amis et ma famille. La plupart d’entre nous connaîtront une crise d’estime de soi à un moment de leur vie. Il y avait beaucoup de choses que je voulais dire à mes filles quand elles étaient petites, mais je n’ai pas pu le faire parce que je n’avais pas trié la montagne d’informations qui se bousculaient dans ma tête et que j’étais trop occupé, ou parce qu’elles étaient trop jeunes pour comprendre. Et puis, l’année dernière, j’ai eu un accident de la route. Je me suis alors rendu compte que ma vie pouvait s’arrêter à tout moment et que je pouvais mourir sans avoir transmis à mes enfants la sagesse que j’avais acquise au prix de tant d’efforts. D’une certaine manière, ce livre est un guide d’estime de soi à l’attention de mes filles. Je pense qu’elles préféreraient lire un livre plutôt que d’écouter leur père leur donner des conseils, car cela ressemblerait probablement à des commentaires incessants.

Enfin, j’espérais mettre des mots sur ce que j’ai appris au cours de ma carrière de psychiatre. J’ai honte de dire qu’il fut un temps où j’étais furieux que l’on plagie les précieuses informations que je partageais dans mes écrits. Alors que je commençais à jouir d’une certaine notoriété grâce à mes publications, je me suis demandé s’il ne serait pas préférable de garder pour moi les connaissances que j’avais acquises au prix de tant d’efforts. Mais j’ai vite compris que le savoir n’appartient à personne et que j’avais nourri une pensée extrêmement arrogante et dangereuse par mon besoin égoïste de reconnaissance. Je suis maintenant convaincu que les informations précieuses prennent du sens et gagnent en puissance lorsqu’elles sont partagées à grande échelle.

Ce livre est divisé en sept parties :


	La première partie définit l’estime de soi et explique l’importance de son rôle dans notre vie. Bien que très répandu, le terme « estime de soi » est souvent mal compris et mal employé.


	Les deuxième et troisième parties traitent des problèmes relationnels interpersonnels qui résultent d’une faible estime de soi.


	Les quatrième et cinquième parties traitent des émotions associées à l’estime de soi.


	Les sixième et septième parties proposent des approches pratiques pour renforcer l’estime de soi.




À la fin de chaque chapitre, vous trouverez un « Exercice pour renforcer votre estime de soi ». Vous serez agréablement surpris de constater qu’il est possible d’améliorer son estime de soi simplement en faisant des exercices. Cet outil sera utile à tous ceux qui sont à la recherche d’une pratique quotidienne pour améliorer leur estime de soi.

Ce livre s’adresse à tous ceux qui souhaitent réfléchir à leur vie, relever des défis personnels et retrouver une saine estime de soi.

Yoon Hong Gyun







Partie 1

Pourquoi faut-il avoir une saine estime de soi ?



Chapitre 1

Les trois piliers de l’estime de soi


L’« estime de soi » est une notion assez répandue. Nous avons tous conscience de son importance. Pourtant, lorsque l’on nous demande ce que ce terme signifie, les avis divergent. Certains pensent qu’elle correspond à l’amour de soi, d’autres à la fierté, et d’autres encore à l’attitude que l’on a envers soi-même. Avant d’entamer notre discussion, il me paraît donc utile de proposer une définition précise de ce terme.

La définition la plus élémentaire de l’estime de soi est la façon dont on s’évalue ou s’estime soi-même. C’est un moyen de mesurer la valeur que l’on s’accorde. Elle peut être exprimée par une valeur numérique – par exemple, 70 sur 100 – ou verbalement par « élevée », « moyenne » ou « faible ».


Les trois piliers de l’estime de soi

L’estime de soi repose sur trois piliers qui intègrent les diverses interprétations que les gens en ont. Ces trois piliers sont la compétence, l’autonomie et la sécurité.

La compétence renvoie au sentiment d’utilité. Ce pilier est surestimé dans notre société où l’on pense qu’avoir une profession respectée ou occuper un poste important augmente l’estime de soi.

L’autonomie désigne la capacité à faire ce que l’on souhaite. Avoir le contrôle sur sa vie est essentiel à une bonne estime de soi. On pourrait supposer qu’une personne qui a fréquenté les meilleures écoles et est diplômée d’institutions prestigieuses aura une estime de soi élevée. Pourtant, beaucoup d’entre elles ont une estime de soi plus faible que celles qui ont grandi dans un pays où les libertés semblent illimitées. Le manque d’autonomie en serait la cause.

