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C O N T E N U  

 

Par où commencer pour croire en vous. Par Chris Winfield. Lorsque vous constatez que vos 

doutes refont surface, que vous vous sentez vulnérable et incertain, imaginez que vous 

tes uel u u  de puissa t et d i flue t a e  u e o fia e totale et démesurée. 

Entrainez votre cerveau à penser ainsi et, éventuellement, il le fera. En vous immergeant 

à répétition dans ces situations de construction de votre force, vous construirez votre 

courage et la confiance que vous aurez en vous-même.  Page 3. 

Le ot de la fi  su  l’esti e de soi. Excellent article de Michael Hall. Michael établit une 

distinction claire entre les termes « estime » et « confiance » en soi : L’esti e de soi, est 
vous en tant que personne, alors que la confiance e  soi, est e ue ous pou ez ou o  
faire.  Vous êtes la seule personne à pouvoir vous estimer.  Tous les jours, exercez-vous à 

rafraichir votre carte mentale à l effet ue ous tes uel u u  d i esti a le et ue, e  
tant que Soi vivant et sacré, vous avez, par nature, une valeur, vous en valez la peine et 

que vous possédez une dignité en tant que membre de la race humaine. Parlant de 

confiance en soi, il écrit : « Pa ie  su  os fo es pe et d ide tifie  es do ai es et es 
tâches pour lesquelles nous bénéficions de dispositions naturelles, y devenir très habiles 

et  appo te  u e t s g a de o t i utio . C est u e des l s se tes du su s da s la 
vie. » Pa la t de l ego, il ajoute : « Sans un ego fort, vous vous refermez sur vous-même, 

vous capitulez, vous baissez les bras ou adoptez une réaction défensive du genre « bats-

toi-ou-fuis. » Le mot de la fin : « il vous faudra distinguer entre être humain (human being) et 

l’hu ai  ex uta t (human doing) en vous. »  Page 5. 

L’esti e de soi. Par Elvis Lester. Je vous laisse découvrir par vous-même ce texte de 2 

pages. Page 11. 

Précision de Bob Bodenhamer. Bob Bodenhamer nous explique pourquoi il tait pas en 

esu e d aide  les PQB a a t u  fai le ego. Page 13. 

Doper la force de votre ego. Par Michael Hall. La fo e de l’ego f e à l i te sit  du se s 
que nous donnons à notre Moi ou à notre personne pour affronter, face à face, sans plier 

l hi e i se se ti  d pass , les e e ts de la ie. La force de notre ego est donc 

notre habileté à jouer le Jeu de la Vie tout en nous adaptant aux diverses formes que 

celle-ci nous réserve. Au fur et à mesure que nous affrontons la réalité, nous 

développons de plus en plus notre sens du Moi. Un faible ego décrit un sens du Moi qui 

peine à affronter, à embrasser et à composer avec ce qui est. Une puissante force de 

l ego d it u  i di idu ui o e e pa  a epte  l e iste e de toute hose, ui a su 
accroitre sa tolérance aux frustrations pour se tourner vers elles et les explorer dans une 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/la_carte_nest_pas_le_territoire_bob___michael__2_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/syndrome_bats-toi-ou-fuis_bob_bodenhamer_corrig%C3%A9_antidote__1_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/syndrome_bats-toi-ou-fuis_bob_bodenhamer_corrig%C3%A9_antidote__1_.pdf
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pe spe ti e d e t e  e  elatio , de o pose  avec celles-ci et de les maitriser. Plus la 

force de notre ego gagnera en puissance, plus nous développerons un solide sens de 

notre Moi (ou noyau identitaire RP) et plus grande sera notre sensation d t e o p te t et 

de posséder les ressources adéquates pour faire face à la vie, ainsi que notre capacité à 

empoigner tout ce qui se présentera à nous. La faiblesse et la puissance de la force de 

ot e ego so t di e te e t eli es à l aluatio  ue ous faiso s de ot e pou oi  
personnel ou de la faiblesse de celui-ci. Page 14. 

(Recherche) Les autres vous acceptent plus que vous le pensiez. Nous traitons de nouvelles 

connaissances (personnes nouvellement rencontrées) plus favorablement que nous nous 

traitons nous-mêmes; par conséquent, les autres nous apprécient davantage que ce que 

nous pensons. Page 21. 

(Recherche) Ne soyez pas si sévère avec vous-même. La science nous informe que vous avez 

une assez bonne idée de votre personnalité. Par Jamie Ducharme, Mental 

Health/Psychology, Time Magazine, 19 décembre 2018. Page 24. 

En résumé : 

o La meilleure manière de forcer votre cerveau à croire que vous avez confiance en 

vous c est d imaginer ue ous tes uel u u  de puissa t et d i flue t a e  u e 
confiance complète et totale (faire comme si). En vous immergeant à répétition dans 

ces situations de construction de votre force, vous construirez votre courage et la 

confiance que vous aurez en vous-même. 

o Vous êtes la seule personne à pouvoir vous estimer. : « Parier sur nos forces permet 

d ide tifie  es domaines et ces tâches pour lesquelles nous avons des dispositions 

atu elles,  de e i  t s ha iles et  appo te  u e t s g a de o t i utio . C est u e 
des clés secrètes d u e vie réussie. » 

o La force de notre ego est donc notre habileté à jouer le Jeu de la Vie tout en nous 

adaptant aux diverses formes que celle-ci nous réserve. La faiblesse et la puissance de 

ot e ego so t di e te e t eli es à l aluatio  ue ous faiso s de ot e pou oi  
personnel ou de la faiblesse de celui-ci. 

o Les autres nous apprécient davantage que nous le croyons et nous sommes 

relativement bons juges de notre personnalité, bien que parfois plus sévères que les 

autres dans notre auto-jugement. 
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P A R  O Ù  C O M M E N C E R  P O U R  C R O I R E  E N  V O U S  

Par Chris Winfield 

Traduit par Richard Parent 

Il e s’agit pas d’u  texte dig  e  elatio  di e te ave  le gaie e t. Mais vous au ez 
déjà compris le lien. R.P. 

Peut- t e a ez-vous pas encore atteint la position que vous désirez 

professionnellement. Bien que votre performance au boulot soit acceptable, votre 

p og essio  da s la hi a hie est pas aussi apide ue ous l esp iez. À moins que ce 

ne soit votre vie personnelle qui ne soit pas satisfaisante. Vous vous êtes fixé des buts 

ue ous e pou ez attei d e ou ous ous effo ez d adopte  de bonnes habitudes de 

vie alors que les « mauvaises » ne cessent de refaire surface. 

Peu i po te le se teu  de ot e ie pou  le uel ous a ez le plus d atte tes, vous pouvez 

atteindre vos objectifs en croyant en vous-mêmes. 

Je vous le concède, ça peut représenter tout un défi de faire cela, spécialement lorsque 

persiste cette minuscule petite voix dans votre tête qui vous répète inlassablement que 

ous tes pas « assez bon », ou « pas suffisamment intelligent » ou « pas assez beau » ou 

pas assez quoi que ce soit d’aut e. 

Mais voici le truc : ce ne sont que des pensées. Et vous ne pouvez laisser ces pensées 

devenir votre réalité. Vous ne pouvez laisser ces croyances devenir votre réalité. 

Vous devez les combattre — voici comment. 

Commencer par prétendre (faire comme si)1 

Une option consiste à « fai e o e si jus u à e ue ous  pa e iez. » Prétendez que 

vous êtes uel u u  ui oit e  lui. 

C est o e t si ous  o ez pas plei e e t. Mais il est i po ta t de oi e et d a oi  
confiance en vous juste un peu plus ue le o t ai e. E  d aut es ots, ous a ez esoi  
de croire en vos forces et en vos capacités plus souvent que vous en doutez et que vous 

pe sez u elles so t i f ieu es à la o e. 

                                                      
1
 Structure « comme si » : « Préte d e, » fai e o e si. “uppose  u u e situatio  se p oduit au o e t 

p se t et  agi  o e si elle se p oduisait ai e t. C est u e te h i ue at i e fa o isa t la 
solutio  de p o l es e  faisa t e tale e t fi d o sta les appa e ts pos s su  le chemin vers la 

solution souhaitée. 
 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/pense%CC%81es_dialogues_ou_bavardages_internes_et_distorsions_cognitives.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/croyances.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/notre_langage_corporel_et_notre_voix_influencent_limage_que_nous_projettons.pdf
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Lorsque vous constatez que vos doutes refont surface, vous faisant sentir faible et 

i e tai , i agi ez ue ous tes uel u u  de puissa t et d i flue t a e  u e o fia ce 

complète et totale. Entrainez votre cerveau à penser ainsi — et, éventuellement, il le 

fera. 

