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Se retrouver soi-même

La peur du regard des
autres

Et si, à force de craindre le jugement des autres, vous aviez

oublié de vous accorder votre propre approbation ?

La peur du regard des autres apparaît lorsque nous accordons une importance excessive à

ce que les autres pourraient penser de nous. Elle peut nous pousser à surveiller nos paroles,

notre apparence ou nos comportements pour éviter les critiques, le rejet ou le ridicule.

Le besoin d’être accepté est naturel. Mais lorsqu’il prend trop de place, nous

pouvons finir par limiter nos choix et renoncer à ce qui nous ressemble vraiment.

Apprendre à s’affranchir du jugement extérieur, ce n’est pas devenir indifférent

aux autres : c’est retrouver la liberté d’être soi-même sans dépendre constamment

de leur approbation.

Comment cela
peut se manifester ?

Vous craignez régulièrement d’être jugé(e) ou critiqué(e).

Vous adaptez votre comportement pour être accepté(e).

Vous accordez beaucoup d’importance aux commentaires

des autres.

Vous réfléchissez longtemps avant de prendre la parole.

Vous renoncez parfois à vos envies pour ne pas attirer

l’attention.

Une situation concrète
Antoine, 35 ans, aimerait prendre davantage la parole lors des

réunions professionnelles.

Pourtant, dès qu’il envisage de donner son avis, il imagine que ses

collègues vont le trouver ridicule ou incompétent.

En explorant son histoire, il se souvient que, dans son enfance, ses

erreurs étaient régulièrement commentées devant les autres.

Il commence à distinguer les situations présentes des expériences

passées et à reconnaître qu’exprimer une opinion ne signifie pas

devoir être parfait.

Des pistes d’explications ?

Mon histoire personnelle
Des critiques répétées, des moqueries, des comparaisons ou

des expériences de rejet peuvent contribuer à développer

une vigilance importante face au jugement extérieur. Vous

avez peut-être appris très tôt qu’il fallait être irréprochable,

discret ou conforme aux attentes pour être accepté(e).

Mon histoire familiale et transgénérationnelle
Dans certaines familles, l’image sociale occupe une place

importante. Des messages comme « Qu’est-ce que les gens

vont dire ? », « Ne nous fais pas honte » ou « Il faut sauver les

apparences » peuvent transmettre la croyance que le regard

des autres compte davantage que nos propres besoins.

Une dimension symbolique ou karmique
Dans une lecture symbolique ou spirituelle, cette peur peut être

explorée à travers les thèmes de l’exclusion, de la honte, de

l’appartenance ou du besoin de reconnaissance.

Elle peut inviter à réfléchir à la place que l’on s’autorise à

occuper et à la peur de ne plus appartenir à un groupe en

affirmant sa différence. 

Une question pour commencer

« Si je n’avais plus peur de ce que les autres pensent de
moi, qu’est-ce que j’oserais faire, dire ou devenir ? »

Ce que je peux explorer
en constellation

Retrouver ma juste place sans chercher constamment

l’approbation extérieure.

Les constellations familiales peuvent vous aider à mieux

comprendre ce qui se joue et à retrouver votre juste place.

Angélique
LES CONSTELLATIONS D'ANGELIQUE

angelique@lesconstellationsdangelique.fr

Un chemin doux
pour remettre chacun
à sa juste place et
retrouver sa paix intérieure.

Envie d'explorer cette thématique ?

Reconnaître ma peur du rejet ou de l’exclusion.

Explorer les croyances familiales autour de l’image et des apparences.

Vous évitez certaines situations par peur du ridicule.

M’autoriser à exprimer mes opinions et mes différences.

Exemple fictif destiné à illustrer une situation possible.

Prendre rendez-vous en ligne  >

15 Rue des écolières, 08000 Prix les Mézières

Identifier les expériences qui ont marqué ma relation au jugement.

www.lesconstellationsdangelique.fr
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