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Ftre imparfait fait partie de notre condition humaine. Nous avons tous des qualités, des fragilités,

des limites et des choses a apprendre. Pourtant, certaines personnes vivent leurs erreurs comme

des échecs personnels et ressentent une forte pression a toujours bien faire. Elles peuvent chercher

a tout maitriser, a éviter les critiques ou a répondre a des exigences particulierement élevées. Cette
recherche de perfection peut devenir épuisante lorsqu’elle empéche de se satisfaire de ses efforts
ou de reconnaitre ses réussites. Derriére cette difficulté se cache parfois une croyance : « Si je ne

suis pas parfait(e), je risque de ne plus étre aimé(e) ou respecté(e). » S'autoriser a étre imparfait, ce

n’est pas renoncer a progresser.
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Et si vous n'aviez pas besoin d'étre parfait(e) pou?r m
F'amour, le respect et la reconnaissance
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Des pistes d’explications ?

Mon histoire personnelle

Avoir grandi dans un environnement ot les erreurs étaient
fortement critiquées ou les réussites rarement suffisantes peut
favoriser des exigences excessives envers soi-méme.

Vous avez peut-étre appris a rechercher la perfection pour obtenir
de la reconnaissance, éviter les reproches ou vous sentir accepté(e).

e Vous avez du mal a étre satisfait(e) de ce que vous accomplissez. Mon histoire familiale et transgeneratlonnelle

L
. Dans certaines familles, la réussite, le travail et I'exemplarité
e Vous vous imposez des exigences trés €levées. = ~ occupent une place particulierement importante. Des « Tu peux

\ #  Comment cela
peut se manifester ?

G Vous vous reprochez longtemps vos erreurs.

mieux faire », « Il faut étre irréprochable » ou « On n’a pas le droit
a l'erreur » peuvent influencer notre rapport a I'imperfection.
Cette thématique invite a explorer les attentes familiales et la
place accordée aux erreurs, aux limites et a la vulnérabilité.

Une dimension symbolique ou karmique

Dans une approche symbolique ou spirituelle, cette difficulté peut étre

explorée a travers les themes du mérite, de la faute, de la culpabilité ou

de la peur de ne pas étre digne. Elle invite a réfléchir a cette croyance : «
Dois-je étre irréprochable pour avoir le droit d’étre aimé(e) et

K._\ reconnu(e) ? » Cette interprétation constitue une piste de réflexion

e Vous craignez de décevoir lorsque vous ne réussissez pas
parfaitement.

9 Vous avez du mal a montrer vos fragilités ou a reconnaitre vos limites.

a Vous repoussez parfois certains projets par peur de ne pas étre a la
hauteur.

personnelle et non une origine démontrée.
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Caroline, 42 ans, s'investit énormément dans son travail et se

reproche’ la rnoil’ldre erreur, méme lorsqu’elle est sans Ce queje peux eXpl()rer
conséquence. Malgré les compliments de son entourage, elle a en Constellati()n

toujours I'impression qu’elle aurait pu faire mieux.

En explorant son histoire, elle se souvient que ses parents Identifier les situations dans lesquelles je m’impose des exigences excessiv

accordaient beaucoup d’'importance aux résultats et soulignaient
davantage ses erreurs que ses efforts.

G Explorer les expériences qui ont associé I'erreur a I'échec ou au rejet.
Elle commence a envisager qu’elle peut reconnaitre ses réussites, @

Reconnaitre les attentes familiales autour de la réussite et de la perfection.

accepter ses limites et continuer a progresser sans se dévaloriser. Distinguer mes propres aspirations des exigences de mon entourage.

Exemple fictif destiné a illustrer une situation possible. M’autoriser a apprendre, a me tromper et a étre apprécié(e) avec mes

qualités comme mes imperfections.

m Une question pour commencer [

« Si je n'avais plus besoin d’étre parfait(e) pour me
sentir digne d’amour et de respect, qu est-ce que je
pourrais enfin m’autoriser a étre ou a faire ? »

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

;4,/1/7,5 07 e v J 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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