Assouplissez vos muscles du courage 

Lorsque vous vous aventurez à l e t ieu  de ot e zo e de o fo t en faisant des choses 

que vous ne feriez normalement pas, vous douterez probablement de vous — mais vous 

vous exercez également à vaincre ce doute. En vous immergeant à répétition dans ces 

situations de construction de votre force, vous commencerez à construire votre courage et 

la confiance que vous aurez en vous. 

Dressez une liste de vos succès 

Lors de ces moments où vous ne croyez pas en vous autant que vous le devriez, il est 

utile de vous souvenir que vous avez déjà eu du succès dans votre vie — des moments 

où, bien que vous doutiez de vous, vous avez tout de même accompli de grandes choses. 

Dressez une liste de ces réalisations, de elles do t ous tes fie s d a oi  a o plies, et 
référez-vous-  lo s ue ous a ez esoi  d u  petit appel de e do t ous êtes capable. 

Utilisez cette liste pour vous aider à passer par-dessus les incertitudes afin que vous 

puissiez, encore, atteindre le succès. 

 

 « Nous devo s t e l’i a atio  du su s. Ava t u’il e vie e à ous, 
nous devons irradier le succès. On doit d’a o d deve i , mentalement, 

d’u  poi t de vue attitudi al, la pe so e ue ous voulo s deve i . »  

— Earl Nightingale 

 

 

 

 

SOURCE : Traduction de How to Start Believing in Yourself More par Chris Winfield. 7 juin 2016. 
Paru dans http://motto.time.com/4356649/believe-in-yourself-more/?xid=newsletter-brief   

Traduction de Richard Parent, Mont St-Hilaire, Québec. Juin 2016. Actualisation des liens hypertextes, 

septembre 2018. 

 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/cerveau_101_ou_comment_contr%C3%B4ler_son_cerveau_michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/cerveau_101_ou_comment_contr%C3%B4ler_son_cerveau_michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/zone_de_confort_passer_a%CC%80_laction_be%CC%81gaiement_comme_excuse__3_.pdf
http://motto.time.com/4356649/believe-in-yourself-more/?xid=newsletter-brief
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LE MOT DE LA FIN SUR L’ESTIME DE SOI  
Par L. Michael Hall, Ph. D. 

Traduit par Richard Parent 

 

L’esti e de soi o stitue u  des l e ts de la tapho e de l’I e e g du gaie e t de 

Joseph Sheehan. De nombreuses PQB ’ont ou bien aucune estime de soi ou une bien 

pi t e i age d’elles-mêmes (estime de soi et image de soi étant synonymes). RP  

 Je a ais ja ais it d article sur « le mot de la fin » de quoi que ce soit. Aucun. Zip. 

Nada. Mais j ose maintenant le fai e. Je sais ue est auda ieu , peut-être même une 

audace irréfléchie ; mais je vous laisse le soin d en juger lorsque tout aura été dit. Et 

ai te a t, u e  est-il de cet étrange et illusoire état d esti e de soi, de ce prix tant 

convoité, de ce sujet si mal compris ? Je crois pouvoir écrire le dernier mot à ce sujet. En 

tout cas, je l esp e. Il e s agit pas d u e attente, juste un souhait. Alors, si le voyage 

vous tente, allons-y. 

DÉMYSTIFIER LA CONFUSION ENTOURANT L’ESTIME DE SOI 

 Nous devons commencer par démystifier le terme lui-même. Les mystères 

l e tou a t sont importants. Pour commencer, la plupart des gens confondent estime de 

soi et confiance e  soi. Et s ils e fo t pas ette e eu , ils e  fo t u e aut e. Ils 

confondent estime de soi et le fait de se sentir bien dans sa peau ou d avoir un sentiment 

de dignité envers les désidératas et l app o atio  des aut es. Mais aucune de ces 

descriptions ne réfère à l’estime de soi. 

 La clé, bien sûr, réside dans le verbe estimer. Estimer uel ue hose, est l alue . 
C est la valeur ue ous att i uo s à uel ue hose ou à uel u u . C est e ue fo t les 
évaluateurs immobiliers, les bijoutiers et les antiquaires. Do , lo s u o  pa le d’esti e 

de soi, on réfère à notre valeur personnelle. Bon, commençons ici. Combien valez-vous ? 

Quelle peut bien être la aleu  d u  t e hu ai  ? Et cette valeur humaine qui est vôtre 

fluctue-t-elle à la hausse et à la baisse comme le fait l i di e Do  Jones ? Devez-vous, à la 

fin d u e journée, vérifier le « marché de soi » pour savoir quelle fut votre performance 

boursière et si ot e aleu  s est a ue ou a di i u  en cours de séance ? 

 Afin de répondre à la question « Quelle est la aleu  d u  t e hu ai  ? », vous avez 

esoi  d u e u it  de esu e, d u e norme quelconque et de quelques critères. Quelles 

sont vos normes ? Co e t alue  la aleu  d u  t e hu ai  ? Vo o s oi … 

Culturellement, nous pouvons utiliser une vaste gamme de critères. On peut utiliser 

l apparence, l i tellige e, vos réalisations, vos forces, vos avoirs, vos vêtements griffés, 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/analogie_avec_un_iceberg.pdf
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votre garde-robe dernier cri, votre bibliothèque personnelle, votre rapidité, votre 

loquacité, votre gentillesse, votre popularité, votre réputation et ainsi de suite. 

 Qu e  pe sez-vous ? Désirez- ous utilise  i po te le uel de es it es pour juger 

et évaluer votre valeur, celle des autres ou celle des êtres humains en général ? Si vous 

choisissez cette avenue, alors la valeu  d’u  t e hu ai  se a o ditio elle. Et est 
justement e ue fo t la plupa t des ge s. Ils s évaluent — et évaluent les autres — selon 

leurs réalisations, l a ge t u ils gagnent/possèdent, leur âge, leur apparence, leurs 

forces, etc. Et bien sûr, toute condition que vous utilisez pour effectuer votre évaluation 

vous place sur un tapis roulant — un tapis roulant de conditionnalités ; de sorte que les 

ge s ’o t pas de valeu  i t i s ue puis u’ils doivent d’a o d satisfai e à certaines 

conditions. 

 Mais il y a une autre avenue. Plutôt que de déterminer ces valeurs selon des 

conditions temporelles, des conditions qui vont et viennent, qui fluctuent, qui sont 

éphémères et qui peuvent nous être enlevées, nous pourrions évaluer la valeur humaine 

comme inconditionnelle. On pourrait déclarer, dès le départ, que les individus ont déjà 

une valeur ; une valeur et une dignité, et partir de cette évaluation. 

 Pourquoi pas ? Pourquoi ne pas débuter avec une valeur inconditionnelle afin que 

votre personne, e  ta t u t e hu ai , ait pas un index de valeur flottant, mais une 

valeur donnée, une valeur intégrée, et donc garantie ?  

 Je parle maintenant de vous en tant que personne, en tant u’ t e hu ai . Et cela se 

distingue du vous exécutant (le performer – a doer), agissant, accomplissant, de ce vous en 

termes de tous ces facteurs et ces facettes de votre vie : apparence, énergie, santé, 

carrière, argent, âge, etc. Toutes ces choses sont conditionnelles et vous pouvez évaluer 

comment vous vous débrouillez dans tous ces domaines en utilisant les standards que 

vous voulez. Lorsque vous faites cela, vous tes e  p se e d une autre facette de vous. 

Car vous avez, en ces domaines, un degré de confiance personnelle. Vous avez une 

confiance ui ous est p op e pou  gag e  de l argent, vous faire des amis, résoudre des 

problèmes, vous entendre avec vos voisins, impressionner les autres par vos 

o aissa es, os li es, ot e se ualit  et u  illie  d aut es hoses. On parle alors de 

confiance en soi, pas d’esti e de soi. 

 Voilà pour la première démystification. L’esti e de soi, est ous e  ta t ue 
personne, alors que la confiance en soi, est e que vous pouvez ou non faire. La 

confiance en soi, c est ous e  ta t u hu ai  a o plissa t (human doing) et non en tant 

u èt e hu ai  (human being). C est o ditio el. Alo s ue l estime de soi se conjugue 

bien ieu  à l i o ditio el. 
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D E U XI È ME D É MY ST I F I CA T ION  

 Vous êtes la seule personne à pouvoir vous estimer. Et est justement pourquoi nous 

pa lo s d esti e de soi. Il e s agit pas de l esti e des autres ; de ce qui serait le respect, 

la aleu , l app iatio  et l app o atio 2 que les autres vous portent/attribuent. Et bien 

que nous aimions tous cela, nous avons vu et entendu parler de ces célébrités du 

septième art, de ces millionnaires et autres superlatifs qui, soi-disant, « ont tout » — la 

célébrité, la prospérité et la reconnaissance que toute personne désire (l estime des 

autres) ; mais tout cela a a t rien à voir avec le Soi, pas plus que ça ne se traduisait en 

estime de soi, plusieu s d e t e eu /elles finirent par se suicider. 