La sécurité est le fondement de l’estime de soi. Certaines personnes ont une haute estime de soi, bien qu’elles mènent une vie modeste. Elles excellent à se sentir en sécurité et à l’aise dans leur environnement. Une personne qui a subi des traumatismes non résolus ou qui a un besoin d’affection insatisfait a généralement un sentiment d’insécurité. Cela conduit bien sûr à une faible estime de soi. De même, une personne qui a du mal à être seule peut ne pas se sentir en sécurité lorsqu’elle est seule.

On a tendance à penser que l’estime de soi est synonyme d’amour que l’on se porte à soi-même, et ce n’est pas faux. Une personne qui se considère comme bonne à rien, qui a peu de contrôle sur sa vie ou qui se sent généralement en insécurité a une faible estime de soi et a donc du mal à s’aimer elle-même, sans parler des autres. Par conséquent, l’amour que l’on se porte à soi-même est un bon indicateur de son estime de soi.





Confiance, arrogance, fierté


On peut confondre certains concepts avec l’estime de soi. J’ai remarqué que l’utilisation abusive de ces termes dans les livres de développement personnel a semé la confusion chez mes clients. La confiance, l’arrogance et la fierté sont les plus souvent confondues avec l’estime de soi.

La confiance permet de mesurer la capacité d’une personne par rapport à la difficulté d’une tâche donnée. Si la capacité est forte et que la tâche est perçue comme facile, la confiance augmente. Au contraire, si le niveau de compétence est mesuré objectivement, mais que la tâche est perçue comme trop difficile, la confiance diminue.

L’arrogance est le résultat d’une surestimation de ses capacités ou d’une sous-estimation de la difficulté d’une tâche. Une mauvaise évaluation de ses capacités conduit à un excès de confiance.

La fierté est l’émotion associée à l’estime de soi. Si l’estime de soi est la réponse à la façon dont on s’évalue, la fierté est l’émotion que cette évaluation suscite. On dit que notre fierté est blessée lorsque notre estime de soi est faible. Lorsque nous sommes contrariés parce que nous avons été réprimandés ou traumatisés, notre fierté est blessée. Notre fierté est restaurée lorsque l’on s’est remis d’un coup dur. Par conséquent, le terme « fierté » décrit plus souvent un état émotionnel négatif.








Chapitre 2

Idées fausses et préjugés sur l’estime de soi


Les idées fausses sur l’estime de soi sont tout aussi répandues que la confusion sur le terme lui-même. Même ceux qui ont lu des ouvrages de psychologie et qui prétendent avoir des bases solides se méprennent. Examinons quelques-unes des idées fausses les plus répandues sur l’estime de soi.


L’estime de soi nous est inculquée par nos parents


Cette idée fausse est née d’une surcharge d’informations. L’éducation que l’on a reçue dans notre enfance est très importante, mais les parents ne suffisent pas à eux seuls à construire l’estime de soi de leurs enfants. On pense généralement que le manque d’affection de la part des parents conduit à une faible estime de soi. Pourtant, se focaliser sur cette notion peut avoir l’effet inverse et semer la discorde entre les membres de la famille plutôt que de nourrir l’estime de soi. Les excuses tardives des parents ne font pas grande différence ; nous pouvons reconstruire notre estime de soi par nous-mêmes.




Le manque de louanges conduit à une faible estime de soi

« Les louanges font même danser les baleines », disait-on en Corée il y a quelques années. Cela ne signifie pas que les compliments sont toujours bénéfiques. Les louanges déplacées ne font que créer un sentiment de vide. Les illusions créées par les louanges peuvent également conduire à un sentiment d’infériorité.




Avoir de l’estime de soi suffit pour être heureux

L’estime de soi n’est pas une émotion. Elle est liée aux émotions, mais appartient à proprement parler au domaine de la raison. Restaurer votre estime de soi ne vous donnera pas l’impression d’être sur un petit nuage. Toutefois, une meilleure estime de soi conduit à un plus grand courage. Une personne ayant une bonne estime de soi n’est pas excessivement sensible à la façon dont les autres la perçoivent. Elle peut rentrer chez elle totalement épuisée après une semaine de travail chargée, mais cela ne gâchera pas son week-end. Elle ne laisse pas l’angoisse de retourner travailler le lundi matin gâcher sa soirée du dimanche.




Une haute estime de soi mène au narcissisme


L’objectif de la restauration de l’estime de soi n’est pas d’acquérir une confiance infondée ou de devenir égocentrique. Une personne est dite narcissique lorsqu’elle a une trop haute opinion d’elle-même. Elle semble arrogante en apparence, mais vit dans la peur d’être humiliée. Une personne qui a une haute estime d’elle-même est capable de reconnaître et d’admettre ses défauts. Elle a la force de s’accepter en tant qu’être imparfait et de chercher à s’améliorer.




L’estime de soi peut-elle vraiment être restaurée ?

