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CAngelige 7 — FICHE THEMATIQUE W
UN CHEMIN DOUX POUR REMETTRE

TS B Le pe 1’][ ectionnisme

lus besoin d étre parfait(e) pour vous sentir

Et si vous n'aviez p o
suffisamment bien :

Vouloir bien faire, progresser et donner le meilleur de soi peut étre une qualité.

Mais lorsque cette exigence devient permanente, elle peut se transformer en une véritable
pression intérieure. Certaines personnes ont du mal a reconnaitre leurs réussites, se concentrent
davantage sur leurs erreurs que sur leurs progrés et ressentent une insatisfaction constante.
Elles peuvent passer beaucoup de temps a vérifier, corriger ou recommencer, par peur que leur
travail ne soit pas suffisamment bon. Derriére le perfectionnisme se cache parfois une croyance : «
Si je ne suis pas irréprochable, je risque d’étre critiqué(e), rejeté(e) ou de décevoir. » Apprendre a
accepter I'imperfection, ce n’est pas renoncer a la qualité. C'est reconnaitre que notre valeur ne

dépend pas de notre ité & tout réussir.
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Des pistes d’explications ?

Mon histoire personnelle
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O Grandir dans un environnement ou les erreurs étaient séverement jugées,
L
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4 ¢ Comment cela
3y
ot peut se manifester ?

ou les résultats étaient trés valorisés ou ou les encouragements étaient
rares peut favoriser une exigence importante envers soi-méme.

Vous avez peut-étre appris que réussir permettait d’obtenir de I'attention,
de la reconnaissance ou de ['affection. A I'inverse, faire une erreur pouvait

G Vous avez du mal 4 étre satisfait(e) de ce que vous accomplissez. provoquer des reproches, des comparaisons ou un sentiment d’échec.
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e Vous accordez beaucoup d’'importance aux détails et aux erreurs. Mon histoire familiale et transgénérationnelle
% Dans certaines familles, le travail, le devoir et la réussite occupent une

place centrale. Des « Il faut toujours faire de son mieux », « On ne fait
pas les choses a moitié » ou « Tu peux encore mieux faire » peuvent
contribuer a transmettre une exigence élevée. Cette thématique peut

e Vous craignez les critiques ou les remarques négatives.

0 Vous repoussez certains projets par peur de ne pas réussir parfaitement également inviter a explorer les attentes familiales, les comparaisons

entre fréres et sceurs ou la place accordée a la réussite dans les
générations précédentes.

) Une dimension slymbolique ou karmique
Vous ressentez de la culpabilité lorsque vous vous reposez ou que Dans une approche symbolique ou spirituelle, le perfectionnisme peut

vous ne faites rien. étre exploré a travers les themes du mérite, de la faute, du jugement ou
de la peur de ne pas étre digne d’amour. Il peut inviter a réfléchir a la
croyance selon laquelle il faudrait étre irréprochable pour mériter sa
place ou éviter d’étre rejeté. Cette interprétation constitue une piste de

I
_\ f_, 1 1 A réflexion personnelle et non une origine démontrée.
(- Unessituation concrete prae

0 Vous vous imposez des exigences plus élevées qu’'aux autres.

Elodie, 38 ans, est reconnue pour son sérieux et la qualité de son travail.

Pourtant, elle passe régulierement plusieurs heures a reprendre des taches Ce queJe peux eXpl()rer
déja terminées, par peur qu'un détail ne soit pas parfait. enc OnSt ellation

Lorsqu’elle recoit un compliment, elle pense immédiatement a ce qu’elle
aurait pu ameéliorer.

En explorant son histoire, elle se souvient que, durant son enfance, ses
parents accordaient beaucoup d'importance aux résultats scolaires et
soulignaient davantage les erreurs que les réussites.

Elle commence a reconnaitre que son exigence a pu devenir une maniere
de rechercher I'approbation des autres.

Identifier les situations dans lesquelles je m'impose une exigence &
Explorer les expériences qui ont associé 'erreur au jugement ou au rejet”
Reconnaitre les attentes familiales autour de la réussite et du mérite.
Distinguer ma valeur personnelle de mes performances.

Exemple fictif destiné a illustrer une situation possible. M’autoriser a faire des erreurs, a apprendre et a avancer sans rechercher

constamment la perfection.
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Une question pour commencer [ it Rt
m q P Envie d'explorer cette thématique ?
« Si je n'avais plus besoin d’étre parfait(e) pour étre -

T ( ) £ ( ) ( ) , ; Les constellations familiales peuvent vous aider a mieux
aime(e), respectele) ou reconnule), qu est-ce que je comprendre ce qui se joue et a retrouver votre juste place.
mautoriserais enfin a faire autrement ? »
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o Prendre rendez-vous en ligne >
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06.33.18.83.80 Un chemin doux

;4,/1/7,5 07 e v J angelique@lesconstellationsdangelique.fr pour remettre chacun

www.lesconstellationsdangelique.fr a sa juste place et
LES CONSTELLATIONS D'ANGELIQUE

15 Rue des écolieres, O8000 Prix les Méziéres reiul et palgiiianiEie:
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