 Donc, vous seul êtes en mesure de vous estimer. Éta t do  u il s agit d u e 
aluatio  ui s effe tue e  ous, libre à vous de vous estimer et de vous accorder une 

haute estime, au moment de votre choix. I utile d atte d e uel ue hose. Il  a, e  
vérité, rien à attendre. Il s agit d une déclaration, d u e décision. 

 Si vous souhaitez une saine sensation de Soi, est i i u il faut o e e . Vous 

faites la différence entre, d u e pa t, votre décision et votre déclaration à l effet ue ous 
ayez une valeur, que vous soyez uel u u , ue ous tes  e  ta t u t e hu ai  et, 

d aut e pa t, atte d e u u e aleu  et ue la dig it  ous att apent. Oh, elles finiront 

bien par vous rattraper ! Mais elles y mettront un certain temps. Entre-temps, réjouissez-

ous d a oi  u e aleu  intrinsèque. Refusez, refusez farouchement de vous mettre en 

ligne en retournant à une conception de soi conditionnelle3. 

 D i i là, o e ez dès maintenant à actualiser vos concepts du Soi dans votre 

cartographie mentale.  Cartographiez que vous êtes déjà quel u u  sa s a oi  à p ou e  
quoi que ce soit. Incorporez cette croyance mentale selon laquelle, dorénavant, toute 

votre vie sera vécue en exprimant — ou pour exprimer — votre noyau identitaire. 

 Une telle attitude libère votre estime de soi de la file d atte te de telle so te u o  
e pou a ous l e le e  i la e ett e e  uestio . Elle sera dorénavant irréversible. 

C est si ple. Mais si ous adoptez pas ette attitude, vous serez alors tenté de 

personnaliser les choses, d a oi  l i p essio  de t e pe so e et d a oi  la sensation 

de devoir vous prouver a a t d a oi  le d oit de i e et e d e iste . Cessez 
immédiatement ce non-se s. C est alsai  et ela ous e d a fou. Cela e pou a ue 
vous rendre réactif, sur la défensive et à fleur de peau. 

                                                      
2
 Voir, à ce sujet, le dernier article, à la page 21. 

3
 Pour la personne qui bégaie, cela peut vouloir dire : « Je ne me catégorise pas comme bègue, mais 
o e u  t e hu ai  à pa t e ti e ui, pa fois, gaie. J ai u e aleu  i t i s ue.  Je ai pas à t e 

fluent pour cela. » RP 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/la_carte_nest_pas_le_territoire_bob___michael.pdf
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 Tous les jours, exercez- ous à af ai hi  ot e a te e tale à l effet ue ous tes 
quel u u  d inestimable et que, en tant que Soi vivant et sacré, vous avez, par nature, 

une valeur, vous en valez la peine et possédez une dignité en tant que membre de la race 

humaine. 

Dites-vous :  

« Je suis déjà uel u’un. » 

« Je n’ai ien à p ouve  et tout à viv e. » 

 Répétez ces mots jus u à ce que vous y croyiez tout en les transmettant à votre 

système nerveux (vous référer à « The Magical Nature of Beliefs » sur 
www.neurosemantics.com). 

 E  faisa t ela, ous se ez li e d t e et de de e i , d e plo e  et de joui  de ce que 

la vie a à vous offrir. Paradoxalement, cela vous transportera au-delà de vous-même et 

vous transcenderez votre ego. Puis vous réaliserez que la vie est plus grande que vous et 

que vous avez un rôle à jouer dans cette expérience que nous appelons « la vie. » 

 Une fois cette estime de soi bien ancrée, ous se ez alo s à e d e plo e  ot e 
potentiel ; vous pourriez bien devenir plus réceptif à l a ou , à l app e tissage de 

nouvelles connaissances et au développement de votre personnalité. Vous serez plus 

attentif aux autres, aimant dans vos relations ; ous esse ez d t e su  la d fe si e face à 

vos erreurs et à votre vulnérabilité et plus créatif dans vos habilités et vos passions. 

Lorsque l ego est plus un enjeu, vous avez plus rien à prouver. 

E T  M A I N T E N A N T ,  L A  C O N F I A N C E  E N  S O I    

 La confiance en soi diffère de l’esti e de soi e  e u il e s agit pas de ous e  ta t 
que personne, mais de ce que vous pouvez faire — vos compétences et vos réalisations. 

Co t ai e e t à l esti e de soi ui est i o ditio elle et acquise, la confiance en soi est 

tout e u il  a de o ditio elle. Vous devez développer vos compétences avant de 

clamer être sûr de pouvoir mener quelque chose à terme. 

 C’est e  utilisant vos dons et en devenant compétent dans ce que vous pouvez faire et 

accomplir que vous gagnerez en confiance. “ il ous p e ait l e ie de ous d la e  
confiant à faire ce pour quoi ous tes ni ualifi  i o p te t, est ous ue ous 
duperez. Bien que cela puisse s a e  une agréable sensation, une telle confiance serait 

sans fondement. Une supercherie ! La véritable confiance en soi repose sur votre foi en 

(« con » et « fideo » foi) vous-même, sur la foi en votre capacité à faire bouger les choses 

et à les accomplir, à les mener à terme. 

http://www.neurosemantics.com/
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/de_la_transcendance_serie_darticles_par_michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/le_pouvoir_de_la_vulne%CC%81rabilite%CC%81_par_brene_brown.pdf
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Bien sûr, nous avons tous nos forces et nos faiblesses. Nous avons des aptitudes et des 

prédispositions grâce auxquelles ous pou o s plus fa ile e t e elle  et d aut es pou  
lesquelles nous ne le pouvons pas. Parier sur nos forces permet d ide tifie  ces domaines 

et ces tâches pour lesquelles nous avons des dispositions naturelles, y devenir très 

habiles et y apporter une très g a de o t i utio . C est u e des clés secrètes du succès 

dans la vie. 

Q U ’ E N  E S T - I L  D E  L A  F O R C E  D E  L ’ E G O   ? 4      

 Le mot ego f e si ple e t au soi. C est tout. Il signifie et est traduit du grec 

comme « Je » ou « Moi ». En lui-même, le mot ego est neutre et ne comporte pas de 

connotation positive ou négative. La puissance de l ego se compose de cette force et de 

cette énergie que vous possédez en vous — en votre esprit, vos émotions, votre corps, 

vos relations, vos compétences, etc., forces et énergies grâce auxquelles vous affrontez la 

alit  telle u elle est et omposez avec celle-ci de manière efficace. Sans un ego fort, 

vous vous refermez sur vous-même, vous capitulez, vous baissez les bras ou adoptez une 

réaction défensive du genre « bats-toi-ou-fuis. » 

 Le développement de la force de notre ego fait partie du processus de croissance et 

de développement personnels. Nous désignons cela un sain développement de l ego. Ca  
nous sommes nés sans ego. Puis, tout en grandissant, notre sens de soi se développe, et 

nous commençons à développer une certaine force en notre capacité à affronter la 

réalité. Au début à l e fa e , notre ego est très fragile, dépourvu de force. Cela prend 

du temps à se développer. Un ego fragile nous amène à devenir facilement ego 

susceptible aux choses. La pensée infantile de notre enfance nous a rendus très 

égocentriques. Il e s agit pas d u  jugement moral, mais de constater la petitesse de 

notre monde, un monde qui tourne entièrement autour de nous. 

V O I L À ,  V O U S  S A V E Z  M A I N T E N A N T  C E  Q U ’ E S T  L ’ E S T I M E  D E  S O I   !  

 Voilà le dernier mot su  l’esti e de soi. Certes, il vous faudra distinguer entre être 

humain (human being) et l humain exécutant (human doing) en vous, et selon vos vieux états 

d’esp it et d’émotivité, vous pourriez devoir faire, quotidiennement, cette distinction 

pendant un mois ou plus. Et si vous le faites, corrigeant vos dialogues internes sur votre 

« valeur » et que vous commencez à vous sacraliser e  ta t u être humain 

intrinsèquement et inconditionnellement valable, a a t ie  à p ou e , mais tout à 

expérimenter — vous incorporerez et corporifierez5 votre sentiment de dignité de telle 

                                                      
4
 Cette question est approfondie dans Dopez la force de votre ego, un peu plus loin dans ce dossier. 

5
 Corporification : Co tisatio  da s u  o ps. ‘ sultat lo s u o  i p g e u e id e, u  o ept ou u  

principe dans nos muscles. Utilisé dans le modèle De l Esp it-au-Muscle. Cela sig ifie si ple e t u u e 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/syndrome_bats-toi-ou-fuis_bob_bodenhamer_corrig%C3%A9_antidote__1_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/pense%CC%81es_dialogues_ou_bavardages_internes_et_distorsions_cognitives.pdf
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sorte que vous sentirez sa présence dans chaque cellule et chaque neuro-circuit de votre 

être, dignité qui sera votre principal guide sur la façon d olue  dans ce monde. 

