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choix sans avoir constamment
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Et si vous pouviez vivre v
1 nt penser de vous ¢

peur de ce que les autres pourraie

La peur d’étre jugé apparait lorsque nous accordons une grande importance a 'opinion que les
autres pourraient avoir de nous. Nous pouvons alors surveiller nos paroles, nos comportements
ou nos décisions pour éviter les critiques, les moqueries ou les désaccords. Certaines personnes
préférent rester discrétes, ne pas exprimer leurs idées ou renoncer a leurs projets plutdt que de
risquer un regard négatif. Cette peur peut devenir particuliérement présente dans les situations
ou nous nous exposons : prendre la parole, faire un choix différent ou montrer une partie de notre
“d personnalité. Derriére cette difficulté se cache parfois une croyance : « Si les autres me jugent, cela
signifie que je ne suis pas assez bien. »
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Des pistes d’explications ?

. ¢ Comment cela Mon histoire personnelle

peut se manifester ?

Des critiques répétées, des moqueries, des humiliations ou des expériences

de rejet peuvent renforcer la peur du jugement.

Vous avez peut-étre appris a surveiller votre comportement pour éviter les
remarques ou préserver I'approbation de votre entourage.

G Vous réfléchissez longuement avant de prendre la parole.

e Vous craignez de faire une erreur devant les autres. Mon histoire familiale et trans genérationnelle

"4 n Dans certaines familles, le regard extérieur, la réputation et les
e Vous évitez certaines situations par peur des critiques. ~ £+ apparences occupent une place importante. ;
Des « Que vont penser les gens ? », « Ne te fais pas remarquer » ou « Fais

attention a ce que tu dis » peuvent influencer notre liberté d’expression.

Cette thématique invite a explorer les croyances familiales autour du
jugement, de la réputation et du besoin d’étre accepté.

e Vous avez tendance a vous justifier pour expliquer vos choix.

9 Vous accordez beaucoup d’'importance a ce que les autres pensent de

K Une dimension symbolique ou karmique

Dans une approche symbolique ou spirituelle, cette peur peut étre
explorée a travers les themes de 'exclusion, de 'humiliation, du rejet ou
de l'invisibilité. Elle invite a réfléchir a cette croyance : « Dois-je cacher
qui je suis pour éviter d’étre rejeté(e) ou critiqué(e) ? »

Cette interprétation constitue une piste de réflexion personnelle et non

Vous renoncez parfois a vos envies pour éviter les remarques ou les
désaccords.
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h o une origine démontrée.
O Unesituation concrete 7~ ¢
Thomas, 36 ans, aimerait prendre davantage la parole lors des . %
réunions professionnelles. Ce queJe peux eXpl()rer '

Pourtant, il garde souvent ses idées pour lui, de peur que ses en Constellation

collegues les trouvent mauvaises ou ridicules.

Identifier les expériences qui ont nourri ma peur du jugement.

En explorant son histoire, il se souvient qu’enfant, ses erreurs étaient
réguliérement soulignées devant les autres membres de sa famille.

G Reconnaitre les croyances familiales autour de I'image et des apparence$:
Il commence a envisager qu’exprimer une opinion ne nécessite pas d’étre e
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parfait et qu'un désaccord ne remet pas en question sa valeur. Questionner ma peur de décevoir ou d'étre rejete(e).

Distinguer ma valeur personnelle de I'opinion des autres.
Exemple fictif destiné a illustrer une situation possible. M’autoriser a exprimer mes choix et mes idées sans rechercher une

approbation permanente.

m Une question pour commencer [

o . ) . . J
« Si je wavais plus peur du jugement des autres, qu est-
ce que j oserais enfin dire, faire ou montrer de moi-
meéme ? »

7 Envie dexplorer cette thématique ?

Les constellations familiales peuvent vous aider a mieux
comprendre ce qui se joue et a retrouver votre juste place.

06.33.18.83.80

Un chemin doux

angelique@lesconstellationsdangelique.fr pour remettre chacun

www.lesconstellationsdangelique.fr a sa juste place et
15 Rue des écoliéres, 08000 Prix les Mézieres R I el Al
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