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COLLECTION MIEUX SE CONNAÎTRE

Rééquilibrer sa vie et mieux se connaître pour être en harmonie avec soi-même, tel est le défi auquel chacun aspire.

 

Cette collection s’adresse à toutes les personnes en quête d’épanouissement personnel et de bien-être.

 

Rédigé par des experts reconnus, chaque ouvrage traite avec clarté un thème essentiel de développement personnel. Forts de leur riche expérience professionnelle, les auteurs proposent à l’appui de leurs propos des exercices et des mises en situation.

 

Le lecteur devient ainsi l’acteur de son changement.

Retrouvez les autres titres de la collection :

Soyez un retraité heureux

Soyez un stressé heureux

La magie des émotions

Devenez meilleur négociateur que vos enfants !

Devenez meilleur négociateur que votre (ex) conjoint !

Donnez du sens à votre vie avec la méthode N.E.W.S.TM

La méditation de pleine conscience pas à pas

Vivre le bonheur !

Exprimer sa gratitude pour vivre heureux

La PNL pour tous






Introduction
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Une démarche au cœur du bien-être et de l’équilibre


Nous avons voulu écrire ce livre pour apporter notre contribution à tous ceux et celles qui pensent que développer l’estime de soi est important et qui souhaitent y accorder un peu de temps.

 

L’estime de soi est la relation que vous avez bâtie avec vous-même, que vous continuez à construire, et qui génère de la confiance, de l’action, de l’adaptation, de la souplesse.

 

Certaines fois, notre « capital estime de soi » suffit à nous rendre heureux, équilibré, bien dans notre peau et bien dans l’action pour satisfaire nos besoins essentiels.

Nous sommes alors debout, fort, et acteur de notre vie. Les émotions qui nous habitent sont la joie, la sérénité, l’excitation, l’enthousiasme, la gratitude et la sensation d’être vivant et en pleine santé.

 

D’autres fois, ce capital est mis à rude épreuve et ne suffit plus pour nous permettre d’être heureux et capable d’oser les actions nécessaires à notre équilibre.

Nous nous tournons alors vers le passé ou nous rêvons à un futur meilleur imaginaire, d’ailleurs souvent avec des difficultés à dépasser les barrières que nous nous sommes parfois mises. L’amertume, la tristesse ou la colère contre nous-mêmes ou les autres sont alors notre paysage intérieur.







Osez la bienveillance !


Imaginez que vous recevez vos meilleurs amis. Vous leur accordez attention, intérêt, bienveillance. Êtes-vous capable d’avoir les mêmes attentions, la même bienveillance vis-à-vis de vous-même ? Un peu comme les fondations d’une maison, l’estime de soi vous permet de construire votre vie personnelle et professionnelle. Plus les fondations sont solides, plus la construction résiste aux tempêtes, aux intempéries.

 

C’est ce que nous vous exposerons tout au long de ce livre afin de vous permettre de porter un regard différent sur vous-même et sur les autres. Notre pratique de la formation, des bilans de compétences et du coaching nous a amenées à accompagner des personnes dans leur développement personnel. Notre postulat est que chacun d’entre nous peut cultiver son estime de soi et celle des autres, et donc sa confiance en soi et sa capacité à agir et à retrouver la maîtrise de son environnement.







 


Dans un premier temps, cet ouvrage vous permettra de définir et de comprendre ce qu’est l’estime de soi, d’en saisir les bénéfices et de commencer un travail de réflexion sur vous-même.

 

Puis, vous verrez comment mettre en place des changements dans votre vie personnelle et/ou professionnelle afin de :

• vous accepter ;

• dépasser vos limites ;

• retrouver du sens ;

• vivre de meilleures relations.

 

Vous pourrez, tout au long de cet ouvrage, travailler sur vous-même grâce à des autodiagnostics, des exercices, des relaxations guidées et aussi vous enrichir des nombreux exemples et témoignages qui émaillent ce développement.