 Faites-le et vous sortirez gagnant de cette compétition très personnelle que 

constitue l esti e de soi, puis de la compétition externe de vivre avec dignité et une 

valeur intrinsèque ; votre valeur personnelle deviendra ainsi bien ancrée. La compétition, 

le challenge externe qui consiste à se sentir un être humain par nature, ayant une valeur, 

se gag e de l i t ieu . Voilà ot e plus elle compétition interne ! 

 

L. Michael Hall, Ph. D. est psychologue cognitivo-comportementaliste devenu modélisateur de 

l e elle e humaine, de l e pe tise et de la réalisation de soi pa  l usage des modèles de la PNL 

et de la neuro-sémantique. Il a créé la discipline neuro-sémantique par le développement du 

modèle des métaétats et est directeur général de la Société internationale de neuro-sémantique. 

Pou  plus d i fo atio  su  l esti e de soi, oir Winning the Inner Game et Unleashed : A Guide 

to Your Ultimate Self-Actualization.   

Traduction de The Final Word about Self-Esteem par L. Michael Hall, Ph. D., publié dans 

equilibrio life de janvier 2008. 

Traduction de Richard Parent, avril 2015. Relecture et reformatage 03/2018. Actualisation des liens hypertextes 09/2018. 

  

                                                                                                                                                              
a tio  app ise peut de e i  à e poi t outu i e u elle s i uste da s os us les, es de ie s 
ep oduisa t ette a tio  sa s ue ous a o s à i te e i . C est la « mémoire musculaire. » Nous 

oublierons les détails de la m thode, les us les p e a t do a a t la el e. C est ai si ue le p i ipe 
devient muscle. 

https://www.amazon.com/Winning-Inner-Game-Mastering-Performance/dp/1890001317
https://www.google.ca/imgres?imgurl=http://t2.gstatic.com/images?q%3Dtbn:ANd9GcSklJEOMCCoDGK-ViZ95uiANkUY1weTCaDk-HS2GUyNQak2nZVs&imgrefurl=https://books.google.com/books/about/Unleashed.html?id%3D1pwZGgAACAAJ%26source%3Dkp_cover&h=904&w=653&tbnid=hpfMIa8lOXPd4M:&tbnh=160&tbnw=115&usg=__FUkhqK-bM_Ato6VVXIzMWYKoWio%3D&vet=10ahUKEwjL_8v2o_nZAhXM54MKHfTvDUUQ_B0IhgEwCg..i&docid=GxKm-2M8h0tYnM&itg=1&sa=X&ved=0ahUKEwjL_8v2o_nZAhXM54MKHfTvDUUQ_B0IhgEwCg
https://www.google.ca/imgres?imgurl=http://t2.gstatic.com/images?q%3Dtbn:ANd9GcSklJEOMCCoDGK-ViZ95uiANkUY1weTCaDk-HS2GUyNQak2nZVs&imgrefurl=https://books.google.com/books/about/Unleashed.html?id%3D1pwZGgAACAAJ%26source%3Dkp_cover&h=904&w=653&tbnid=hpfMIa8lOXPd4M:&tbnh=160&tbnw=115&usg=__FUkhqK-bM_Ato6VVXIzMWYKoWio%3D&vet=10ahUKEwjL_8v2o_nZAhXM54MKHfTvDUUQ_B0IhgEwCg..i&docid=GxKm-2M8h0tYnM&itg=1&sa=X&ved=0ahUKEwjL_8v2o_nZAhXM54MKHfTvDUUQ_B0IhgEwCg
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L’ESTIME DE SOI  
Par Elvis Lester 

Traduit par Richard Parent 

Elvis Lester est un des meilleurs formateurs américains en PNL (Programmation 

neurolinguistique). RP 

 « Nous savons maintenant que l esti e de soi  est un processus (une stratégie) 

essentiel. Nous sommes d a o d là-dessus. A oi  de l esti e pou  soi peut sig ifie  
plusieurs états (acceptation, appréciation, amour, permission, gratitude pour ces 

dons/talents/forces qui nous sont propres), pensant plusieurs choses positives sur soi ou 

s esti e  de manières factuelle et impartiale, états qui vous p opulse t e s l avant pour 

que vous perfectionniez vos compétences dans les domaines où vous performez (si, bien 

sûr, vous considérez u il vaut la peine de les poursuivre). 

 Plusieurs autres applications — y compris relationnelles, spécialement votre attitude 

face à uel u u  ui ous juge, ui est condescendant ou outrageusement avilissant — 

s effo ça t de a gi alise  ou de di i ue  la aleu  de vos talents ou, encore, vos 

pe spe ti es d avenir (cas extrêmes). Cela peut prendre la forme d u  o po te e t 
discriminatoire, préjudiciable, de supériorité/infériorité e e s l aut e (moi supérieur/toi 

inférieur ou, encore plus probable, de leur propre complexe d i f io it  ou de 
supériorité  ce qui, en passant, dénote chez une telle personne, justement, une piètre 

estime de soi). 

 Si l esti e ue ous a ez de vous-même  est solide et acquise — signifiant que vous 

vous tenez en haute estime, que vous sachiez qui vous êtes et ce en quoi vous êtes doué 

ou excellez, sachant ce que vous devez apprendre pour devenir encore meilleur6 et que, 

de toute évidence, vous savez déjà quoi faire pour donner le meilleur de vous-même 

(vous donnant à 100 % dans vos engagements et les responsabilités que vous acceptez 

d e l e d assu e ), il sera alors fort peu probable que vous accordiez une quelconque 

crédibilité (ou perdiez votre temps à lui accorder ce pouvoir) à ce que fait ou dit cette 

personne (lancer des dards ou des remarques acerbes à votre sujet, ou vous placer, à ses 

yeux, dans une position inférieure). 

 Vous savez déjà, en votre for intérieur, que vous êtes fidèle à vous-même et que tout 

autre commentaire ou enjeu ne représente que e u il est — une tentative dérisoire 

pour vous déstabiliser, vous réduire ou vous rabaisser7. Heureusement, vous les 

                                                      
6
 Voi  à e sujet la s ie d a ti les su  « La o t e e  puissa e de l i di idu/d eloppe e t pe so el » 

en cliquant ICI. 
7
 Voi , à e sujet, l a ti le L’exp ie e su je tive de la o -insult-abilité en cliquant ICI. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/acceptation_appre%CC%81ciation_estime_de_soi_et_amor_fati_par_michael___bob__1_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/autonomisation_-_autonomisation__actualisation_de_soi_michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/la_carte_nest_pas_le_territoire_bob___michael.pdf
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o sid ez pou  e u ils sont — un comportement individuel qui ne met en cause que 

cet individu et non vous (car vous gardez à l esprit ce qui est le mieux pour vous, dans 

votre intérêt supérieur). 

 Votre pouvoir de clarification, votre jugement sûr et votre évaluation impartiale 

entreront en jeu et vous feront réaliser que, parfois, moins signifie plus — moins de 

contact avec cet individu ou cette organisation vous permettra de vous concentrer sur ce 

qui importe à vos yeux afin de poursuivre votre chemin. 

 Ne perdez pas votre temps avec ceux qui vous intimident ou vous discréditent. Et s il 
a i e u u e telle pe so e soit uel u u  ue ous ai ez — faites attention à vous 

tout en étant tolérant — car si vous ne lui dites pas ce que vous pensez, qui le fera ? 

Faites p eu e d INTELLIGENCE — tenez-vous debout et protégez ce que vous êtes 

vraiment… Vous a ez le pou oi  de di e Oui ou Non (oui à ce que vous tenez comme 

véridique vous concernant & non – ici, il vous appartient de le déterminer), de réaliser 

qu assez, est assez et d e t ep e d e les actions appropriées afin que vous progressiez 

dans la vie pour vivre pleinement vos valeurs et savourer chaque merveilleuse journée de 

ot e ie… » 

 

Dans son livre, Bégaiement, bégaiements, Marie-Claude Monfrais-Pfauwadel dit ceci : 

« L esti e de soi est l a te de po te  su  soi-même, ses attributs, ses capacités ou ses 

performances, un jugement positif ou négatif. » (Dictionnaire de psychothérapie cognitive 

et comportementale, Daniel Nollet et Jacques Thomas) 

« Cette estime se bâtit sur la connaissance de soi, le sentiment de confiance en 

soi, l i p essio  de o p te e, le se ti e t d t e a ept  et d appa te i  à 
u  g oupe. “elo  A d  et Lelo d, elle se ait issue de l a ou  de soi 
(acceptation et respect inconditionnels pour sa propre personne – Gayraud-

Andel et Poulat), de la vision de soi et de la confiance en soi (se sentir capable 

d agi  et de agi  de faço  ad uate da s les al as de sa p op e e iste e  »8.  

