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Préface

Sa voix tremble lorsqu'il ranime sa vieille rancceur. Je sens la colere du
passé et la tristesse d'aujourd’hui, son sentiment d'impuissance. |l
voudrait tellement... Mais tellement quoi ? Je I'écoute. Il essaye de dire
quelque chose, et ce sont toujours les mémes mots qui sortent. Il bloque.

Je suis coach et Bastien m’a demandé de I'aide. Il voulait y voir plus clair
dans sa relation avec ses parents. Dans ma téte, je passais en revue
différents outils de coaching, mais aucun ne convenait ici. Comment
I'aider a voir sa situation de la maniére dont je la percevais ?

Alors, je saisis la feuille blanche a c6té de moi. La plie en deux, la déchire
dans sa largeur. Avec un feutre noir, je couche sur le papier I'idée qui vient
de me traverser l'esprit. Ses yeux, interrogateurs lorsqu'il prend ce
message que je lui tends, se ferment a sa lecture.

Ne retenant plus ses émotions, il se met a pleurer. Je ne dis rien. Il tient
ce bout de papier entre ses doigts, comme un trésor. Je I'entends me dire
d'une petite voix : « Ai-je vraiment le droit ? ». « Oui », lui ai-je répondu.
Et aprés un moment, il me dit « Je me le suis toujours interdit ! »

Sur ce bout de papier, j'avais écrit : « Je t'autorise a... » (par respect pour
lui, je n"en dirai pas plus @).

Cette idée résonne encore en moi. Se donner |'autorisation... Elle est la
résultante de mon expérience, du savoir accumulé et de mon histoire
personnelle.

Mon expérience professionnelle, je I'ai acquise dans la formation
d’adultes, la gestion d’entreprises et dans le coaching. Le savoir, j'en suis
avide. Je me forme dans des domaines hétéroclites tels que la gestion et
le management d’entreprise, I'andragogie, l'informatique, les réseaux
sociaux, le massage, le magnétisme, I'hypnose, la tarologie, I'anatomie, la
physiologie, les langues, |'écriture, le coaching... J'enrichis mes
connaissances par la lecture et le visionnage de vidéos.
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Comme tout le monde, ma vie a connu des hauts et des bas. Des échecs
et des réussites. Des moments merveilleux et ceux que nous aimerions
oublier. Un de ceux-la est mon burnout. Je me suis effondrée. Je ne m'y
attendais tellement pas. J'ai dii reprendre vie, réapprendre la confiance
et retrouver mon estime. Je suis reconnaissante d'avoir bénéficié du
soutien de mes proches et de ma psychothérapeute. Et puis, en moins
d'un an, deux cancers... Moments a oublier ? Non ! lls m‘ont tellement

appris.

Léon Tolstoi a dit « Le temps qui nous reste a vivre est plus important
que toutes les années écoulées ». Ces années écoulées m’ont vue
essayer, a l'aide de différentes démarches de développement personnel,
de me conformer aux attentes, a étre comme un tel, d’étre moins ceci ou
plus cela. Je me suis interdit tout simplement d’étre « moi ».

Alors oui, il était temps ! Je me suis donné le droit a ne plus répondre a
ces injonctions pour plaire a d'autres. La vie m’a donné une seconde
chance, je me suis offert un cadeau. Je me suis autorisée a apprendre a
me connaitre, a m'accepter et a devenir « moi ». Et j'en suis arrivée au
constat que, certes je me suis transformée, mais c'est plus le regard que
je porte sur moi qui a changé !

C'est dans ce contexte que j'ai créé la méthode d'introspection
personnelle Je mautorise !

Comme moi, pars a la découverte de ton étre profond, apprends a
mieux te connaitre et déploie toutes tes ressources !

Je te souhaite une vie heureuse et harmonieuse.
Nathalie
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Présentation de ba méthode 9e m'autorise !

Quatre livres de 50 themes, quatre sets de 50 cartes...

Je m'autorise
a me respecter !

Développer mon estime
personnelle et exprimer
mon individualité

9e m'autorise
a avoir confiance !

Déployer mon courage et
exprimer mon potentiel

Quelques themes
développés : I'affirmation de
soi, la culpabilité, se sentir
illégitime, la dépendance,
I'impulsivité...

Quelques themes
développés : les
compliments, la jalousie, la
dévalorisation, les croyances,
la peur de I'échec...



9e mautorise a me respecter !

Je m'autorise Je m'autorise
a coexister ! a vivre sereinement !
Renforcer mes liens et Cultiver ma tranquillité
exprimer mon intérieure et exprimer mon
authenticité bien-étre

Quelques themes Quelques themes
développés : la timidité, la développés : I'impatience, la
critique, les préjugés, colere, la haine, la gratitude,
I'égoisme, la cupidité... I'insécurité...

...et des services additionnels tels que coaching collectifs et individuels,
ateliers pratiques, vidéos, forum et « pense-béte ».
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Comment développer mon estime personnelle
et exprimer mon individualité ?

Ce livre est ton guide et il a pour mission de t'accompagner dans ta
démarche d'introspection personnelle au travers de 50 thémes.