L’estime de soi est la mesure de la valeur que l’on s’accorde. Comme cette perception et cette estimation sont affectées par les émotions, elles évoluent constamment. La fluctuation de l’estime de soi peut, à son tour, provoquer une grande variation des émotions. Comme dans les montagnes russes, la montée est aussi exaltante que la descente est terrifiante.

Une personne qui a retrouvé son estime de soi a une bonne tolérance aux hauts et aux bas. Lorsque son estime de soi baisse, elle n’a pas trop peur, car elle sait que la ceinture de sécurité est bouclée et qu’il y a peu de risques de chuter. Même chose dans les montées : elle se prépare à la chute qu’elle sait arriver tôt ou tard.

C’est l’une des raisons pour lesquelles les gens qui ont une saine estime de soi ont de bonnes relations interpersonnelles. Les critiques d’autrui ne les atteignent pas durablement. Une baisse temporaire de leur estime de soi ne les plonge pas dans des affres de tourments. Une personne qui a une bonne estime de soi est considérée comme une personne équilibrée.

En résumé, l’estime de soi peut être restaurée. Certains mettront du temps, tandis que d’autres y parviendront facilement. Le chemin peut être difficile et vous pourriez vous sentir découragé. Mais si vous faites des efforts, vous pourrez certainement restaurer votre estime de soi.

Restaurer l’estime de soi, c’est comme apprendre à faire du vélo. Comme la bicyclette, l’estime de soi nécessite d’être constamment en mouvement, de trouver son équilibre, de la diriger et d’apprendre à la faire progresser.

On fait généralement du vélo seul, mais très peu de gens apprennent à faire du vélo tout seuls. Même la personne la plus douée sur le plan athlétique et qui a un excellent sens de l’équilibre a besoin de quelqu’un pour lui apprendre et l’empêcher de tomber.

Dans ce livre, je tente d’expliquer en détail les mécanismes de ce vélo que nous appelons l’estime de soi, et comment s’en servir en toute sécurité. Je vous expliquerai non seulement comment le piloter, mais aussi comment le chevaucher pendant longtemps sans tomber ; et si vous veniez à tomber, je vous montrerai comment le faire en toute sécurité et comment vous protéger.

Les chutes de vélo sont inévitables. Même après des années de pratique, il arrive à tout le monde de tomber de temps en temps. Celui qui sait soigner ses égratignures et remonter sur son vélo n’a plus peur. Il aura envie de rouler souvent, il comptera sur son vélo et en profitera. C’est ce que je souhaite aux lecteurs de ce livre.








Chapitre 3

Pourquoi l’estime de soi est-elle indispensable aujourd’hui ?


Quel impact l’estime de soi exerce-t-elle sur notre vie ? Elle l’affecte à tous les niveaux : elle se lit dans nos paroles, notre comportement, notre jugement, nos choix et nos émotions. L’estime de soi est particulièrement importante de nos jours, quand on se sent souvent submergé, car l’estime de soi est un critère d’évaluation de la santé mentale.

Une personne qui se considère malheureuse, qui a des difficultés dans ses relations amoureuses, qui traverse régulièrement des phases dépressives ou qui a des problèmes relationnels peut souffrir d’une faible estime de soi. L’environnement social est également étroitement lié à l’estime de soi. Le stress et la pression peuvent avoir un impact même sur une personne ayant une saine estime de soi.

Inversement, une personne ayant une faible estime de soi peut progressivement aller mieux dans un environnement social plus bienveillant.



L’importance de l’estime de soi aujourd’hui

Pourquoi est-ce que tout me semble insurmontable alors que les autres ne semblent avoir aucun problème à se marier, à élever leurs enfants tout en ayant une carrière ?

Mes clients me posent cette question de plus en plus fréquemment ces dernières années. Il n’est jamais facile d’y répondre, car je me pose les mêmes questions. Comment se fait-il que d’autres médecins gagnent bien leur vie, publient dans des revues spécialisées et consacrent encore du temps à leur famille le week-end, alors que je ne suis toujours pas propriétaire de ma maison, que j’ai du mal à mener à bien mes recherches et que je suis continuellement épuisé ? Les autres semblent avoir la vie facile. Ils sortent, font des rencontres, se séparent, dépriment pendant quelques jours, puis reprennent le dessus. Ils sont heureux en couple et aiment leur travail.

Est-ce vraiment possible ? Suis-je une exception en me sentant seul et dépassé alors que le reste du monde a la belle vie ? Nous, je ne suis pas une exception.




