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Le mot
des auteurs
Ce livre est le trésor que nous aurions aimé avoir à nos côtés plus tôt, né de notre rencontre et de la profonde amitié qui s’est tissée entre nous. Il est le fruit de nos expériences personnelles face à l’auto-sabotage, enrichi par plus de vingt ans d’expérience auprès de nos clients.
Chacun de nous a affronté des situations chaotiques, en en tirant des leçons précieuses. Ces pages partagent ces enseignements, tel un guide pour aborder les périodes tumultueuses de la vie avec plus de sagesse et d’équilibre.
 
Maxime Coignard et François Chevigné


Introduction
Embarquez avec nous dans une exploration du phénomène intriguant qu’est l’auto-sabotage. Vous pourriez vous demander : qui sommes-nous pour aborder ce sujet ? Au-delà de nos titres de coachs, même si nous nous fondons sur plus de deux décennies d’expérience, nous sommes avant tout des êtres humains. Nous avons affronté nos propres démons, gravi des montagnes de doutes et trébuché plus d’une fois face à l’auto-sabotage.
Durant notre parcours professionnel, nous avons guidé plus de 1 200 personnes – des leaders, des artistes, des parents et de jeunes adultes – à travers le labyrinthe des pièges qu’ils se sont parfois tendus à eux-mêmes, qu’ils soient personnels ou professionnels. Mais c’est aussi en tant qu’individus, avec nos propres combats, nos erreurs et nos moments de lucidité, que nous avons appris les leçons les plus profondes sur l’auto-sabotage.
Ce livre n’est pas un simple manuel théorique : il est un mélange de nos expériences et des histoires de ceux que nous avons accompagnés. Alors oui, l’auto-sabotage est une réalité complexe, mais il ne définit pas notre destin.
Nous croyons fermement que, armé des bonnes connaissances et des bons outils, chacun d’entre vous pourra briser ses chaînes et s’épanouir. L’espoir est au cœur de ce voyage. Accompagnez-nous et découvrez comment transformer l’auto-sabotage en un tremplin vers une vie plus épanouissante. Une opportunité de transformation s’offre à vous : défiez vos schémas destructeurs et libérez vos potentiels inexploités !
OBJECTIFS DU LIVRE
L’auto-sabotage est une toile complexe de comportements, d’émotions et de pensées qui, la plupart du temps, opèrent en sourdine dans nos vies. Sans même nous en rendre compte, nous nous plaçons des bâtons dans les roues, compromettant nos aspirations et nos rêves. Mais que se passerait-il si nous pouvions éclairer nos zones d’ombre, identifier les pièges que nous nous tendons à nous-mêmes et commencer à les désamorcer ?
L’objectif principal de ce livre est de vous servir de boussole. Nous souhaitons démystifier l’auto-sabotage, en détaillant ses mécanismes profonds et ses manifestations diverses. Mais surtout, nous voulons vous offrir un guide pratique pour naviguer dans ce terrain, souvent miné.
À travers ces pages, nous vous emmènerons dans un voyage intérieur, du simple sentiment d’inconfort à la prise de conscience des schémas qui gouvernent vos actions. Vous découvrirez comment certains d’entre eux, enracinés parfois depuis l’enfance, continuent de façonner votre vie d’adulte, souvent à votre insu.
Mais ce n’est pas tout. En dévoilant les 7 profils d’auto-sabotage, nous allons aussi vous montrer comment chacun d’eux opère, comment ils influencent votre estime de soi, vos relations et même votre carrière. Chaque profil est accompagné d’histoires qui vous aideront non seulement à les identifier, mais également à les dépasser.
Nous, en tant qu’individus, sommes passés par là. Nous avons ressenti le poids de nos propres entraves et, à travers nos expériences, nous avons cherché des moyens pour les surmonter. Ce livre est le fruit de cette quête, une synthèse de nos découvertes, de nos échecs et de nos succès.
Notre promesse est simple : si vous vous engagez pleinement dans cette lecture, vous terminerez ce livre avec une compréhension approfondie de l’auto-sabotage et, surtout, avec des outils concrets pour commencer à en finir avec lui. Après tout, nous croyons que chacun mérite de vivre une vie libre de ses chaînes, une vie où l’on peut véritablement s’épanouir.
Alors, suivez-nous pour une introspection édifiante et une transformation personnelle. Plongeons ensemble dans les racines du problème. Au fil des pages, nous dévoilerons les principales causes et les conséquences insidieuses de l’auto-sabotage dans notre monde contemporain. C’est votre point de départ vers une aventure d’auto-réalisation.

