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INTRODUCTION


Bienvenue à bord de ce voyage transformateur ! Au fil des pages à venir, vous explorerez deux forces puissantes capables de métamorphoser votre existence. Grâce à elles, une vie plus sereine et épanouissante s’offre à vous. Vous dévoilerez vos talents, naviguerez à travers les défis avec une quiétude accrue, et même, les diminuerez au fil du temps. Ces deux pouvoirs sont connus sous les noms d’acceptation de soi et de compassion envers soi-même, les fondements d’un respect de soi authentique et altruiste.


La psychologie contemporaine souligne aujourd’hui l’importance d’un amour et d’une acceptation inconditionnels, une sagesse qui a été préconisée, bien avant les thérapeutes et spécialistes occidentales comme Carl Rogers ou Kristin Neff, par d’éminents maîtres spirituels et philosophes orientales tels que Bouddha Gautama ou Lao Tseu. Ce qui distingue ce livre, c’est son approche axée sur la pratique. Les nombreux exercices qu’il renferme, notamment la méditation, l’expression créative et la gratitude, constituent un entraînement concret et sont capables d’améliorer votre vie en vous ouvrant de nouvelles possibilités et transformations. Évidemment, la thérapie peut être une méthode supplémentaire sur ce voyage, offrant un espace pour explorer les racines des problèmes d’estime de soi et apprendre des stratégies pour les surmonter.


Suivre attentivement les conseils énumérés dans ce livre vous apportera rapidement des changements dans votre bien-être, puis, à plus long terme, dans divers aspects de votre existence. Considérez donc cet ouvrage comme votre compagnon d’entraînement pour une vie épanouissante. Êtes-vous prêt à commencer votre parcours vers une acceptation de soi plus profonde et une estime de soi durable ?









LES BASES


DE L’ACCEPTATION DE SOI ET DE L’AUTOCOMPASSION


Les sources de la souffrance personnelle


Bien des individus, pour ne pas dire la plupart, éprouvent constamment le sentiment de ne pas être à la hauteur, souffrant d’un déficit d’amour et ayant l’impression que la véritable vie leur échappe. Dès les premières années de la vie, les parents imposent des exigences à leurs enfants, les conditionnant à des notions de bien et de mal. Ainsi, en quête d’amour parental, l’enfant commence à douter de lui-même, dissimulant des aspects de sa personnalité pour s’assurer l’approbation. Les intentions jugées mauvaises, les comportements inacceptables, et les véritables désirs sont réprimés et relégués dans l’ombre.


Même au sein d’une famille aimante et soutenante, les enfants doivent ultérieurement se confronter aux normes de la société. Écoles, universités, système économique, médias, y compris Internet : toutes ces institutions dictent des normes d’apparence et de comportement stéréotypé à adopter pour s’intégrer dans un groupe, y être accepté, et éventuellement réussir. La réussite étant définie comme une intégration complète dans la société, y occupant une place influente. Ceux qui ne répondent pas à ces normes se sentent souvent exclus et seuls, d’où la peur ancestrale, profondément ancrée de l’exil surgit. Dans cette vie, l’isolement est synonyme de mort.


La plupart des gens luttent constamment pour se conformer au profit des autres. Même en se rebellant, en s’opposant aux normes comme l’ont fait certaines minorités, la pensée reste marquée par la réussite, la compétition, la comparaison et l’inégalité. Vivre uniquement selon les attentes du monde ne procure pas le bonheur souhaité et entraîne des conséquences néfastes. De cette façon, un cercle vicieux de doute et d’insécurité s’installe, affectant la joie de vivre et la confiance en soi. En outre, la comparaison constante et la compétition engendrent la perception des autres comme ennemis. La quête incessante d’amélioration épuise notre énergie, détournant l’attention du présent pour anticiper l’avenir. En résultat, la peur de l’échec nous paralyse, nous empêchant de prendre des risques. La recherche continue d’approbation extérieure crée un vide intérieur, nous rendant dépendants de distractions pour éviter l’inconfort. Cette insatisfaction projetée sur notre entourage génère méfiance envers l’environnement.


L’acceptation inconditionnelle de soi et l’autocompassion représentent la première étape pour mettre fin à la souffrance et briser ce schéma. Alors, êtes-vous prêt à ouvrir votre coeur au bonheur inconditionnel et l’épanouissement ?


Découvrir l’art de l’acceptation de soi et de l’auto-compassion


Commençons par comprendre la véritable signification de l’acceptation de soi et de la compassion envers soi-même. Il existe de nombreux malentendus et mythes qui entourent ces concepts et qui doivent être démystifiés.


