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Résumé

Vous avez tout pour plaire et pour réussir. Vous avez des compétences, des diplômes, une certaine expérience. Certains vous disent jolie femme, beau garçon, d’autres disent que vous avez du charisme, de l’allure, de la présence…

Et pourtant, vous n’êtes toujours pas satisfait de vous.

Psychologue et psychanalyste, Sylvie Protassieff vous propose un itinéraire initiatique vers une meilleure estime de soi, clé indispensable pour s’aimer mieux, mais aussi pour être mieux aimé.

De nombreux tests et exercices d’auto-observation vous permettront de vous accepter tel que vous êtes et d’en finir avec l’autocritique permanente. Et si vous étiez bienveillant avec vous-même ?


et si est une collection d’ouvrages mode d’emploi, écrits dans un style simple et dynamique, destinée à vous faciliter la vie au boulot, dans votre vie perso et dans vos relations.

Rédigé par un ou des experts du sujet, chaque ouvrage propose des méthodes, des outils, des conseils et des exercices pour dépasser vos blocages et changer durablement.
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Pour en savoir plus sur la collection rendez-vous sur :
www.etsimodedemploi.wordpress.com
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[image: Image] Psychologue psychana lyste, Sylvie Protassieff accompagne les personnes dans la construction de leur trajectoire de vie. Elle est également consultante en entreprise où elle intervient dans la fonction commerciale, les projets transversaux, le management et les trajectoires professionnelles. Elle est diplômée de l’Executive MBA HEC. Elle est auteur de Quadras et cadres et Le Marketing de soi.
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Elle est spécialisée en ingénierie pédagogique, toujours à la recherche d’approches et de solutions innovantes avec deux idées-force : l’efficacité et le plaisir.
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Et si je m’aimais enfin !
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Introduction

S’aimer soi-même, est-ce bien raisonnable ?

Voilà que se profilent à l’horizon plein de vilains mots : égoïsme, nombrilisme, égocentrisme, prétention, narcissisme… Être narcissique est de nos jours très mal vu, cela fait partie de ces « gros mots » utilisés de façon courante… On n’est pas loin du « pervers narcissique », à mettre dans le même sac, ou presque, que le harceleur, le manipulateur, bref, tous ces gens criminels ou invivables dont on parle dans les médias ou qui nous gâchent la vie.

Nous nous voudrions tous généreux, philanthropes, désintéressés, altruistes. Nous voudrions pratiquer l’abnégation, le don de soi, le bénévolat, l’amour envers les autres. C’est tellement beau ! Tellement honorable ! Traditionnellement et culturellement, dans notre société, l’accent est mis sur la capacité à « aimer » autrui.

Et, en même temps, y a-t-il jamais eu période où l’individualisme et l’égocentrisme ont été les plus répandus ? Quelles contradictions !


À noter

En fait, s’aimer soi-même, c’est s’aimer bien, avoir de soi-même une image raisonnablement positive, accepter ses qualités, ses talents, chercher à les développer, tout en acceptant aussi ses points faibles, ses manques, mais sans en rajouter.

S’aimer soi-même est aussi une condition, un état indispensable pour apprécier les autres… et être apprécié d’eux. Apprécier les autres, c’est avoir un a priori positif quand on les rencontre, de la curiosité pour ce qu’ils sont. Et pas de crainte particulière sur ce qu’ils vont penser de vous.

Enfin, s’aimer soi-même, s’aimer bien, est indispensable pour être capable d’aimer quelques autres, ceux qui sont importants pour vous, de les aimer d’une façon ajustée, qui fait qu’ils se sentent réellement aimés.



En fait, vous avez tout pour plaire, réussir… Certains vous disent jolie femme, belle fille, beau garçon ou bel homme, d’autres disent que vous avez du « chien » de l’allure ou de la présence, et on est déjà tombé amoureux de vous. Vous avez des compétences, quelques diplômes, une certaine expérience, voire une expérience certaine… Et pourtant, ça ne va pas.