CE QUE CE LIVRE N’EST PAS…
Il est essentiel de comprendre ce que ce livre vous apporte, mais il est tout aussi important de clarifier ce qu’il n’offre pas, afin d’éviter tout malentendu.
Il n’est pas un substitut à une thérapie : vous découvrirez dans ce livre des connaissances, des témoignages et des stratégies pour mieux comprendre et surmonter l’auto-sabotage, cependant, il ne remplace en aucun cas une thérapie ou un suivi professionnel. Si vous ressentez le besoin d’une aide spécialisée, veuillez consulter un coach en bien-être émotionnel.
Il n’est pas une formule magique : les conseils et stratégies proposés nécessitent des efforts, de la patience et de la persévérance. Ce n’est pas une solution instantanée, mais plutôt un guide de développement personnel.
Il n’est pas une preuve scientifique : ce livre est le fruit de nos expériences personnelles et professionnelles. Il ne se base pas sur des preuves scientifiques et ne prétend pas établir des faits irréfutables. Il s’agit d’une compilation d’observations, de réflexions et de conseils qui s’appuient sur notre vécu.
Il n’est pas une vérité universelle : chaque individu est unique. Ce que vous trouverez dans ce livre est basé sur des recherches, des témoignages et des expériences diverses. Cela peut résonner différemment pour chaque personne.
Il n’est pas une condamnation : si vous vous reconnaissez dans l’un des profils ou dans plusieurs, sachez que ce n’est pas une étiquette définitive ni une condamnation. C’est simplement une étape vers la prise de conscience et le changement.
Il n’est pas une source exhaustive : même si nous abordons de nombreuses facettes de l’auto-sabotage, il existe toujours des aspects ou des nuances que nous n’avons peut-être pas relevés. C’est un point de départ, une invitation à poursuivre votre propre exploration.
En fin de compte, ce livre est un outil, une ressource parmi d’autres pour vous aider dans votre quête d’évolution et de bien-être. Il est conçu pour éclairer, inspirer et guider, mais c’est à vous de décider comment et dans quelle mesure l’utiliser.

INVITATION À LA LECTURE
Alors, pourquoi vous lancer avec nous dans cette aventure ? Pourquoi décider de plonger dans ces pages et de faire face à ces ombres que beaucoup préfèrent ignorer ? Parce que, cher lecteur, la découverte de soi est la plus grande des aventures, et nous sommes ici pour vous accompagner à chaque étape.
L’auto-sabotage est une réalité que beaucoup d’entre nous affrontent en silence. C’est ce murmure sournois à l’oreille qui nous dit que nous ne sommes pas assez bons, ou cette force invisible qui nous pousse à abandonner juste avant d’atteindre la ligne d’arrivée. Mais que se passerait-il si nous pouvions non seulement identifier ces voix, mais aussi les dépasser ?
En parcourant ces pages, vous découvrirez une variété de typologies de l’auto-sabotage, des témoignages et des stratégies pour le surmonter. Mais ce n’est pas tout. Vous serez également invité à réfléchir, à vous remettre en question et à essayer de comprendre les causes de votre auto-sabotage. Il y aura des moments où une phrase ou un passage résonnera en vous de manière inattendue. Et il pourrait y avoir des moments d’inconfort, d’autres où vous vous sentirez vulnérable. Mais rappelez-vous, ces moments sont souvent précurseurs d’une véritable transformation.
Le chemin vers la compréhension de soi n’est jamais linéaire. Il est fait de hauts et de bas, de révélations et de doutes. Mais chaque étape, chaque prise de conscience, chaque introspection vous rapproche de la version la plus authentique et la plus puissante de vous-même.
Chaque lecteur aborde le contenu à sa manière. Certains sont méticuleux, s’attardant sur chaque mot. D’autres balayent du regard, repérant rapidement les titres ou les résumés pour capter l’essentiel. D’autres encore aiment avoir une vue d’ensemble avant de plonger dans les détails. Vous pouvez opter pour une lecture complète pour tout comprendre ou simplement parcourir les parties qui vous intéressent, pour saisir rapidement les points essentiels.
 