Des personnes isolées dans un monde sans barrières

Notre vie s’est spectaculairement améliorée en quelques générations. Mais les progrès technologiques pèsent lourd sur la santé mentale. L’histoire a prouvé qu’il existe un lien étroit entre les progrès technologiques et le déclin de la santé mentale. Prenez, par exemple, la forte augmentation du nombre de patients présentant des troubles psychiatriques, dont beaucoup souffraient d’alcoolisme, après la révolution industrielle, au XVIIe siècle, en Grande-Bretagne.

Quel a été l’impact du développement fulgurant des technologies de l’information sur notre vie ? Sommes-nous heureux et en bonne santé dans notre vie quotidienne alors que nous commençons la journée en consultant les actualités et la météo sur notre smartphone et que nous restons en permanence connectés au reste du monde via diverses plateformes jusqu’à ce que nous allions nous coucher ?

Les smartphones et les réseaux sociaux présentent des avantages. Nous pouvons nouer des relations avec des gens que nous n’aurions jamais rencontrés à une époque où l’Internet n’était pas disponible dans tous les foyers, et en temps réel, qui plus est. Nous avons plein d’amis potentiels et nous sommes voisins virtuels de personnes qui vivent à l’autre bout de la planète. Nos amis sur Facebook, X (ex-Twitter) et les blogs exhibent de belles maisons, d’appétissants plats cuisinés, des voyages à l’étranger, les livres qu’ils lisent et des passe-temps qui suscitent notre admiration et qui nous font nous sentir mal dans notre peau. Cela nous déprime de comparer notre vie à la belle vie des autres. L’admiration s’estompe rapidement avant qu’un sentiment d’infériorité ne s’installe.

Mais ces gens sont-ils vraiment aussi heureux et satisfaits qu’ils le paraissent ? Je ne l’affirmerais pas. Nous sommes peut-être devenus plus accessibles, mais cela a conduit davantage de personnes à jouer la comédie.

Dans le monde actuel, la distance virtuelle entre les gens s’est peut-être réduite, mais la distance émotionnelle s’est accrue. Des personnes amicales peuvent se révéler être des ennemis. Nous trouvons le courage de nous confier et nous finissons par être blessés par ceux en qui nous avions confiance. Nous nous retrouvons cloués au pilori par des commentaires en ligne et nous découvrons qu’une personne que nous pensions être notre alliée s’est transformée en concurrent bien décidé à nous écraser.

Par conséquent, nous avons du mal à nous confier, et lorsque nous le faisons, nous nous autocensurons constamment. Nous avons la possibilité de nous confier à qui nous voulons, mais nous ne nous attendons pas à ce que nos confidences intéressent vraiment quelqu’un. C’est pourquoi la plupart d’entre nous, bien que constamment connectés, se sentent terriblement seuls.

Autrefois, nous allions voir nos frères et sœurs pour leur faire part de nos problèmes. Si un camarade de classe nous volait notre goûter, nous pouvions compter sur nos frères et sœurs plus âgés pour qu’ils lui fassent payer le lendemain. Si quelqu’un nous insultait ou nous faisait du mal, un grand frère ou une grande sœur nous réconfortait et nous encourageait à nous défendre. Mais ces dernières années, on ne peut plus compter sur ses frères et sœurs de la même manière, car les frères et sœurs adultes sont occupés par leur propre vie. Nous ne pouvons pas non plus attendre de nos collègues ou de nos voisins qu’ils nous apportent un soutien affectif. Nous avons tous nos propres problèmes. Nous vivons à une époque où nous sommes connectés par de nombreux biais, mais où nous sommes incapables de communiquer les uns avec les autres.




L’estime de soi est la ressource la plus puissante

Il n’y a pas que les gens qui ont changé. Nous vivons dans un monde qui pose trop de questions et a trop d’attentes. Comment allez-vous gagner votre vie ? Comment envisagez-vous votre vie ? Quelle voie choisirez-vous et quand comptez-vous atteindre votre objectif ? Nous sommes appelés à prendre tant de décisions que nous devons justifier qu’il n’est pas étonnant que nous soyons confus et anxieux. Les jeunes sont paralysés par la question : « Dans quoi suis-je bon ? » Ils dépensent toute leur énergie à essayer de répondre à cette question. Nous avons accès à tant d’informations que cela génère plus de questions et de problèmes qui nécessitent des solutions difficiles à trouver. Telle est notre dure réalité.

