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UN CHEMIN DOUX POUR REMETTRE
CHACUN A SA JUSTE PLACE
ET RETROUVER SA PAIX INTERIEURE.
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» # Comment cela
peut se manifester ?
Vous avez souvent I'impression de ne pas étre a la hauteur.

Vous vous comparez régulierement aux autres.

Vous cherchez a vous améliorer sans jamais étre satisfait(e).

Vous avez du mal a croire que I'on puisse vous aimer tel(le) que
vous étes.

0 Vous minimisez vos qualités et vos réussites.

Vous ressentez le besoin de prouver constamment votre valeur.
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-(O- Une situation concréte [/

Laura, 34 ans, est appréciée dans son travail et entretient de bonnes
relations avec son entourage.

Pourtant, elle a constamment l'impression de ne pas étre suffisamment
intéressante ou compétente. Lorsqu’elle recoit un compliment, elle
pense que la personne exagere.

En explorant son histoire, elle se souvient que ses parents
soulignaient davantage ses erreurs que ses réussites et la
comparaient régulierement a sa soeur. Elle commence a
reconnaitre que son regard sur elle-méme s’est construit dans ce
contexte et qu'elle peut progressivement apprendre a apprécier

ses qualités sans se comparer.
Exemple fictif destiné a illustrer une situation possible.

m Une question pour commencer 4

« Si je n'avais plus rien a prouver pour étre
aimé(e) et reconnu(e), quest-ce que je
pourrais enfin apprecier chez moi ? »
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FICHE THEMATIQUE Q;}

Le sentiment de ne pas

etre assez

Et si vous étiez déja suffisamment, sans
avoir besoin de devenir quelgu’'un d'autre
pour mériter votre place ?
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Le sentiment de ne pas étre assez apparait lorsque nous avons
l'impression de ne jamais correspondre pleinement a ce que l'on attend de
nous. Pas assez intelligent(e), pas assez beau ou belle, pas assez
compétent(e), pas assez intéressant(e), pas assez aimable...
Derriere ce sentiment se trouve parfois une croyance profondément
¥ ancrée:«Tel(le) que je suis, je ne suffis pas. » Apprendre a reconnaitre sa

valeur, c’est commencer a envisager que nous n'avons pas besoin d’'étre
| , parfaits pour mériter le respect, lamour et la considération.
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Des pistes d'explications ?

Mon histoire personnelle

Des critiques répétées, des comparaisons, des attentes élevées ou
un manque de valorisation peuvent contribuer a construire
limpression de ne jamais étre suffisamment bien.

Vous avez peut-étre grandi en cherchant a obtenir des
encouragements, de lattention ou de 'affection a travers vos
résultats, votre comportement ou les services rendus.

Mon histoire familiale et transgénérationnelle

Dans certaines familles, la valeur personnelle est fortement
associée a la réussite, au travail, a lapparence ou au sacrifice.
Des « Tu peux mieux faire », « Ce n’est jamais suffisant » peuvent
influencer durablement la maniére dont une personne se pergoit.
Cette thématique peut aussi inviter a explorer les attentes
familiales, les comparaisons dans la fratrie et les modeles de
réussite transmis entre générations.

Une dimension symbolique ou karmique
Dans une approche symbolique ou spirituelle, ce sentiment peut
étre exploré a travers les themes du mérite, de l'indignité, de la
dette ou de la recherche d’'une place.

Il peut inviter a réfléchir a la croyance selon laquelle il faudrait
accomplir quelque chose, se sacrifier ou devenir différent pour
étre digne d'amour.

Ce que je peux explorer
en constellation -

lldentifier les expériences qui ont nourri mon sentiment
d’insuffisance.

Identifier les expériences qui ont nourri mon sentiment d’insuffisant| *

moi-méme.

& Reconnaitre les messages qui influencent encore mon regard sur
& Distinguer ma valeur personnelle de mes performances.

M’autoriser a prendre ma juste place sans devoir devenir
quelqu’un d’autre.

Envie d'explorer cette thématique ? )

Les constellations familiales peuvent vous aider a mieux -
comprendre ce qui se joue et a retrouver votre juste place. *
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Un chemin doux

pour remettre chacun

a sa juste place et retrouver

sa paix intérieure. v