Prenez une profonde inspiration. Préparez-vous à rire, à réfléchir, à vous questionner et peut-être même à verser une larme ou deux. Car ce voyage, bien que personnel, est aussi universel. Nous avons tous nos démons, nos chaînes. Mais ensemble, avec les outils et les connaissances que nous vous apportons, vous pourrez commencer à les affronter.

NOTRE MÉTHODOLOGIE
Même les experts peuvent se heurter à l’auto-sabotage. C’est pourquoi nous avons développé une méthode innovante pour vous aider à briser sa spirale destructrice.
Notre approche pour surmonter l’auto-sabotage consiste en 3 étapes clés :
1. Exploration : identifiez où et quand l’auto-sabotage se manifeste dans votre vie. Prenez conscience de vos schémas de comportement.
2. Immersion : déterminez vos besoins fondamentaux non satisfaits qui alimentent vos comportements d’auto-sabotage. Comprenez ce qui se cache derrière vos actions.
3. Résilience : développez des stratégies pour contrer l’auto-sabotage à l’avenir. Apprenez à prendre des décisions plus éclairées et à faire preuve de résilience face à vos tendances autodestructrices.
 
Chaque chapitre de ce livre est conçu comme un voyage à travers un profil spécifique d’auto-saboteur. Bien que chaque typologie soit unique, nous avons adopté une approche structurée et cohérente pour chacune, afin que vous, lecteur, puissiez naviguer facilement dans ces profils variés et y trouver les informations les plus pertinentes.





  Chapitre 1

  Qu’est-ce que l’auto-sabotage ?