L’accès à une masse d’informations nous a amenés à comparer tous les aspects de notre vie à celle des autres, y compris notre identité. Nos pensées, nos trajectoires de vie, nos jugements et les résultats qu’ils produisent sont comparés à ceux des autres. Par conséquent, même ceux d’entre nous qui mènent correctement leur vie ne peuvent s’empêcher de se demander : « Est-ce que je m’en sors vraiment bien ? »

Cet environnement social a un impact significatif sur notre estime de soi. La comparaison permanente aux autres nous rend de plus en plus anxieux. Nous rejetons la faute sur notre environnement et nous examinons même notre personnalité pour y trouver des failles. Les réponses à ces questions ne sont pas faciles à trouver. Nous avons le sentiment que quelque chose ne va pas chez nous, mais comme nous avons peu de temps pour approfondir la question, nous arrêtons d’y penser, ce qui affaiblit notre estime de soi.

La meilleure défense contre les périodes difficiles est un esprit sain. Les questions que nous nous posons sur notre identité, sur la voie que nous avons choisie et sur notre capacité à gérer le chemin qu’il nous reste à parcourir sont toutes liées à l’estime de soi. Une saine estime de soi nous aide à sortir relativement indemnes des périodes difficiles.

Le moment est venu pour chacun d’entre nous de protéger son estime de soi. Il existe une multitude d’ouvrages qui proposent des idées pour être heureux, mais le vrai bonheur vient d’une solide estime de soi. C’est notre meilleure arme pour survivre dans un monde complexe.


Résumé


	L’estime de soi repose sur trois piliers : la compétence, l’autonomie et la sécurité.


	La confiance, l’arrogance et la fierté sont trois concepts souvent confondus avec l’estime de soi.


	L’estime de soi n’est pas une émotion. Elle est affectée par les émotions, mais elle relève du domaine de la raison. En tant que telle, elle peut être perdue, mais surtout, elle peut être restaurée.


	S’aimer soi-même est un bon indicateur de son estime de soi.


	Il existe un lien étroit entre les progrès technologiques et la détérioration de la santé mentale. Cela nuit à notre estime de soi.


	Une saine estime de soi nous aide à traverser les périodes difficiles sans trop de dommages.














Partie 2

L’estime de soi et les relations amoureuses



  

  Chapitre 1

  Suis-je digne d’être aimé ?

  
    Les relations amoureuses occupent une place importante dans le passage à l’âge adulte. Et pas seulement parce que le désir sexuel est à son apogée à l’adolescence. Grandir, c’est développer une estime de soi solide, qui encourage à rechercher l’amour. Dans le même ordre d’idées, la capacité d’aimer et d’être aimé est la première chose qui est remise en question lorsque l’estime de soi est affaiblie.

    Les problèmes relationnels sont au cœur des questionnements de la plupart de mes patients. Lorsque j’écoute leurs confidences, j’identifie souvent un problème d’estime de soi. Il est difficile d’aimer lorsque l’estime de soi est ébranlée.

    
      Pourquoi pensons-nous ne pas être prêts pour une relation amoureuse ?

      Certaines personnes sont convaincues qu’elles ne méritent pas d’être aimées. Même lorsqu’elles sont en couple avec un partenaire beau et charmant, elles trouvent une excuse pour le rejeter. Quand on leur reproche de placer la barre trop haut, elles révèlent le fond de leur pensée : « Plus il apprendra à me connaître, plus il sera déçu. »

      Étonnamment, certaines personnes se déprécient totalement. Elles affirment vouloir se marier, mais fuient les relations amoureuses. Et si elles sont en couple, elles ne sont pas sûres que leur partenaire soit le bon. Elles cherchent des réponses auprès de diseuses de bonne aventure. Elles ne sont pas sûres de pouvoir aimer quelqu’un, ni même d’être faites pour une relation durable. Elles se disent « incapables d’avoir des relations » et déclarent qu’elles ne peuvent pas aimer et être aimées par une seule personne toute leur vie. Cela les amène à conclure qu’elles sont condamnées à vivre sans amour. L’idée d’être seul toute sa vie entraîne un profond sentiment de solitude qui rend encore plus en mal d’amour.

      Lorsqu’une personne qui se déprécie rejette les avances d’une personne merveilleuse, son entourage trouve cela dommage et lui demande : « Pourquoi renoncer si vite à quelqu’un d’aussi fabuleux ? Tu mérites d’être aimé. » La conviction que l’on n’est pas digne d’être aimé est une illusion tenace dont il n’est pas facile de se défaire.

      Cette personne peut sembler humble ou timide de prime abord, mais la répétition de comportements d’autodépréciation finit par affecter les relations interpersonnelles et génère beaucoup de regrets. « Peut-être que j’aurais dû faire plus d’efforts pour sauver cette relation », pourrait-elle se dire à regret.

      Une faible estime de soi peut conduire à une rupture, qui affaiblit encore plus l’estime de soi. Le problème de ce cycle infernal est que la personne continue de croire, après la rupture, qu’elle ne mérite pas d’être aimée. Cela renforce malheureusement son manque d’estime de soi et nuit à sa confiance en elle. C’est une véritable tragédie.

