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. Et si vous pouviez vous autoriser a ne plus étre
" - toujours exemplaire, a faire vos propres choix et a
reconnaitre votre valeur sans devoir constamment

donner satisfaction aux autres ?
(Y)
—_ \Y e
Le syndrome de la bonne éleve désigne, dans le langage courant, la tendance a vouloir
bien faire, respecter les regles et répondre aux attentes pour obtenir reconnaissance et
approbation. Il ne s'agit pas d’'un diagnostic médical, mais d'une maniere de décrire
certains comportements qui peuvent persister a 'age adulte. Etre consciencieux(se),
sérieux(se) et investi(e) peut &tre une véritable qualité. Certaines personnes cherchent a
satisfaire leur entourage, attendent qu'on leur indique la bonne décision ou craignent de
prendre des initiatives qui pourraient déplaire. Elles peuvent réussir dans de nombreux
domaines tout en ayant l'impression de ne jamais en faire assez. Derriéere cette difficulté
| se cache parfois une croyance : « Pour étre aimé(e), reconnu(e) et respecté(e), je dois étre
irréprochable et ne jamais décevoir. »
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,% Des pistes d'explications ?

Py 4 Mon histoire personnelle
y A Comment Cela O Avoir recu davantage d’attention ou de compliments lorsque vous
- i étiez sage, performant(e) ou obéissant(e) peut vous avoir appris &
peut se manlfester ? t } rechercher l'approbation par vos résultats.

Vous avez peut-étre développé l'habitude de faire ce qui était
attendu pour éviter les critiques, les conflits ou la déception de

o Vtc;us tcherchez constamment a bien faire et a répondre aux oo
attentes. S . B RS
. e e Mon histoire familiale et transgénérationnelle
Q Y Cfalgnez € commettre une erreur ou de decevoir Dans certaines familles, la réussite scolaire, le respect des regles et
quelqu'un. : ok ' le sens du devoir occupent une place particulierement importante.
o Vous avez besoin de validation avant de prendre certaines Des « Sois sage », « Travaille bien », « Fais honneur a ta famille » ou
décisions. « Ne nous dégois pas » peuvent influencer notre rapport a la
e Vous respectez parfois les regles au détriment de vos propres réussite. Cette thématique invite a explorer les modeles familiaux
besoins. autour de l'obéissance, de la performance et de la reconnaissance.
e Vous avez du mal a vous féliciter malgré vos réussites. Une dimension symbolique ou karmique
o Vous ressentez de la culpabilité lorsque vous ne faites pas ce Dans une approche symbolique ou spirituelle, cette difficulté
qui est attendu de vous. peut étre explorée a travers les themes du mérite, du devoir, de
la conformité ou de la peur de perdre sa place.
Elle invite & réfléchir a cette croyance : « Puis-je &tre aimé(e) et
I reconnu(e) pour ce que je suis, méme lorsque je ne réponds pas
\(‘ ¥ U g G 2 1.7 e parfaitement aux attentes des autres ? ».
-()- Une situation concrete [/
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Aurélie, 39 ans, est une professionnelle investie qui cherche toujours a Ce que je peux explorer b |
répondre parfaitement aux demandes de son entourage. Elle accepte R .
régulierement des responsabilités supplémentaires et hésite a exprimer €n ConStellathl’l - ;

un désaccord, méme lorsqu’elle se sent dépassée. -

En explorant son histoire, elle se souvient quenfant, ses excellents Identifier les situations dans lesquelles je cherche a étre irréprochable:

résultats scolaires étaient particulierement valorisés et quelle 0
craignait de décevoir ses parents. &

Explorer les expériences qui ont associé ma valeur a mes résultats.
A d ’ ala Reconnaitre les modéles familiaux autour de la réussite, du devoir.
Elle commence a envisager qu’elle peut rester sérieuse et

compétente tout en posant ses limites, en faisant ses propres
choix et en acceptant de ne pas toujours satisfaire tout le monde. Mautoriser & prendre des initiatives, & faire des erreurs et & reconnaitre ma

Exemple fictif destiné a illustrer une situation possible. valeur indépendamment de mes performances.

Distinguer mes véritables aspirations des attentes que j'ai appris a satisfaire.

m Une question pour commencer % 1| Envie dexplorer cette thématique?

« Si je wavais plus besoin d’etre la bonne éleve pour Les constellations familiales peuvent vous aider a mieux “\¥
mériter lamour et la reconnaissance des autres, comprendre ce qui se joue et a retrouver votre juste place.
qu'oserais-je enfin faire pour moi-meme ? »
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. ; ) Un chemin doux
angelique@lesconstellationsdangelique.fr pour remettre chacun
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@ www.lesconstellationsdangelique.fr a sa juste place et retrouver

Q sa paix intérieure. W
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