L’auto-sabotage revient à se mettre soi-même des bâtons dans les roues. Souvent, cette action est inconsciente, s’accomplissant dans l’ombre. Dans le tumulte du monde moderne, en constante mutation, l’auto-sabotage se transforme et se réinvente, influençant nos vies de façon silencieuse.
Ainsi, la plupart d’entre nous, à un moment ou à un autre, avons ressenti les effets sournois de l’auto-sabotage. Ce n’est pas surprenant de constater qu’environ 80 % des résolutions du Nouvel An tombent à l’eau, victimes de nos propres pensées ou actions contradictoires. Ce chiffre révèle une vérité difficile à admettre : malgré nos meilleures intentions, nous sommes souvent notre propre ennemi.
Dans le contexte actuel, l’auto-sabotage se manifeste de diverses manières. Il peut surgir lorsqu’on diffère d’importantes obligations pour passer son temps sur les réseaux sociaux, qu’on décline des opportunités par peur de l’échec, ou encore quand on se flagelle, victime de la comparaison incessante aux autres alimentée par les médias sociaux.
La toile des réseaux sociaux, où nos vies sont constamment mises en parallèle avec celle des autres, peut corroder l’image que l’on a de soi. La pression de projeter une image impeccable en ligne peut nous pousser vers des standards inatteignables, renforçant nos doutes et nos craintes.
Les conséquences de l’auto-sabotage peuvent s’insinuer profondément dans notre bien-être émotionnel, engendrant l’anxiété, la dépression et une grande sensation de malaise.
Mais il y a de l’espoir. Grâce à une prise de conscience et à une compréhension des mécanismes à l’œuvre, nous pouvons mettre au jour des stratégies pour le surmonter. Imaginons un avenir où nous sommes en parfaite harmonie avec nos désirs les plus profonds, un futur où l’auto-sabotage n’a pas sa place.
LES RAISONS MAJEURES DE L’AUTO-SABOTAGE
Les croyances limitantes
Ces croyances sont souvent ancrées durant notre enfance ou adolescence à travers les interactions avec notre entourage et nos expériences. Elles peuvent être à l’origine de l’auto-sabotage. John Grinder et Richard Bandler, créateurs de la programmation neuro-linguistique (PNL), ont identifié 3 catégories de croyances limitantes (Les Secrets de la communication, J’ai Lu, 1980).
1. Les croyances sur l’identité : ces croyances concernent la perception de qui nous sommes, par exemple : « Je suis incompétent » ou « Je suis une mauvaise personne. »
2. Les croyances sur la capacité : elles concernent ce que nous croyons pouvoir ou ne pas pouvoir faire, comme : « Je ne peux pas parler en public » ou « Je ne suis pas fait pour diriger. »
3. Les croyances sur le mérite : ce sont des croyances sur ce que nous croyons mériter ou non, on se dit : « Je ne mérite pas d’être heureux » ou « Je ne mérite pas le succès. »
Les croyances limitantes agissent comme des barrières, nous empêchant d’atteindre notre plein potentiel, nous bloquant dans des schémas répétitifs d’auto-sabotage. Pour les surmonter, la première étape consiste à en prendre conscience. Par la suite, des techniques de PNL peuvent aider à les remanier ou à les remplacer par des croyances plus constructives.

La peur de l’échec
Cette peur est souvent issue de notre culture et de notre éducation. Une culture qui valorise excessivement la réussite et stigmatise l’échec voire le renforce. De plus, des échecs passés, mal gérés émotionnellement, peuvent intensifier cette appréhension.
Paralysés par la peur, notre désir d’innovation, notre volonté d’apprendre et notre capacité à prendre des initiatives sont limités. Au lieu de voir l’échec comme une étape d’apprentissage, on le perçoit comme une fin irrévocable.
Il s’agit ici d’adopter une perspective d’évolution, de comprendre que l’échec est une étape inévitable du processus d’apprentissage. Il peut être utile de s’entourer de mentors ou de personnes ayant surmonté des échecs.

Le manque d’estime de soi
Les racines du manque d’estime de soi peuvent être profondes et diverses, allant de la négligence durant l’enfance à des abus. Une simple accumulation de petites remarques ou d’expériences négatives au fil des années peut suffire.
Cette faible estime sert de lentille déformante à travers laquelle on interprète ses expériences. Chaque critique est amplifiée, chaque compliment est minimisé ou ignoré. On tend à s’auto-saboter en pensant que l’on « ne le mérite pas » ou que l’on « ne peut pas ».
L’auto-affirmation, la méditation, la thérapie et le renforcement positif sont des outils essentiels pour renforcer notre estime de soi. Nous entourer de personnes bienveillantes qui valorisent nos qualités et nous encouragent ne peut être que bénéfique.


LES AMPLIFICATEURS DE L’AUTO-SABOTAGE
Plusieurs tendances peuvent renforcer l’auto-sabotage. Voici un aperçu de 3 d’entre elles.
La comparaison permanente
Les réseaux sociaux et les médias nous exposent constamment à la vie apparemment parfaite des autres. Cette confrontation peut nous pousser à nous comparer en permanence, créant des sentiments d’insuffisance et d’autocritique. L’auto-sabotage peut survenir lorsque nous tentons de répondre à des normes irréalistes, alimentant ainsi un cycle de dévalorisation de soi.