    

    
    

      
Manque de confiance de base

      La confiance est la première étape pour accepter que nous méritons d’être aimés. C’est une vertu essentielle. Nous sommes tous des individus, mais nous sommes capables de vivre ensemble en société grâce à la confiance que nous nous portons mutuellement. Les passagers d’un train doivent faire confiance au conducteur. S’ils commencent à se demander si le conducteur est suffisamment qualifié, leur voyage ne sera pas de tout repos.

      La confiance à un niveau aussi fondamental s’appelle la « confiance de base ». Le premier lien de ce type que nous établissons avec un autre être humain est le lien qui nous unit à notre mère. Les bébés ont besoin de faire confiance à leurs parents qui les nourrissent quand ils ont faim et les changent quand ils ont sali leur couche. Si une mère néglige son enfant ou se fâche quand il réclame à manger, l’enfant ne parvient pas à établir cette première « confiance de base » envers le monde extérieur. Lorsque la mère répond négativement aux besoins de son enfant, celui-ci en vient à se reprocher d’avoir faim et considère son existence comme un désagrément.

      Mais l’amour et l’attention maternelle ne sont pas seuls responsables de l’absence de sécurité intérieure. Cette confiance, qui se forme d’abord au travers de la relation parent-enfant, peut être compromise plus tard par les expériences vécues.

    

    
    
      Le manque de confiance en soi nuit aux relations

      Lorsque nous doutons de nos charmes et de nos compétences, nous rencontrons souvent des difficultés dans nos relations interpersonnelles, car nous nous demandons pourquoi cette personne nous aime alors que nous ne méritons pas d’être aimés. Une personne mariée qui manque de confiance en elle est jalouse ou doute de la fidélité de son partenaire. Lorsque l’estime de soi souffre en raison de difficultés financières, d’impuissance sexuelle ou d’autres complexes, on devient méfiant envers les autres. Au cœur de ce phénomène réside la conviction que l’on ne mérite pas son partenaire parce qu’on est nul.

      Lorsque nous en sommes là, nous tentons de résoudre le problème en rejetant la faute sur les autres plutôt que de nous confronter à notre sentiment d’infériorité. Nous avons l’impression de souffrir parce que nous aimons trop quelqu’un, alors que c’est notre manque de confiance en nous qui nous fait du mal.

      Un manque d’estime de soi peut même contribuer à ce qu’une personne ne mette pas fin à une relation abusive ou se fasse escroquer financièrement et émotionnellement. Si nous ne mettons pas fin à une relation toxique, c’est parce que nous sommes convaincus que personne d’autre ne nous aimera jamais. La relation se poursuit parce que nous avons peur de rompre, et non parce que nous pensons que notre amour fera changer notre partenaire.

    

    
    
      Prenez soin de vous

      Ces difficultés surviennent lorsque nous pensons que nous ne méritons pas d’être aimés. Mais il est important de noter que personne au monde ne mérite absolument et universellement d’être aimé. Personne n’est parfait à tous points de vue, tout comme personne n’est vraiment bon à rien. Il n’y a que des personnes qui considèrent qu’elles ne sont pas dignes d’être aimées.

      Pour savoir si nous méritons vraiment d’être aimés, nous devons nous regarder en face. Posez-vous les questions suivantes, Exemple : « La mésentente entre mes parents a-t-elle eu un impact sur moi ? Quel effet cela a-t-il eu ? Quelle est ma personnalité ? Quels sont mes points forts et mes points faibles ? » Prenez le temps de creuser ces aspects.

    

    
    
      Une meilleure connaissance de soi approfondit l’affection


      L’amour est une émotion qui ne peut pas être forcée. Nous aurons beau nous répéter le mantra « je mérite d’être aimé », nous ne nous sentirons pas aimés tant que nous ne nous aimerons pas sincèrement nous-mêmes. Un claquement de doigts ne suffit pas à susciter instantanément l’amour de soi. Cela ne fonctionne tout simplement pas de cette façon.

      Cependant, vous pouvez commencer par énumérer vos points forts et vos points faibles. À la rigueur, dressez la liste de « ce que les autres disent être mes points forts », car cela fonctionne aussi. Vous pouvez penser que les autres se trompent ou que cette bonne opinion résulte du fait qu’ils vous connaissent mal. Notez-la quand même, car ce processus vous aidera à faire plus attention à vous.

      Tout amour commence par l’intérêt qu’on porte. Quand nous aimons quelqu’un, nous voulons savoir d’où il vient ou ce qu’il fait. Les petits détails s’accumulent peu à peu et notre sentiment se transforme en respect et en amour. S’aimer soi-même fonctionne de la même manière. Nous devons d’abord apprendre à nous connaître et savoir ce que nous avons vécu.