 

Traduction de Richard Parent, avril 2015.  

                                                      
8
 Bégaiement, bégaiements, un manuel clinique et thérapeutique, par Marie-Claude Monfrais-Pfauwadel, 

de boeck solal (acquis - début 2015 - par Albin Michel.) 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/modele_meta-oui_meta-non_bobby_g._bodenhamer.pdf
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PRÉCISIONS DE BOB BODENHAMER 

 Mes années de thérapie o t amené à la conclusion qu u  « faible ego » représente 

un frein important dans la capacité d un lie t de ha ge . J ai e  effet t a aill  a e  des 
clients qui ne pouvaient simplement pas entreprendre ces recadrages mentaux que je 

leur proposais. Ils e s esti aie t pas suffisa e t pou  oi e u ils pou aie t 
implanter de tels changements. De plus, ils ne croyaient pas posséder cette nécessaire 

confiance en soi pour accomplir e u ils atte daie t de la ie. 

 Leur devise était : « Je e peu  fai e ela. C est pour les autres, ceux qui peuvent y 

parvenir. Je ne peux simplement pas y arriver. » 

 Parlant en tant que thérapeute, il s a e très diffi ile d aide  de tels individus. Ils 

sont souvent sous forte médication, ce qui peut fort bien produire une personne à ce 

point droguée u elle ne puisse entreprendre de changements cognitifs. Mais la plupart 

de ceux ue j ai e o t s a aie t de s ieu  p o l es d ego : faible estime de soi ; 
peu de confiance en eux, démontrant l’état d’esp it d’une « victime », d’une personne 

déprimée ; une manière passive de composer avec le stress ; centrés sur soi et leurs 

problèmes ; et un impossible modus operandi par lequel ils criaient à tout vent leur 

croyance de ne pouvoir régler leurs problèmes, ni maintenant ni plus tard. Il y a d aut es 

caractéristiques de personnes trainant un ego di i u . Mais il suffit d a oi  quelques-

unes de celles que je viens de mentionner pour me retrouver face à une personne qui ne 

peut progresser et qui, et est eg etta le, e peut recadrer de telles croyances en les 

remplaçant par des croyances plus positives. C est ai e t t iste de e o t e  e ge e 
d individus. 

 Je ai e pas aider uel u u  ui a d sesp e t esoi  d aide ; il faut dire que ce 

type de personnalité ayant un faible ego ne représentait pas un genre de personne que 

je pouvais aider. Bien que Michael et moi ayons travaillé sur un schéma afin de venir à la 

rescousse de telles personnes, je dois admettre que, à e jou , je ai, hélas, pu trouver 

une stratégie qui soit efficace pour travailler avec des personnes ayant un ego si faible 

u elles e peu e t e pas imaginer s e  so ti . Nous a o s ie  des schémas qui 

ous pe ette t d aide  les gens à reconstruire une basse estime de soi et un sentiment 

de moindre valeur. Mais je ai ja ais ussi à o te i  que ce genre de personne ne se 

mette au travail. Heureusement, on peut aider les i di idus dot s d u  ego suffisa e t 
fort pour u ils a epte t de t a aille  su  les schémas que nous leur proposons.  

Source : Courriel de Bob Bodenhamer, daté du 12 avril 2015. Objet : Self-Esteem/Self-

Confidence. Traduction de Richard Parent, avril 2015. Relecture et reformatage 03/2018; actualisation des liens hypertextes, 

09/2018. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/re%CC%81impression_recadrer_et_the%CC%81rapie_de_ligne-de-temps_bob___michael__apre%CC%80s_antitote_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/lenn%C3%89agramme_changer_de_personnalit%C3%89_et_introverti.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/lenn%C3%89agramme_changer_de_personnalit%C3%89_et_introverti.pdf
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DOPER LA FORCE DE NOTRE EGO  

Par L. Michael Hall, Ph. D. 

Traduit par Richard Parent 

L’esti e de soi et la o fia e e  soi ta t i ti e e t li es à ot e ego - représentation 

et o s ie e u’o  a de soi-même - ce texte nous concerne donc particulièrement. R.P. 

 De uoi s agit-il ? Que signifie ce mot, ego ? 

 “ agit-il de quelque chose avec la uelle ous so es s ou uel ue hose u o  
peut développer ? 

 “i ous pou o s la d eloppe , o e t s  p e d e ? Combien de temps cela 

prendra-t-il ? 

C est lo s ue ous e  a io s fait u  des Métaprogrammes de haut niveau dans 

Figuring Out People ue ous a o s, pou  la p e i e fois, i t oduit e  PNL l id e et la 
te i ologie de la fo e de ot e ego. Bie  sû , ette id e jouissait d jà d u e lo gue 
histoire en psychologie. On peut constater le développement de ce concept chez Freud 

avec sa division tripartite de la personnalité : le id, l ego et le supe  ego. 

Si ego fait référence à notre Moi (self) en contact avec la réalité, alors la force de 

l’ego f e à l i tensité du sens que nous donnons à notre Moi ou à notre personne pour 

aff o te , fa e à fa e, sa s plie  l hi e i se se ti  d pass , les e e ts de la ie. Le 
mot force dans « fo e de l ego » représente notre pouvoir, notre détermination, notre 

adaptabilité à composer avec la réalité, peu importe comment elle se présente à nous. 

Cela met donc en évidence cette force de notre ego comme étant notre capacité à 

accepter ce qui est et de recourir à nos compétences cognitivocomportementales, 

émotionnelles et relationnelles afin de composer avec tout cela. La force de notre ego est 

donc notre habileté à jouer le Jeu de la Vie tout en nous adaptant aux diverses formes que 

celle-ci nous réserve. La force de notre ego réfère également à notre force personnelle 

sup ieu e ui ous pe et de tol e  st ess et f ust atio s. C est la fo e de ot e ego 
qui nous permet de composer avec la réalité sans retomber dans nos mécanismes 

infantiles de défense. 

Maintenant, à partir de cette définition de la force de notre ego, 

 Possédez-vous ce genre de force intérieure ? 

 Aimeriez-vous cela ? 

http://www.masteringstuttering.com/products/books/figuring-out-people/
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 Qu ai e iez-vous faire de vous et de la vie si vous réussissiez à développer la force de 

votre ego de telle sorte que vous puissiez affronter la vie en ses propres termes, sans 

récriminations ni esclandres ? 

 Sur quoi vous concentriez-vous si la force de votre ego était telle que vous ne seriez 

plus désarçonné par le stress, les frustrations et les déceptions ? 

 Si vous aviez cette force, à quel point vous sentiriez-vous davantage en paix et mieux 

focalisé ? 
 

“e d a asse  des o eptio s e o es elati es à l Ego  

 Nous so es tous s sa s fo e de l ego. E  fait, ous so es tous e us au 
o de d pou us d ego. Oh, ie  sûr, nous sommes nés en étant un Moi, un Moi 

hu ai , ais ous l ig o io s. èt e  sa s au u  se s de l ego sig ifie, au d ut, u il 
e iste pas de « Je. » Il  a u u  e he t e e t. Éta t e o ai es, ous ous 

formions dans le ventre de notre mère — totalement liés à elle. Puis arrive la séparation. 

Nous débarquons dans ce monde, toujours attaché et enchevêtré à notre mère, sans que 

ous puissio s ous e  disti gue . B , ous e fo io s u u  tout. Cela fait pa tie de 
notre évolution vers un être humain autonome. La séparation physiologique de la 

aissa e p de la s pa atio  ps hologi ue et l e ge e de ot e Moi. Nous 
désignons ce processus « individualisation. » 

 « Ego » est le mot grec pour Je. Dans le Nouveau Testament grec, ou une version 

g e ue des ou ages de Plato  ou d A istote, ha ue fois ue uel u u  disait « Je… » il 

p o o çait le ot ego. Des illie s d a es plus ta d, “ig u d F eud allait d fi i  l ego 
comme le sens du Moi, le « Je » qui entre en relation et compose avec la réalité. 

 Normalement, la force de notre ego grandit et se développe psychologiquement au 

fur et à mesure que nous grandissons et que nous nous développons physiquement. Cela 

fait partie de notre développement psychocognitivo social. Au fur et à mesure que nous 

affrontons la réalité, nous développons de plus en plus notre sens du Moi. Et comme le 

« Je » d eloppe ot e apa it  à oi  et à a epte  la alit  pou  e u elle est, sa s la 
pensée magique du désir ni en confondant désirs et réalité, nous améliorons notre 

capacité à composer et à maitriser ces vérités et ces contraintes que la vie se charge de 

parsemer sur notre parcours. 