La quête de la gratification instantanée
La société moderne nous offre une multitude de distractions et de gratifications immédiates, des jeux vidéo aux médias sociaux en passant par la livraison de repas en un clic. Cette accessibilité permanente à ces gratifications peut affaiblir notre capacité à différer la récompense, nous poussant à négliger nos objectifs à long terme au profit du plaisir immédiat.

L’hyperconnectivité et le stress
Notre dépendance aux appareils électroniques et aux communications numériques peut entraîner un stress et une anxiété élevés. L’incapacité à se déconnecter nous prive du temps nécessaire pour réfléchir, nous recentrer et évaluer nos actions. Le stress chronique peut nous pousser à nous auto-saboter en compromettant notre bien-être émotionnel et notre capacité à prendre des décisions éclairées.
 
[image: ] Ces tendances à l’auto-sabotage dans le monde moderne peuvent sembler écrasantes, mais en les comprenant, nous pouvons commencer à les surmonter. Dans les prochains chapitres, nous les explorerons en détail et fournirons des outils pratiques pour développer une plus grande résilience face à l’auto-sabotage.


LES CONSÉQUENCES DE L’AUTO-SABOTAGE
L’auto-sabotage a des conséquences qui vont au-delà du simple frein à nos objectifs. Il peut entraîner une série de conséquences qui affectent divers aspects de nos vies. Les comprendre est essentiel pour saisir l’impact de l’auto-sabotage et la nécessité de le surmonter.
Stagnation personnelle et professionnelle
L’une des conséquences directes de l’auto-sabotage est la stagnation, sur le plan tant personnel que professionnel. En évitant les risques, en repoussant les opportunités ou en cédant à la procrastination, nous limitons notre évolution. Cela signifie rester dans un emploi insatisfaisant, éviter d’acquérir de nouvelles compétences ou ne pas explorer de nouvelles passions.

Détérioration des relations
L’auto-sabotage influence également nos interactions avec les autres. Cela peut se traduire par le maintien de relations toxiques pour fuir la solitude ou la peur de nouvelles relations par manque de confiance en soi. Ces comportements peuvent entraîner l’isolement et des tensions relationnelles.

Problèmes de santé mentale et émotionnelle
La répétition de comportements d’auto-sabotage peut sérieusement affecter notre santé mentale. Les sentiments d’insatisfaction, de frustration et de regret peuvent conduire à la dépression. L’anxiété est également courante, surtout lorsque nous nous préoccupons continuellement des conséquences de nos actions ou de l’opinion des autres.

Réduction de la joie et de la satisfaction
En nous engageant constamment dans l’auto-sabotage, nous nous privons des moments de joie et de satisfaction liés à la réalisation de nos rêves et de nos aspirations. Chaque victoire est minimisée et chaque échec est amplifié, distordant notre perception de nous-mêmes et de nos réalisations.
 
[image: ] En résumé, l’auto-sabotage est lourd de conséquences, mais loin d’être une fatalité. En reconnaissant et en comprenant les forces qui nous poussent à nous auto-saboter, nous pouvons déployer des stratégies pour les contrer et ainsi embrasser une vie plus épanouissante. Maintenant, êtes-vous prêt à plonger dans cet univers, à vous voir dans le miroir des typologies de l’auto-sabotage ?


LES 7 TYPOLOGIES
Pourquoi nous, êtres humains, sommes-nous si doués pour nous mettre des bâtons dans les roues ? Une partie de la réponse réside dans les différents visages de l’auto-sabotage. Durant votre lecture, vous allez faire connaissance avec 7 profils d’auto-saboteurs. Qui sait, peut-être vous reconnaîtrez-vous dans l’un d’entre eux, voire plusieurs ?
Le Démineur
Ah, celui-là, il a l’œil pour repérer les soucis des autres ! Toujours prêt à aider, à chercher des solutions pour tout le monde… Mais bien souvent, il s’oublie lui-même dans le processus, se négligeant au profit d’autrui. Souvent très empathiques, les Démineurs représentent 25 % de la population, ils sont donc très nombreux à se sentir responsables du bien-être de leur entourage.