L’acceptation de soi émerge comme la capacité de s’apprécier avec toutes ses facettes, forces, faiblesses, erreurs et imperfections. Elle requiert un regard honnête et réaliste sur sa personnalité et ses qualités, sans aspiration à un changement ou une perfection. L’auto-compassion, quant à elle, se définit par la capacité de faire preuve de bienveillance envers soi-même, surtout dans les moments de douleur, de déception ou de solitude. Elle consiste à se réconforter comme on le ferait pour le meilleur ami : il s’agit de valider, au lieu de dévaloriser, ses propres sensations.


Contrairement à l’apitoiement sur soi, qui entraîne souvent une spirale négative de difficultés dans laquelle on se perd, et à l’amour-propre, centrée sur les succès extérieurs qui renforcent l’ego, l’auto-compassion permet de reconnaître ses faiblesses, ses limites et ses besoins sans se juger ni se critiquer. Elle n’implique pas le rejet des erreurs, mais plutôt le refus de se punir pour ce qui ne dépend pas de soi. Au lieu de se plaindre ou de flatter son ego, il vaut mieux prendre soin de soi-même pendant une période difficile. Ainsi, on ne ferme pas les yeux sur ses défis ou ses imperfections, au contraire on les voit clairement. Et parce qu’on en est conscient, on s’améliore constamment.


L’autocompassion, loin de l’estime de soi excessive, permet d’affronter les défis avec empathie. Elle favorise la reconnaissance de ses propres limites, quelles que soient des influences extérieures. En s’acceptant inconditionnellement, on retrouve son centre intérieur, sa base solide pour reconstruire et épanouir sa vie. Cette acceptation ouvre également la voie à une connexion plus profonde avec les autres, créant confiance, respect et harmonie dans les relations.


Pourtant, les pratiques de l’acceptation de soi et de l’autocompassion requièrent de la patience et de l’engagement, un processus continu d’apprentissage et de croissance.


Les piliers de l’autocompassion


L’acceptation de soi englobe divers aspects interconnectés. Il s’agit notamment de :


Prendre la responsabilité de sa vie


En assumant cette responsabilité, on réalise que l’on détient le pouvoir de créer sa propre réalité, sans tenir compte de l’approbation ou de la désapprobation extérieure. Cela signifie agir de manière autonome, faire des choix conscients en accord avec ses valeurs, et prendre le contrôle de ses actions et de son bien-être.


Être attentif à soi


À travers la métapensée, l’auto-observation et la pleine conscience, on comprend ses pensées, émotions et schémas de comportement. La pratique régulière de la pleine conscience permet de demeurer dans le moment présent, offrant ainsi la possibilité de choisir délibérément l’acceptation et l’autocompassion, plutôt que de succomber à l’autocritique.


Cultiver une attitude amicale envers soi-même


Au lieu de se juger ou de se critiquer, il s’agit de pratiquer la compassion et la gentillesse envers soi-même. Adopter un langage positif et s’encourager dans les moments difficiles, tout en acceptant les erreurs et imperfections comme des aspects naturels de la vie humaine, devient petit à petit une habitude.


Se rappeler que l’on n’est pas seul ni isolé


Reconnaître que de nombreux individus suivent un long chemin vers l’acceptation de soi permet de partager ses expériences et défis, trouvant ainsi du soutien et des liens. En comprenant que les problèmes et inquiétudes rencontrés sont partagés, on se sent moins isolé.


Malgré des différences individuelles, les expériences humaines sont similaires. Grâce à l’empathie, les gens peuvent ressentir les émotions des autres, renforçant le sentiment d’appartenance à un ensemble plus vaste. Cette compréhension favorise le processus d’acceptation de soi en montrant que chacun fait partie de la société.


Pour évaluer votre niveau d’acceptation de soi, considérez les affirmations proposées. Dites « oui » chaque fois qu’une des notions suivantes s’applique à vous :




	« J’essaie d’avoir de la compassion pour les caractéristiques que je n’aime pas en moi » ;


	« Si quelque chose de désagréable m’arrive, j’essaie de réagir objectivement et de prendre en compte tous les facteurs » ;


	« Dans les moments d’échec, je me dis que beaucoup d’autres se trouvent dans la même situation et je ne suis pas seul » ;


	« Dans les moments difficiles, je fais attention à moi, j’essaie de prendre soin de moi et de chercher de l’aide et du soutien ».





Maintenant, indiquez un « oui » si vous pouvez répondre positivement aux affirmations suivantes :




	« Je me critique souvent parce que mon caractère, mon corps, mes talents et mes compétences sont faibles. Je ne suis pas assez bon » ;


	« Je me critique beaucoup pour mes erreurs et j’ai tendance à me sentir coupable de tous mes défis » ;


	
« En cas d’échec, je me sens inutile et je pense que tout le monde autour de moi est meilleur » ;


	« Je fais une fixation sur les événements négatifs et j’y réfléchis fréquemment » ;
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