 Un faible ego décrit un sens du Moi qui peine à affronter, à embrasser et à composer 

avec ce qui est. Un tel individu aura plutôt tendance à combattre la réalité, à la haïr et à 

souhaite  u il e  fût aut e e t. “es atte tes i alistes epose t su  u e o p he sio  
i ad uate. La alit  lui se le a t op g a de, t op apeu a te, t op asa te… et il 
hoisi a plutôt d viter tout contact avec celle-ci. Avec un faible ego, nous ne nous 
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sentons pas à la hauteur de la situation, mais plutôt sans ressources, faibles, fragiles, 

i apa les de o pose  a e … Plus ot e ego se a fai le, oi s ous nous engagerons 

dans la réalité et plus nous nous tournerons vers la superstition, la pensée magique et 

autres dépendances.  

 Une puissante fo e de l ego d it u  i di idu ui o e e pa  a epte  
l e iste e de toute hose, ui a su a oit e sa tol a e au  f ust atio s pou  se 
tou e  e s elles et les e plo e  da s u e pe spe ti e d e t e  e  elatio , de o pose  
avec celles-ci et de les maitriser. Avec une force renforcée de notre ego, nous ne 

personnalisons ni ce qui arrive dans le monde ni ce que disent les autres. Nous les notons 

et faisons appel aux ressources nécessaires pour composer avec la situation. Plus la force 

de notre ego gagnera en puissance, plus nous développerons un solide sens de notre Moi 

et plus grande sera notre sensation de compétences et de ressources personnelles, ainsi 

que notre capacité à empoigner tout ce qui se présentera à nous.  

 Cette utilisation de notre « ego » diffère du contexte dans lequel on dirait : « Son ego 

est ici en jeu. » Da s u  tel o te te, est l autod fi itio  de l i di idu ui est e  jeu, sa 
fie t  et sa putatio . D o di ai e, ela i di ue u  fai le ego et d o t e u  esoi  
pour cette personne à rehausser son ego en devenant plus combative et sur la défensive. 

Oui, je sais, ous so es i i e  p se e d u  paradoxe. Plus notre ego sera fort, moins 

il sera mis en jeu, ou « sur la table » avec ce que nous faisons. Le renforcement de notre 

ego nous permet, par la suite, de pouvoir mettre celui-ci de côté et de nous engager dans 

le o de e  e plo a t e ui s  t ou e et les occasions ui s off e t à ous. 

C omment  renforcer  l a  for ce  de  not r e  ego  

               

 Comment rehausse-t-on notre ego ? 

 Quels so t les od les et les p o essus ous pe etta t d  a i e  ? 

 Quelles sont les structures, les croyances, les attentes, etc. appuyant cela ? 

             

 Ce ui suit ous est offe t à tit e d i di atio s de d pa t — ce sont des processus que 

nous avons incorporés dans notre formation de base sur les Métaétats, Accessing 

Personal Genius (APG). (Si vous avez suivi cette formation), alors vous connaissez déjà ces 

p o essus et ous a ez si ple e t u à af ai hi  les od les métaétats jus u à e 
que, en plus de renforcer la force de votre ego, vous la super-chargiez. Cela vous donnera 

la fo e d aff o te  la ie e  ses p op es te es et, ainsi, développer une sensation 

d effi a it  pe so elle pou  ieu  o pose  a e  ette po ue sa s esse ha gea te. 
Cela enrichira vos attitudes/compétences d opti is e, de silie e et de créativité. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/introduction_aux_mode_demploi_des_e%CC%81tats_supe%CC%81rieurs_par_bob___michael.pdf
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1re Acceptation 

 En tout premier lieu, nous renforçons la force de notre ego en nous appliquant un 

ta tat d a eptatio . A dez à l tat d a eptatio  puis appli uez ette se satio  à 
votre « moi. » Pensez à quelque chose de simple, sans importance, que vous ne ferez 

u a epte . Quel ue hose ui pou ait, o ale e t, ous e er, sinon vous rendre 

furieux et frustré, mais pour laquelle vous avez appris à simplement suivre le courant et à 

a epte . Il peut s agi  de la pluie, du t afi , de ha ge  les couches du bébé, de sortir les 

vidanges, etc. Vous voyez, ce genre de choses simples et pas vraiment importantes en 

soi. 

 Comment vous sentez-vous lorsque vous acceptez quelque chose ? Ressentez-le, puis 

retournez réflexivement cette sensation vers vous – votre sens du moi, de la vie, de ces 

cartes que la vie vous a données, quand et où vous êtes né, vos capacités et vos manques 

d aptitudes, et . E  faisa t ela, ous au ez u e t a uille et te d e se satio , u e 
se satio  ui e se a pas essai e e t t s positi e. C est e ue esse t la pe so e 
qui accueille, sans grand enthousias e, uel ue hose da s sa ie. Fai e ela, est 
ressentir l a eptatio . Mais a epte  e eut pas di e s  ésigner ou excuser. Accepter, 

est se o te te  d a ueilli  uel ue hose da s ot e o de, sa s fa fa e gati e. 

 E  ela, l a eptatio  peut s a e  u  ita le tat agi ue. Elle ous pe et de 
e o aît e le o de tel u il est, sa s ga d à e ue nous aimons et à ce que nous 

ai o s pas. Nous e faiso s ue e o aît e les o t ai tes existentielles avec 

lesquelles nous devrons composer. 

2e Savoir ajuster nos attentes 

 En second lieu, observez vos attentes personnelles et celles des autres, du monde, 

du monde du travail, etc. Puis ajustez-les de manière à avoir une carte relativement fidèle 

de la réalité, du fonctionnement des choses et à ce à quoi vous pouvez légitimement 

ous atte d e. Qu a ez-vous cartographié sur vous-même, les gens, vos relations, 

l uit , la ie, et . ? Toute attente irréaliste nous tend un piège vers une impasse 

og iti e et s a ti ue sui ie de possi les d eptio s. “i est i aliste, alo s ous 
te to s de a igue  et d olue  da s u  o de ui s a e a, ulti e e t, t e 

u u e illusio  de l esp it. Une approche bien plus efficace consiste à instaurer une bonne 

cartographie, plus utile, qui nous servira de fer de lance pour expérimenter ce que nous 

désirons.  

 Cela explique pourquoi l’app e tissage et le développement de meilleures 

connaissances des réalités favorisent la fo e de l ego. “a oi  e ui e iste, e  o aît e 
le fonctionnement ; connaître les règles et les principes des gens, des relations, des 

carrières, etc., tout cela ous do e la apa it  d ajuste  ot e pe s e/ oti it  à 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/acceptation_appre%CC%81ciation_estime_de_soi_et_amor_fati_par_michael___bob__1_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/acceptation_appre%CC%81ciation_estime_de_soi_et_amor_fati_par_michael___bob__1_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/acceptation_appre%CC%81ciation-estime_de_soi_par_michael___bob.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/la_carte_nest_pas_le_territoire_bob___michael.pdf
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toutes ces choses, augmentant ainsi la force de notre ego. Cela nous épargne de la 

su p ise et du ho  d t e p is de ou t. Ça aug e te gale e t ot e tol a e à la 
frustration. 

3e Sauter dans notre Zone de Pouvoir 

 La faiblesse et la puissance de la force de notre ego sont directement reliées à 

l’ valuatio  ue ous faiso s de ot e pouvoi  pe so el ou de la fai lesse de elui-ci. 

Nous augmentons la force de notre ego en acceptant nos pouvoirs personnels ou nos 

réactions à nos pensées, nos émotions, notre parole et notre comportement et en leur 

appli ua t u  ta tat a e  u e st u tu atio  d app op iatio , puis en accueillant et en 

faisant bon usage de nos pouvoirs, nous familiarisant, graduellement, avec notre zone de 

pou oi . Tout ela e peut u a oit e ot e effi a it , ot e a ti it  et ot e p oa ti it  
personnelles. Plus nous jouissons de ressources en nous, plus nous serons disposés et 

apa les d’aff o te  la alit  et de ait ise  ot e onde. 

4e Appliquer un métaétat de flexibilité 

 Un quatrième processus de renforcement de la force de notre ego consiste à 

e pla e  ot e igidit  et ot e fe etu e d esp it pa  la fle i ilit , u e dispositio  à 
accepter le changement et une ouverture envers les flux et le flot de la vie. Lorsque la 

fo e de ot e ego est fai le, ous esse to s de l i s u it . O  efuse a alo s le 
changement, car on préfèrera le statuquo, c.-à-d. que les choses restent pareilles. Mais 

en développant une sensation de sécurité personnelle, nous deviendrons plus ouverts au 

changement, à nous adapter aux situations et à faire usage des ressources personnelles 

do t ous disposo s. L ou e tu e au ha ge e t, ui appuie ot e fle i ilit  
pe so elle, ous pe et d aff o te  le onde et l avenir avec optimisme. Puis lorsque 

des ha ge e ts s i pose t à ous, ous so es à l aise a e  ela, car notre sécurité 

est en nous et dans la force de notre ego, ce qui nous aide à mieux comprendre ce qui se 

passe. 