Le Lamenteur
Il trouve toujours quelque chose à redire, le monde n’est jamais assez parfait. C’est la voix qui murmure que tout pourrait être mieux, tout le temps. Environ 20 % de la population sont des Lamenteurs, trouvant plus facile de se plaindre que d’agir pour changer les circonstances.

Le Dénieur
Expert de la fuite, il est celui qui ferme les yeux, espérant que les problèmes s’évanouiront comme par magie. Qui n’a jamais voulu ignorer un souci, en priant pour qu’il disparaisse tout seul ? Moins fréquents, 15 % des auto-saboteurs choisissent l’ignorance plutôt que la confrontation.

Le Critiqueur
Vous savez, c’est cette petite voix qui, à chaque faux pas, vous rappelle que vous auriez pu faire mieux, que vous n’êtes pas à la hauteur. Les Critiqueurs, 13 % de la population, peuvent être motivés par l’insécurité ou le besoin de contrôle, critiquant souvent les autres pour se sentir supérieurs ou pour détourner l’attention de leurs propres insuffisances.

Le Flambeur
Attiré par l’adrénaline, il mise tout, même quand il n’y a rien à gagner, risquant parfois l’essentiel pour un frisson éphémère. Les Flambeurs représentent 12 % de la population. Attirés par le besoin de paraître et de montrer, ils recherchent l’approbation et la validation des autres, souvent par des moyens matériels ou superficiels.

Le Briseur
Il est fort dans l’art de semer la discorde et de briser les rêves et projets des autres. Il peut délibérément saboter leurs efforts et aspirations, parfois par jalousie, ou simplement pour semer le chaos. Bien que moins courants, 10 % de la population sont des Briseurs. Ils ont un impact majeur sur ceux qui les entourent.

Le Trompeur
Il est habile à dissimuler la vérité, que ce soit envers lui-même ou les autres. Il peut mentir pour éviter les confrontations, se construisant parfois une réalité parallèle pour échapper aux responsabilités. C’est le profil qu’on rencontre le moins (5 % des auto-saboteurs). Le Trompeur est pourtant remarquable par sa capacité à manipuler ou à tromper les autres pour atteindre ses propres fins, souvent à leur détriment.
 
[image: ] Chacun de ces profils offre une fenêtre unique sur les subtilités de l’auto-sabotage. Chacun d’eux évoque peut-être en vous des souvenirs, des sentiments, des moments où vous vous dites : « Mais pourquoi ai-je fait ça ? » Ne vous inquiétez pas, reconnaître ses comportements d’auto-sabotage est le premier pas vers le changement.


LES ÉCHELLES D’ÉVALUATION
Se connaître soi-même est donc la première étape pour apporter des changements significatifs dans sa vie. Toutefois, il peut être difficile de quantifier ou d’évaluer ses propres tendances à l’auto-sabotage. C’est là qu’intervient notre série d’échelles d’évaluation. Ces échelles ne sont pas un jugement de valeur, mais plutôt des outils. Elles sont là pour vous aider à comprendre, à évaluer et finalement à progresser. En les utilisant régulièrement, vous pouvez non seulement suivre vos progrès, mais aussi rester conscient des domaines qui nécessitent une attention particulière de votre part. Utilisez-les comme des guides, un baromètre de votre voyage intérieur vers une vie sans auto-sabotage.
Celles-ci sont basées sur les profils que nous avons explorés précédemment. Ces évaluations ont pour objectif de vous offrir l’opportunité d’une introspection, vous permettant de reconnaître et de comprendre vos tendances et comportements.
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