 

Accordez-vous le droit de flâner au fil des chapitres en expérimentant ces mises en situation pour vous aider à renforcer votre estime de soi.

Vous découvrirez ainsi les grands mécanismes de l’estime de soi et de la confiance en soi. Vous pourrez dès à présent mettre en œuvre des changements dans votre vie.

 

Nous vous souhaitons, cher lecteur, une agréable lecture, et autant de plaisir que nous en avons eu à l’écrire !










Les outils du bien-être
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AUTODIAGNOSTICS

Avez-vous une bonne estime de vous-même ?

Repérez votre niveau de choix
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RELAXATIONS

Focalisez sur vos qualités

Une relaxation pour mieux s’aimer

Prenez conscience de votre corps

Développez votre compétence à gérer votre vie

Relaxation pour réussir votre objectif

Le château aux cinq miroirs magiques
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EXERCICES

Quelle idée avez-vous de vous-même ?

Partez à la découverte de votre être essentiel

Vos positions de vie

Apprendre à être un témoin objectif

Développez une pensée large

Développez votre pensée non duelle

Cherchez l’intention positive

Développer l’amour de soi

Et vous, quelle représentation avez-vous de votre corps ?

Mmmm du chocolat !

Le « piko-piko »

Installez la confiance en soi avec votre diamant intérieur

Installez vos racines

Faites le point avec vous-même

Repérez vos émotions négatives

À la rencontre de vos pensées automatiques auditives et visuelles

Changez vos conceptions

Apprenez à vous donner des permissions

Renforcez votre image positive de vous-même

À vos valeurs !

À la rencontre de vos besoins

Enrichissez votre palette de 1 001 petits plaisirs au quotidien

Partagez votre ressenti

À la rencontre de vos peurs

Développez votre estime de soi et celle des autres

Définissez vos objectifs
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« Imaginez un jardin merveilleux. Jour après jour, année après année, il s’est embelli, transformé ; il a grandi et évolué au fil des saisons. Ce n’est pas toujours un jardin bien ordonné : il reste les herbes folles, les coins sauvages, les coins à défricher, les coins pour se cacher et ceux pour rêver.

Certains espaces de terre fertile ont donné des fruits et des légumes, tous aussi beaux et bons les uns que les autres, certaines années plus que d’autres. Des fruits inoubliables, même petits et ridés. D’autres espaces de terre plus rocailleuse, plus aride, ont donné naissance à des plantes grasses qui se contentent de peu et qui sont un tel plaisir pour les yeux.

 

Imaginez un vieux jardinier assis sur son banc, qui admire sa terre, ses espaces et tout le paysage alentour. Un jardinier qui s’émerveille de la nature, tous les jours, encore et encore ; qui se souvient des heures passées à défricher, semer, cultiver, arroser, récolter ; qui se souvient des orages et des tempêtes, des embellies et des averses bénéfiques ; qui a fini par accepter les bonnes années comme les moins bonnes et qui garde un œil vif et alerte sur tous ces différents espaces qu’il a su si bien créer. Oh ! cela n’a pas toujours été facile. Il a fallu travailler, s’adapter, accepter mais, assis sur son banc, il regarde le monde autour de lui qui s’agite et il prend son temps, fait de lenteurs et de paresses. Il entend dans la maison d’à côté les jeunes qui font la fête et il sourit. Il savoure les rayons du soleil couchant sur son jardin et sur le monde. »
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Quel jardinier assis sur son banc avez-vous envie d’être aujourd’hui et de devenir demain ?

Comment avez-vous envie de cultiver votre jardin, de parcourir le monde ?

Qu’avez-vous envie de semer et de récolter au fil du temps ?









L’estime de soi se construit tout au long de notre vie

L’estime de soi est un processus qui se construit tout au long de notre vie. Ce n’est pas le cadeau de naissance que nous aurions reçu ou non mais un jardin qui se cultive et s’entretient au fil des ans.