5e Un style explicatif optimiste   

 Une cinquième chose augmentant la force de notre ego afin de mieux affronter la 

réalité est notre habileté et notre attitude à interpréter les choses de manière positive. 

Nous appelo s u e telle attitude, opti is e. C est, ous l au ez de i , le o t ai e de 

pessimisme. 

 Martin Selgiman a identifié deux styles explicatifs, pessimiste et optimiste, par ses 

e he hes a e , d a o d, des a i au  de la o atoi e et, pa  la suite, des hu ai s. Le 
style pessimiste se constitue de trois états : personnel, envahissant et permanent. Nous 

prenons une « mauvaise » chose, un événement déplaisant et malheureux, et nous la 

https://docs.google.com/file/d/0BydM9-AV4MpjbTZuM1NyWWpEckU/edit
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faisons nôtre (personnel), au sujet de tout dans notre vie (envahissant) et pour toujours 

(permanent), formule idéale pour le pessimisme et la dépression clinique. 

 Pa  oppositio , lo s ue ous i e to io s les d tails d u  e e t, ous etto s 
de côté le « mauvais », a  il s agit de l e e t et o  pas de ous (non personnel), 

li it  da s l espa e, à la situatio  et dans un contexte (non envahissant) et est 
aujou d hui (non permanent). Cela e ad e l e e t gatif de telle so te u il e 
puisse pas nous contaminer avec son « mauvais », pas plus u il i filt e a ot e esp it 
pour que cela devienne tout ce que nous verrons et ressentirons. Cela nous libérera afin 

que nous puissions penser à autre chose, à ce que nous sommes vraiment et ce qui nous 

tie t à œu , e ue ous pou o s fai e et o e t pose  u e a tio  positi e pou  faire 

une différence. Ce se a le d ut d u e attitude d opti is e e  op a t à pa ti  d u e 
position de force, de confiance, de possibilités, tout en prenant plaisir dans ce qui va 

bien. 

 C est ai si ue ous d eloppo s suffisa e t de fo e pou  ot e ego afin de 

pouvoir affronter la réalité et pour ne pas être dépassés par les frustrations, les 

déceptions, les blessures personnelles, etc. Nous faisons ce que nous pouvons avec ce 

que nous avons tout en jouissant quotidiennement du processus. 

6e Augmenter volontairement notre niveau de tolérance aux frustrations et au stress 

 Si vous observez bien la condition humaine ainsi que toutes ces choses pouvant 

entrainer « stress » et frustrations et que vous en dressez une liste — vous finiriez par 

dresser une liste de tout. Ce qui frustre profondément certaines personnes en emballe et 

e  e ite d aut es. Ce ue l u  esse t o e fa teu  de st ess, l aut e e  se a, au 
contraire, excité. Cela démontre que stress et frustration sont dans les yeux de 

l o se ateu . 

 La force de votre Moi se développera dans la mesure où vous structurez les choses 

en les dotant de puissantes significations. Des structurations/recadrages positifs nous 

donnent une nouvelle perspective sur les choses, influençant ainsi ce que nous 

ressentons à leur sujet. De cette manière, la structuration et le recadrage des choses 

accroitra la force de notre ego afin que nous puissions affronter, composer avec et même 

maitriser les défis de la vie. Nous faisons souvent cela en développant des structures 

d esp it ui ous pe ett o t d a oit e ot e p t atio , os disti tio s et os 
o p te es de telle so te ue e ui f ust e d aut es pe so es ous fou isse des 

occasions de nous développer. 
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Résumé    

 La force de votre ego, en tant que métaétat de la matrice du Moi, est également un 

métaprogramme9 et, en cela, gouverne la manière dont vous triez les choses et 

pe e ez l i fo atio  tout e  olua t da s le o de. E  ta t u e se le i he et 
complexe en structures intégrées, la force de votre ego joue un rôle important dans 

la qualité de votre vie, pour votre capacité à faire une différence et à affronter 

efficacement la réalité. 

 On peut aussi renforcer la force de notre ego. Nous pouvons développer une attitude 

solide et plus confiante envers la vie. Nous pouvons nous extirper de la pensée 

agi ue i fa tile ai ti e, i e tai e et f agile pou  d eloppe  u  tat d esp it su  
la ie selo  les p op es te es de ette de i e, tat d esp it ui ous fou i a u e 
robuste motivation et une attitude opti iste ui ous pe ett o t d e asse  la ie 
à bras le corps.  
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9
 Je suis conscient que certains termes de la PNL semblent, au novice, quelque peu nébuleux. Je vous incite 

donc à consulter le glossaire en cliquant ICI pour découvrir la définition de ces termes. RP 
 

http://www.masteringstuttering.com/Books/FiguringOutPeople.htm
http://www.masteringstuttering.com/Books/FiguringOutPeople.htm
http://www.masteringstuttering.com/Books/Personal_Mastery.htm
http://www.masteringstuttering.com/articles/category/enhancing-my-self-esteem/
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/glossaire_pour_publication.pdf
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SELON UNE NOUVELLE RECHERCHE, 

 LES AUTRES VOUS AIMENT PLUS QUE VOUS LE CROYIEZ 

 

 
  Peechaya Burroughs pour Time 

 

Bien que vous a ez p o a le e t pas une deuxième chance de faire bonne impression  

(lien anglais) - une récente recherche indique que, de toute a i e, ous e  avez 

probablement pas besoin. 

Cette recherche, publiée dans le journal Psychological Science, observe que les gens 

sous-estiment souvent à quel point une autre personne les apprécie après une première 

rencontre. 

« J ai toujou s eu cet étrange soupçon que mon partenaire conversationnel n a pas 

autant apprécié ou trouvé aussi agréable ma compagnie ue j ai app i  ou pris plaisir 

en sa compagnie, » affirme Gus Cooney, ps hologue so ial à l U i e sit  Ha a d, 

coauteur du rapport de recherche avec Erica Boothby, chercheuse postdoctorale en 

psychologie de l Université Cornell. « Est-ce seulement moi ? » se demande-t-il. « Ou est-

ce le cas pour tout le monde ? »  

Le recherche de Cooney suggère que la dernière option soit la bonne. Les chercheurs 

conduisirent une série d expérimentations par lesquelles deux personnes se rencontrent 

et parlent pour la première fois, puis ces personnes évaluèrent leur propre performance 

conversationnelle et elle de l aut e pe so e. Lors de conversations à durées variables, 

certaines ayant des sujets présélectionnés alors que d aut es e  avaient pas, les 

http://time.com/5374799/best-first-impression-experts/
http://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0956797618783714
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chercheurs remarquèrent que les gens notaient invariablement leur partenaire 

conversationnel comme plus sympathique et plaisant que leur propre évaluation. 

Les personnes timides étaient tout spécialement enclines à cet « écart d a a ilit , » dit 

Cooney ; mais cela se produit sur tout le spectre des types de personnalité. Il y avait 

même une preuve - colligée grâce à l o se atio  de colocataires de résidences 

universitaires pendant toute une année académique - que cette fausse perception 

persiste au-delà des premières interactions, perdurant possiblement plusieurs mois et 

plus. 

Étant donné qu il est i possi le que les deux personnes impliquées dans une 

conversation soient la plus aimable, Cooney affirme que cette constatation suggère que 

nous traitons de nouvelles connaissances plus favorablement que nous nous traitons 

nous-mêmes – et que, par conséquent, les autres nous apprécient davantage que ce que 

nous pensons. 

Plusieurs facteurs interviennent probablement dans et a t d a a ilit , affirme 

Cooney. Premièrement, les gens peuvent s t e tellement concentrés sur leur côté de la 

conversation u ils e peu e t avoir jugé adéquatement le ressenti de l autre personne. 

« Ne sachant pas ce que pensent les autres, nous pensons que les pensées que nous 

entretenons sur nous-mêmes sont aussi les leurs, » explique Cooney. « Nous projetons 

en fait ce que nous pensons de notre performance en prenant pour acquis que c est ce 

que les autres pensent de nous. »  

Nous avons tendance à être plus critiques envers nous-mêmes que nous le sommes 

envers de nouvelles connaissances. Après une conversation, vous regardez 

rétrospectivement tout e ue ous a ez dit d incorrect et les corriger mentalement, ou 

vous vous souvenez d o asio s où ous étiez plus amusant, plus aimable ou plus 

éloquent. Vous avez pas le même catalogue mental e e s uel u u  ue ous e ez 
tout juste de rencontrer, raison pour laquelle vous pouvez les « accepter davantage tels 

u ils so t tout e  ta t ie  plus ha ita le, » avance Cooney. 