      La capacité d’aimer autrui vient de la connaissance de soi. Mieux vous vous connaissez, mieux vous êtes capable d’aimer.

      
        Exercice pour renforcer votre estime de soi

          Réflexion sur soi

        
          Commencez par vous intéresser à vous. Pour mieux vous connaître, dressez la liste de vos points forts et de vos points faibles de manière aussi détaillée que possible.

          
          1. Quelles sont mes forces et mes faiblesses ?

          2. En quoi suis-je bon ? En quoi ne suis-je pas bon ?

          3. En quoi les autres disent-ils que je suis bon ?



        

      

    

    






  

  Chapitre 2

  Je doute de ma valeur

  
    Lorsque nous ne nous aimons pas, nous nous sentons mal, comme si nous étions coincés avec un tyran qui nous harcèle toute la journée. Nous nous sentons constamment critiqués alors que nous n’avons rien fait de mal. Au contraire, lorsque nous nous aimons, la vie est plus belle. Nous avons l’impression d’être en bonne compagnie même lorsque nous sommes seuls. La solitude ne nous angoisse pas et nous pouvons compter sur nous-mêmes pour nous conseiller lorsque nous sommes perdus. Nous ne devenons pas solitaires pour autant lorsque nous nous aimons, mais nous ne craignons pas la solitude. Notre confiance en nous dissipe l’anxiété que nous ressentons lorsque nous sommes avec les autres et se traduit par un trait de personnalité positif qui nous rend populaires au sein de notre communauté.

    
      Je ne m’aimais pas

      Il fut un temps où je ne me supportais pas. Vers la fin de ma première année de lycée, j’ai traversé une période de léthargie. Je n’arrivais pas à sortir du lit le matin, je n’avais pas d’appétit et je ne m’intéressais à rien. J’ai arrêté de me laver et quand j’allais à l’école, je m’asseyais au fond de la classe et je regardais dans le vide ou je m’assoupissais.

      Alors qu’auparavant j’avais été un élève modèle, je n’avais maintenant plus aucune énergie. Je ne me reconnaissais plus. Mes camarades de classe se disaient que je dormais en classe parce que j’étudiais toute la nuit. Je ne me donnais pas la peine de démentir.

      Je ne m’en prenais à personne et n’exprimais pas mes frustrations. Mes parents ne semblaient s’apercevoir de rien. Mon frère aîné pensait que j’étais irritable à cause des examens d’entrée à l’université qui approchaient. Me demandant si ma famille s’intéressait à moi, j’en suis venu à croire qu’elle ne s’était jamais souciée de moi.

      Un jour, ma mère m’a demandé de l’accompagner en promenade. Elle m’a emmené dans une librairie du quartier et m’a dit : « Prends tous les livres que tu veux. » J’ai parcouru les rayons et j’ai choisi un livre intitulé Comment m’aimer moi-même. Le sous-titre « Je ne peux aimer personne si je ne m’aime pas moi-même » a attiré mon attention. À partir de ce jour, chaque fois que je n’arrivais pas à trouver la volonté de faire quoi que ce soit, je feuilletais ce livre.

      Avec le recul, il y a une chose qui m’a encore plus contrarié pendant cette période de léthargie : c’était le fait de ne pas comprendre ce qui m’arrivait. Je m’en voulais de me sentir si faible, si démotivé et si défaitiste, et je n’en comprenais pas la raison. C’était horrible d’être envahi par la haine de soi. Cela aurait peut-être été moins douloureux si j’avais pu identifier la cause exacte de mon état d’impuissance, comme des mauvaises notes ou des problèmes à la maison.

      Je ne me souviens pas en détail du livre « Comment m’aimer moi-même », mais je sais qu’il a joué un rôle important en apprenant à mon moi de dix-sept ans pourquoi j’avais besoin de m’aimer et ce qui se passerait si je ne m’aimais pas. Ce que j’ai appris à la lecture de ce livre m’a donné le courage de surmonter les périodes difficiles que j’ai vécues au cours des années suivantes. La question « Comment puis-je m’aimer dans ces circonstances ? » m’a servi de boussole. Quelle que soit l’importance que revêtait une personne à mes yeux, je ne faisais pas passer notre relation avant mon estime de soi. J’ai rompu définitivement avec les personnes qui me faisaient du mal et me rendaient malheureux. J’ai appliqué la même approche lorsque je luttais contre l’alcoolisme et l’addiction au jeu en ligne. Ma vie était plus importante pour moi que de fréquenter des alcooliques ou de collectionner les meilleurs scores.

