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JE N'Al PAS CONFIANCE EN MOl

COACHING MENTAL

« Lorsque tu sous-estimes ce que tu fais, le monde sous-estimera qui tu es. »

Voila bien une problématique récurrente soulevée en coaching : mais quels sont les problémes qui se cachent sous cette phrase ?

CONFIANCE EN MOI

La confiance en soi touche a ce que I'on fait, a nos actions. Si je nai jamais coaché, il est clair que je n‘ai pas confiance en moi dans ce domaine
et que je ne me sens pas légitime. Plus il y aura de I'expérience et de la pratique, plus cette confiance pourra grandir. Personne n'a donc
confiance en soi dans tous les domaines.

Certains perdent confiance en eux face a une personne bien particuliére, par exemple face a son manager. Dans ce cas, il faut investiguer ce
qui, dans le comportement de cette personne, me fait perdre mes moyens.

Il arrive fréquemment que ce manager, représentant une figure d'autorité, me renvoie bien inconsciemment a un événement du passé vécu
soit avec mes parents ou avec des enseignants.

ESTIME DE MOI

L'estime de soi touche quant a elle a I'étre : les racines de I'estime de soi sont inscrites dans I'enfance. Si j'ai eu des parents qui m'ont répété
sans arrét des injonctions négatives comme « tu n‘arriveras a rien, tu es nul », une part de moi ne peut pas croire que je suis capable de
certaines choses.

On comprend clairement qu'une mauvaise estime de soi va entacher la confiance en soi.

Cela peut également entrainer un autre probléme : avoir un besoin perpétuel de reconnaissance et en méme temps ne pas savoir accepter la
reconnaissance que les autres me donnent.

Une bonne estime de soi permet par contre de croire en soi, d'oser et d'avoir la croyance que I'on peuty arriver.

AU-DELA DE LA VOLONTE

Si ces schémas négatifs ont leur racine dans I'enfance, la volonté seule ne suffira pas a dépasser ces limites. Répéter a une personne qui a peu
d'estime d'elle-méme que si elle le veut, elle le peut, ne servira qu'a 'enfoncer encore plus.

Heureusement, a I'heure actuelle, nous disposons d'outils rapides et efficaces notamment dans les thérapies bréeves énergétiques comme I'EFT
pour reprogrammer une version 2.0 constructive et plus adaptée de nous-méme !

Vous souhaitez des conseils encore plus regulierement ?
Rejoignez-nous sur notre page Facebook :

f NEWTRITION COACH PRO : GRANDIR ENSEMBLE VERS UN METIER D'AVENIR
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