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Une situation concrèteUne situation concrèteUne situation concrète
Marc, 44 ans, s’investit énormément dans son travail. Il accepte
régulièrement des missions supplémentaires et reste disponible
même en dehors de ses horaires. Pourtant, lorsqu’il ne reçoit
aucun remerciement, il ressent une profonde frustration.
En explorant son histoire, il réalise que, durant son
enfance, ses parents valorisaient surtout ses résultats
scolaires et ses réussites. Il commence à envisager qu’il
peut être compétent et apprécié sans devoir
constamment dépasser ses limites pour le démontrer.

Exemple fictif destiné à illustrer une situation possible.

Des pistes d’explications ?Des pistes d’explications ?Des pistes d’explications ?

Grandir dans un environnement où les encouragements étaient
rares, où l’attention dépendait des résultats ou où les efforts
semblaient toujours insuffisants peut favoriser une recherche
importante de validation extérieure.
Vous avez peut-être appris qu’il fallait réussir, aider ou être
irréprochable pour recevoir de l’attention.

Mon histoire familiale et transgénérationnelleMon histoire familiale et transgénérationnelleMon histoire familiale et transgénérationnelle
Certaines familles accordent une grande importance au travail, au
mérite, à la réussite ou au sacrifice. Des messages comme « Il faut
faire ses preuves », « On n’a rien sans rien »  peuvent contribuer à
associer la valeur personnelle à ce que l’on accomplit. Le besoin de
reconnaissance peut aussi inviter à explorer votre place. 

Une dimension symbolique ou karmiqueUne dimension symbolique ou karmiqueUne dimension symbolique ou karmique
Dans une lecture symbolique ou spirituelle, ce besoin peut être
exploré à travers les thèmes de l’invisibilité, de l’appartenance,
du mérite ou de la recherche d’une place légitime. Il peut inviter à
réfléchir à cette question : « À qui ai-je encore l’impression de
devoir prouver ma valeur ? »

Ce que je peux explorerCe que je peux explorer
en constellationen constellation
Ce que je peux explorer
en constellation

M’autoriser à exister et à prendre ma place sans devoir
constamment faire mes preuves.

Une question pour commencerUne question pour commencerUne question pour commencer

« Si je n’avais plus rien à prouver à
personne, quelle valeur pourrais-je enfin

me reconnaître à moi-même ? »

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

LES CONSTELLATIONS D’ANGÉLIQUE

angelique@lesconstellationsdangelique.fr
Un chemin doux
pour remettre chacun
à sa juste place et retrouver
sa paix intérieure.

Se retrouver soi-mêmeSe retrouver soi-mêmeSe retrouver soi-même

Le besoin de reconnaissanceLe besoin de reconnaissanceLe besoin de reconnaissance
Et si vous n’aviez plus besoin de prouver

votre valeur pour mériter d’être aimé(e) et
reconnu(e) ?

Nous avons tous besoin de nous sentir vus, entendus, appréciés et
reconnus pour ce que nous sommes. Ce besoin est naturel et

participe à la construction de notre estime personnelle.
Mais lorsqu’il devient trop important, nous pouvons chercher

constamment l’approbation des autres, multiplier les efforts pour être
remarqués ou ressentir une profonde déception lorsque notre
investissement passe inaperçu. Parfois, derrière cette quête de

reconnaissance se cache une question plus intime : « Est-ce que j’ai de la
valeur, même lorsque je ne fais rien pour la prouver ? »

Angélique

Vous avez tendance à en faire toujours davantage.

Envie d’explorer cette thématique ?Envie d’explorer cette thématique ?Envie d’explorer cette thématique ?

Vous vous comparez aux autres pour évaluer votre valeur.

Vous avez besoin que vos efforts soient remarqués et valorisés.

Voir les croyances familiales autour du mérite et de la réussite.

Vous cherchez régulièrement l’approbation de votre entourage.

Explorer ma place dans ma famille et dans ma fratrie.

Vous ressentez un sentiment d’injustice lorsque vous
n’êtes pas reconnu(e).

Vous vous sentez blessé(e) lorsque personne ne vous remercie.

Distinguer ma valeur personnelle de mes réalisations.

15 Rue des écolières, 08000 Prix les Mézières

Identifier les situations dans lesquelles je cherche à être
reconnu(e).

Prendre rendez-vous en ligne  >

www.lesconstellationsdangelique.fr

06.33.18.83.80
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