Et cela représente un problème potentiel puisque le fait de vous sous-estimer 

socialement peut favoriser la tristesse et l a i t  (lien anglais) tout en vous faisant rater 

de bénéfiques interactions personnelles (lien anglais), ajoute Cooney. Bien que cette 

recherche ait pas pris e  o sid atio  des st at gies pou  o pe se  l a t 
d amabilité, Cooney ajoute que le simple fait de connaître son existence représente un 

bon point de départ. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/lenn%C3%89agramme_changer_de_personnalit%C3%89_et_introverti.pdf
http://time.com/5269371/americans-anxiety-poll/
http://time.com/5212558/loneliness-social-isolation-heart-health/
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« Nous tenons toujours ce post-mortem avec nous-même. Cette petite voix dans votre 

tête se déclenche et vous commencez à penser à la conversation, » précise Cooney. 

« Méfiez-vous de cette voix et de sa rectitude. » 

Une autre récente recherche, publiée dans Nature Human Behavior (lien anglais), appuie 

e ge e d e ou age e t social. Elle permit de constater ue lo s u u e pe so e 
laisse u e p e i e i p essio  positi e, l aut e personne s en souvient – ais lo s u u e 
première rencontre se déroule mal, l aut e personne est disposée à changer son 

jugement et à accorder une autre chance à son interlocuteur. 

Cette recherche se basait sur un scénario hypothétique selon lequel un inconnu électrocuta une 

autre personne pour de l a ge t – créant une première impression des plus négatives – ou refusa 

l a ge t par manque de considération envers l autre personne. Les chercheurs constatèrent que 

les participants à cette expérimentation étaient même disposés à donner une autre chance de 

faire bonne impression aux donneurs de chocs électriques, – donc, après une conversation 

normale - dépourvue de tout choc électrique - vous allez probablement vous en tirer fort bien. 

 

Source : Traduction de People Like You More Than You Think, a New Study Suggests. Paru 
dans Health, Mental Health/Psychology, Time Magazine. 

https://www.nature.com/articles/s41562-018-0425-1
http://time.com/5396598/good-first-impression/?utm_source=time.com&utm_medium=email&utm_campaign=time-health&utm_content=2018091716pm&eminfo=%7b%22EMAIL%22%3a%22DWlAdwhrH%2bLKnfaVh6oY2nuCSbZ3c6haWRS3%2bsO4G1E%3d%22%2c%22BRAND%22%3a%22TD%22%2c%22CONTENT%22%3a%22Newsletter%22%2c%22UID%22%3a%22TD_HMN_9854249E-6308-4C46-AB64-FF54D5577109%22%2c%22SUBID%22%3a%22116988809%22%2c%22JOBID%22%3a%22881784%22%2c%22NEWSLETTER%22%3a%22TIME_FOR_HEALTH_MONDAY%22%2c%22ZIP%22%3a%22%22%2c%22COUNTRY%22%3a%22CAN%22%7d
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NE SOYEZ PAS SI SÉVÈRE AVEC VOUS-MÊME. 

LA SCIENCE NOUS INFORME QUE VOUS AVEZ UNE ASSEZ BONNE 
IDÉE DE VOTRE PERSONNALITÉ 

Par Jamie Ducharme, 19 décembre 2018 

 

Selon une croyance répandue chez les psychologues, la perception que les gens ont 

d eu -mêmes doit être prise avec un grain de sel car elle est souvent positivement 

biaisée et donc moins exacte que le jugement des autres. Mais selon un rapport de 

recherche (lien anglais) publié dans le journal Psychological Science, vous vous connaissez 

en fait mieux que cela.  

Cette nouvelle recherche constate que les gens sont en fait meilleurs pour juger leurs 

propres personnalités que les scientifiques le croyaient – et on a tendance à se percevoir 

plus négativement10 que les autres. 

« Pour être honnête, j avais entrepris cette recherche en me disant, Eh bien, nous allons 

t ou e  pas al de at iel pou  l auto-amélioration,  e ui e s est nullement avéré », 

précise le oauteu  de l tude, B ia  Co el , professeur associé en gestion de 

L u i e sit  de To o to-Scarborough. 

Méthodologie : cette conclusion découle de la révision de plus de 150 échantillons de précédentes 

recherches sur la personnalité que les chercheurs ont ratissés pour trouver des différences moyennes 

sur le jugement que portent les gens sur leur propre personnalité, comparativement à la manière 

dont les autres les décrivaient. 

Bien que les individus diffèrent par leu s te da es, les he heu s o se e t u e  
moyenne, les gens sont peu enclins à exagérer leurs caractéristiques plus que ne le font 

les membres de leurs familles, leurs amis ou leurs collègues. (Ils constatèrent que les 

auto-évaluations étaient souvent plus positives ue les aluatio s d t a ge s, ces 

derniers pouvant juge  uel u u  avec moins de justesse ou de manière injustement 

critique.) 

Des « cinq grandes » caractéristiques de personnalité – stabilité émotive, extraversion, 

ouverture/intelligence, amabilité et conscience professionnelle – les chercheurs 

constatèrent u e  o e e les auto-évaluations sont proches de celles - ou étaient 

même plus sévères que celles - d i o us. Les évaluations des gens au sujet de leur 

stabilité émotive et leur conscience professionnelle avait u e ha e a ue d être plus 

négative ue l opi io  de leurs pairs. 

                                                      
10

 Voir texte précédent (Les autres vous aiment plus que vous le croyiez.) 

https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0956797618810000
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0956797618810000
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Les he heu s o t trouvé u u  seul préjugé positif concordant à l aluatio  des gens 

sur leur ouverture comparativement à celle des autres. Et e là, l effet tait i i e 
et se confinait à quelques sous- esu es d ou e tu e telles u u e te da e à t e plus 

fl hi, à s e gage  da s des p ojets a tisti ues et à e p i e te  de ou elles hoses. 

Mais Connely ajoute que les écarts dans vos évaluations personnelles versus celles des 

autres dépendent davantage de ces derniers que de vous. Il est en effet difficile pour une 

autre personne de bien saisir et de juger adéquatement du noyau identitaire11 d u e 
personne, ce qui peut mener à des résultats erronés. « Être ouvert, attentionné et 

réfléchi sont des choses que les autres ne perçoivent pas nécessairement, » dit Connely. 

« Étant des choses u il leu  est plus diffi ile de juge , les autres personnes ne peuvent 

souvent savoir quand se manifestent ces caractéristiques. De même, ressentir plein 

d otio s gati es, o e l a i t  et la dépression, sont des choses difficiles à voir, 

à moins que le sujet en parle. » 

Puis il y a ce phénomène psychologique bien connu désigné biais fondamental 

d att i utio 12, selon lequel les gens sont plus enclins à blâmer les faiblesses de 

uel u u  su  sa personnalité tout en réduisant eux-mêmes leurs propres insuffisances à 

des circonstances situationnelles. En présence de tous ces facteurs, ajoute Connely, il est 

difficile pour qui que ce soit d t e ai e t p is et o je tif lo s u il s agit de juger 

d u e pe so alit  (lien anglais), même la leur. 

« Qui connaît vraiment sa personnalité et sans aucun biais ? Ce est p o a le e t pas 
notre cas non plus. Les autres  parviennent pas nécessairement mieux que nous. Mais 

si vous demandez à beaucoup de gens, vous devriez obtenir une perspective du sujet qui 

sera pour le moins pas mal juste et adéquate, » affirme Connely. « Dans l e se le, cela 

signifie que nous finirons par atteindre une juste perception de nous-mêmes et des 

prédictions que nous faisons sur nous-mêmes. » 

Pour de plus amples informations, vous pouvez écrire à jamie.ducharme@time.com (Je ne la 

connais pas; malgré son nom de famille, je e peu  do  p di e u elle o p e d/lit le f a çais. 

RP). 

Source : traduction de Do ’t Be So Ha d O  You self. Science Says You Have a Pretty Good 

Sense of Your Own Personality. Health * Mental Health/Psychology, Time Magazine. Par 

Jamie Ducharme, 19 décembre 2018. 

Pour communiquer avec moi : richardparent@videotron.ca ou richardparent99@gmail.com    

Pou  l e se le de es ou ages, cliquez ICI. 

                                                      
11

 Innermost self. 
12

 Fundamental attribution bias.  

http://time.com/5398396/personality-types/
http://time.com/5398396/personality-types/
mailto:jamie.ducharme@time.com
mailto:richardparent@videotron.ca
mailto:richardparent99@gmail.com
http://www.freestutteringbooks.com/traductions-franccedilaises.html
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Livre qui pourrait vous intéresser : Imparfaits, libres et heureux : P ati ues de l esti e de 
soi. 

Je vous suggère également de regarder un autre dossier qui traite de sujets connexes à 
celui-ci en cliquant ICI.  

https://www.amazon.fr/gp/product/2738122299/ref=pe_2303821_267882441_em_1p_1_im
https://www.amazon.fr/gp/product/2738122299/ref=pe_2303821_267882441_em_1p_1_im
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/acceptation_appre%CC%81ciation_estime_de_soi_et_amor_fati_par_michael___bob__1_.pdf