Vous annulez un rendez-vous avec un ou une amie, parce que vous avez… mauvaise mine, un bouton, rien à vous mettre, pas le moral, pas le courage. Vous avez un rendez-vous réseau ou d’embauche et vous annulez, parce que vous ne le « sentez pas », vous n’avez rien à lui dire, vous allez être nul (comme d’habitude)… Si vous n’annulez pas, vous y allez avec la conviction tellement profonde que cela va mal se passer, que vous n’allez pas être à la hauteur, que vous allez bafouiller, rougir ou pire. Et bien sûr, l’expérience vous le confirme. C’est normal, vous en étiez tellement convaincu !

Si, ô miracle, malgré tout ce que vous avez pu faire pour rater, on continue à vouloir de vous, comme ami(e), copain ou copine, mari ou femme, collaborateur… vous voilà peut-être hors de vous ! « Comment ! Ce nul, cet avorton, ce misérable, cette femme frivole, ce dragueur, ce chef d’entreprise mal organisé ou incompétent, ils veulent de moi ? Ah non, alors, ils ne m’auront pas ! Je suis trop bien pour eux ! Je vaux mieux que ça, moi ! Je ne suis pas celui ou celle que vous croyez ! » Vous n’êtes pas hors de vous ? Vous êtes peut-être déçu… « Voilà bien ma chance ! Pour une fois que je plais à quelqu’un, c’est quelqu’un de vraiment pas possible ! »

Tant et si bien que, d’évitements en refus, vous pouvez faire le vide autour de vous, ce qui tout compte fait, vous renforce dans l’idée que, vraiment, rien ne vous réussit. Et que vous avez bien raison de ne pas vous aimer, puisque l’on ne vous aime pas.

Autre scénario possible : vous avez un job, un partenaire dans la vie, MAIS… ce job n’est pas à la hauteur de vos espérances, vous n’êtes pas payé ou reconnu à votre juste valeur. Votre compagnon ou compagne n’est pas non plus à la hauteur de vos espérances. Que se passe-t-il ?

Est-ce que vous n’avez pas eu de chance ou bien avez-vous fait tout ce qu’il fallait (inconsciemment, bien sûr !) pour échouer dans vos ambitions ? Auriez-vous quelques difficultés à vous aimer vous-même ? Auriez-vous fait l’impasse sur certaines de vos ambitions, certains de vos désirs, convaincu que leur réalisation n’était pas à votre portée ? Il est donc temps de faire le point sur ce sujet fondamental, et vous préparer à quelques améliorations…





Chapitre 1

Je détecte ce qui m’empêche de m’aimer


Après avoir lu ce chapitre, vous saurez ce qui vous freine dans l’image que vous avez de vous-même, ce qui vous empêche de vous aimer. Vous aurez acquis deux ou trois méthodes pour vous aimer mieux.







Chapitre 2

J’arrête de me comparer


Après avoir lu ce chapitre, vous saurez faire cesser ce mécanisme compulsif qui consiste à vous comparer aux autres, le plus souvent à votre détriment, ce qui détruit votre confiance en vous et vous fait souffrir.







Chapitre 3

J’aime mon apparence physique


Après avoir lu ce chapitre, vous saurez tirer parti de vos atouts, améliorer ce qui vous déplaît dans votre apparence physique, et « faire avec » ce qui n’est pas modifiable.







Chapitre 4

Je suis convaincu de mes talents


Après avoir lu ce chapitre, vous aurez retrouvé les talents que vous avez et qui font de vous une personne de valeur. Vous saurez en être convaincu et en convaincre les autres.







Chapitre 5

Moi avec ma famille et mes amis


Après avoir lu ce chapitre, vous saurez un peu mieux d’où vous vient ce manque d’amour pour vous-même. Ce retour aux sources vous permettra de résoudre plus profondément le problème.
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