      Aujourd’hui, des années plus tard, je suis psychiatre et je m’occupe de la santé mentale de mes clients. Les personnes qui ne parviennent pas à s’aimer viennent me consulter, et je me sens obligé de les aider. C’est probablement parce que je sais trop bien à quel point c’est horrible d’être à leur place.

      Lorsque j’ai traversé une autre période de léthargie alors que j’avais une vingtaine d’années, je n’ai pas non plus pu en déterminer la cause. Je n’étais pas aussi travailleur que je le voulais et je n’aimais pas ça. Je soupçonne que la raison en était que j’avais été élevé par des parents très travailleurs et que, en plus de cela, j’étais accro à la surcharge de travail.

      Ce sentiment de haine de soi s’est poursuivi pendant mes études universitaires. La faculté de médecine était pleine de gens plus intelligents et plus travailleurs que moi, qui buvaient même plus que moi. Je n’arrêtais pas de me répéter que j’étais moins intelligent et que j’apprenais plus lentement que mes camarades. Le sentiment d’infériorité grandissait.

      J’avais trop honte pour en parler à qui que ce soit. Mes amis qui avaient choisi d’autres voies allaient à l’université ou préparaient des concours. Ils m’enviaient. Je me disais que si je me confiais à eux, ils penseraient que je me plaignais pour rien. Surtout, je ne savais pas comment susciter de l’empathie alors que je ne comprenais pas moi-même ce que je ressentais. J’ai traversé cette période sans faire part de ces pensées à qui que ce soit. Avec le recul, c’est à ce moment-là que j’ai appris que la haine de soi peut rendre une personne très seule.

    

    
    
      Je suis mon meilleur ami

      Nous aimons certaines personnes et nous n’en aimons pas d’autres. Il n’y a rien de problématique à ne pas aimer une personne ou à être indifférent à son égard. En revanche, détester quelqu’un de proche est problématique. Nous ne pouvons pas espérer être heureux si nous sommes indifférents à nos proches ou si nous n’aimons pas notre conjoint. Le fait de côtoyer un proche ou un collègue de travail que nous n’aimons pas peut également être une source de stress. Un mariage sans amour est néfaste pour les enfants. Il va sans dire que nous sommes malheureux lorsque nous ne nous aimons pas.

      Lorsque nous ne nous aimons pas, nous côtoyons en permanence une personne que nous n’aimons pas, même lorsque nous accomplissons des tâches banales comme parler, manger ou dormir. Chaque fois que nous nous regardons dans le miroir, nous voyons quelqu’un que nous n’aimons pas.

      Lorsque nous ne nous aimons pas, nous sommes constamment irritables, et nous n’en avons pas toujours conscience. Nous nous comparons constamment aux autres et nous nous dénigrons parce que nous sommes trop incapables, trop petits, trop sensibles. Imaginez quelqu’un qui vous harcèle toute la journée en vous murmurant à l’oreille : « Tu es nul. Tu ne fais rien de bien. » C’est ce que cela signifie de se détester soi-même. Alors que nous avons la possibilité de nous tenir à distance de ceux qui nous veulent du mal, nous sommes coincés avec la voix qui nous critique en permanence lorsque nous nous détestons. Les comparaisons et les critiques permanentes s’accumulent peu à peu et diminuent notre estime de soi, ce qui nous rend encore plus dépréciatifs envers nous-mêmes.

      Cependant, lorsque nous nous aimons, de nombreux aspects de la vie sont plus faciles. S’aimer soi-même, c’est être toujours en bonne compagnie. Ceux qui s’aiment n’ont pas de mal à supporter la solitude et aiment voyager seuls. Ils sont réconfortés chaque fois qu’ils se regardent dans le miroir et sont rassurés par leur propre voix. Ils peuvent s’apaiser et s’encourager. Ils ne repensent pas à leurs actions et ne s’inquiètent pas de la façon dont leur comportement aurait pu être mal interprété par les autres.

      Bien sûr, nous pouvons ressentir du désarroi même lorsque nous nous aimons. Nous pouvons échouer à un examen, rompre avec un être cher ou perdre un parent. Mais les difficultés ne conduisent pas à la dépréciation de soi, car nous sommes capables d’accepter la dure réalité pour ce qu’elle est et de laisser la douleur passer.

      Lorsque nous nous aimons, nous sommes capables de chercher activement des solutions. Nous ne gaspillons pas notre énergie à nous critiquer et à nous blâmer. Tout comme un système immunitaire sain nous aide à nous remettre plus rapidement de la maladie, nous sommes moins vulnérables lorsque nous nous protégeons en nous aimant. C’est comme si nous avions toujours à nos côtés un ami attentionné et encourageant.
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