L’estime de soi est la relation que nous entretenons avec nous-même. Elle n’est jamais établie définitivement, elle se développe tout au long de notre vie avec les expériences que nous vivons et la maturité que nous gagnons. Nous évoluons parce que le monde évolue, parce que l’environnement est de plus en plus mouvant, parce que les turbulences font partie de la vie, parce que les réussites comme les échecs nous permettent de grandir.

 

Il est important d’être acteur de sa vie pour être bien dans son corps et dans sa tête ; de développer une philosophie de vie qui permet :

• de vivre le présent, être juste là, dans l’événement. Laisser le passé où il est parce qu’aucun de ces moments ne redeviendra pareil et laisser le futur parce que le futur n’est pas prévisible ;

• d’agir par petits pas, simples, réalistes et accessibles ;

• de conserver sa capacité à s’étonner, s’émerveiller, rêver comme un enfant sait si bien le faire.

 

Nous évoluons :

• quand nous quittons la maison familiale pour voler de nos propres ailes ;

• quand nous fondons un couple, une famille ; quand l’amour est là ;

• quand nous évoluons dans notre travail avec confiance ;

• quand nous avons des enfants qui nous poussent à être présent ;

• quand les turbulences professionnelles nous rattrapent ;

• quand les turbulences personnelles nous obligent à faire des choix, parfois de séparation ;

• quand nos enfants grandissent, quittent le foyer et que nous les laissons libres de leur choix et de leur vie ;

• quand nous accompagnons nos parents âgés sans culpabilité et avec respect ;

• quand nous prenons notre retraite pour profiter d’une nouvelle étape de vie ;

• dans chaque événement de la vie, tout simplement !

 

L’environnement est parfois facilitateur : la famille, les amis, les collègues sont là et répondent présents et c’est très bien ainsi. Mais il est quelquefois plus difficile et nous oblige à aller chercher au plus profond de nous-même les ressources pour créer ou recréer de la vie en nous et autour de nous. Il peut être nécessaire de se faire aider parce que l’isolement n’est jamais bon dans ces moments-là. Les périodes de crise permettent aussi d’avancer, de prendre conscience des changements à effectuer, des bilans à dresser et dans tout changement, il y a :

• les pertes réelles : à ne pas confondre avec les pertes imaginaires.


« S’il était encore là, nous aurions pu faire tellement de belles choses… »



• les bénéfices, avec toujours à la clé le cadeau caché à découvrir.


« Depuis que je suis seule, j’ai redécouvert le plaisir de chanter, plaisir que je ne m’accordais plus depuis longtemps… »







De quoi avons-nous besoin pour exister ?

Pour se sentir vraiment exister, l’individu a besoin d’être aimé, apprécié et reconnu des autres dans sa vie personnelle, professionnelle et sociale, avec des besoins et à des rythmes différents.
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Cet ouvrage vous aide a :

© pratiquer I’amour de soi pour consolider votre identité ;
® gérer votre vie, selon vos valeurs, en satisfaisant vos besoins et en vous

faisant plaisir ;

® établir des relations positives avec les autres ;
® vous donner des objectifs de développement pour faire évoluer

votre estime de soi...

Par des explications simples, des témoignages et des exercices,
les auteures vous livrent un ouvrage « clé en main »
pour vous aider dans votre processus
de revalorisation de soi.

Elisabeth Couzon est psychologue clinicienne,
formatrice et spécialiste de la gestion du
stress et des émotions. Elle est instructrice de

méditation de pleine conscience MBSR et
MBCT, formatrice a I’ Association Méditation
Enseignement. Elle est I’auteure de succés
chez ESF éditeur : Soyez un stressé
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Agneés Nicoulaud-Michaux est consultante pour le
groupe Cegos. Elle congoit et anime des séminaires
de développement personnel. Elle accompagne des
jeunes dans leur projet d’orientation et des salariés
en bilan de compétences. Elle est praticien PNL,
formée en analyse transactionnelle, certifiée en
hypnose ericksonienne et certifiée MBTI.
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