Les thémes sont numérotés de 1 a 50'. Tu peux commencer ta démarche
par le théme que tu souhaites. Le plus important est d’'explorer tous les
themes.

Si tu en as besoin, dés la page 214, tu trouveras trois canevas vierges

pour créer et développer ton propre theme.

La démarche est identique pour chacun des thémes et elle est basée sur
un processus en cing étapes :

1. Jem'autorise !

[llustration
5.—O l

9e fais le point ! O_ 2.
Jemlaccepte !

4 —0 J'en reste la

’e ] .
Jemiinterroge ! Je continue

94—/

3. 9'explore!

"1l n'y a aucun jugement de valeur donné a la numérotation. Chaque théme a la méme

importance.
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Chaque étape vise a atteindre un objectif spécifique. Dés que tu sens
que |'objectif est atteint, passe a |'étape suivante. Dés que toutes les
étapes sont réalisées, passe a un autre theme. Le détail des étapes est
expliqué dans les pages suivantes.

Comme il s'agit principalement d'une démarche personnelle, la
formule du « Je... » est utilisée tout au long du processus pour te
permettre une implication totale.

Cependant, bien qu'il s'agisse d'une démarche personnelle, elle peut
également s'effectuer avec le soutien :

d’un membre de ton entourage

d'un.e spécialiste (coach, psychologue ou tout autre
thérapeute)

de mes services additionnels présentés sur mon site
www.jemautorise.com

Ce livre est aussi un espace ou tu peux consigner tes pensées, tes
références, tes exemples et tout ce que tu juges important de garder.

Il y a une abondance de trés bons livres sur la thématique du respect de
soi. Je te présente, a la fin du livre, une petite liste choisie de ceux qui
m’ont le plus inspiré.

Je suis convaincue que ce livre te sera d'une grande utilité pour
apprendre a te connaitre profondément, développer ton estime
personnelle et exprimer ton individualité.

Contacte-moi par courriel nathalie@jemautorise.com ou via le
formulaire sur le site www.jemautorise.com pour partager ton
expérience, tes critiques et tes idées pour rendre ma méthode encore
plus pertinente, pratique et ludique.
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Les cinq étapes dans le détail

1. 9em'autorise !
Objectif : Je m'autorise a... faire, ressentir, étre.

Donne-toi I'autorisation d’incarner le theme. Symboliquement, la
carte te donne une permission, le droit de faire, de ressentir, d'étre.

Utilise l'illustration pour aller chercher tes ressentis. De quelle
maniere cette illustration te parle, te touche ? Quels messages te
viennent a |'esprit lorsque tu regardes l'illustration ?

Bonjour !

Je m’appelle Clam et mon but est de t'aider a

apprendre a mieux te connaitre.

J'ai été choisi sur casting et, de toi a moi, je crois
que ma ressemblance avec le point
d’exclamation a di faire son petit effet.

La méthode e mautorise ! est une source d'inspiration puissante, une
impulsion forte que tu t'accordes : et moi, je suis la pour te soutenir dans
ta démarche, avec mon c6té cool et ludique.

Pour me comprendre, c'est simple : regarde mes mimiques, les figurants,
le décor et ses couleurs. Et puis, laisse ton imagination faire le reste,
accueille ton ressenti et tes émotions.

Prends le temps qu'il te faut pour accueillir tout ce qui ressort de

cette premiere étape.
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2. 9emaccepte !

Objectif : Je m'accepte de... faire, ressentir, étre.

Accepte tes réactions, tes comportements, tes traits de caractére...
Prends conscience de tes limites, de tes doutes, de tes peurs...
Accepte ce qui est et regarde en face tes parts d'ombre.

Pour t'aider dans ce processus d'acception, je te suggeére ici trois
phrases d’'acceptation, mais sens-toi parfaitement libre d’en choisir
d'autres.

Autorise-toi et accepte-toi sans jugement, sans comparaison.
Déculpabilise-toi en validant ce qui est, ici et maintenant. Nous avons

tous des cotés que nous n'apprécions pas et c’est normal.

Apres ces deux premieres étapes, tu peux choisir d'en rester-la ou de
continuer ton introspection.

Pour l'instant,
j'accepte la situation
comme elle est.

Je m'accepte comme je
suis avec la volonté
d‘aller plus loin dans
mon introspection.

3. 9'explore !

Objectif : J'explore le monde autour de moi.

Les deux premiéres étapes sont introspectives. Ici c’'est le contraire.
Explore le monde autour de toi et découvre comment les autres
font, ressentent ou sont.
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Je t'apporte ici du contenu ludique et varié tel que citations, vidéos,
chansons... Recherche, toi aussi, d'autres supports ludiques et
inspirants tels que films, peintures, livres, podcasts, émissions radio
et TV, documentaires, reportages... pour nourrir ta réflexion.

4. Jem'interroge !
Objectif : Je m'interroge sur mon comportement, mes réactions,
mes émotions...

Retour sur soi. Interroge-toi, par le biais d'une série de questions,
pour une introspection plus large et plus profonde.

Ecoute-toi ! Y-a-t-il d'autres pistes de réflexion que tu aimerais
explorer ? Un souvenir particulier qui te touche encore ? Quel est son
impact dans ta vie actuelle ? Comment peux-tu diminuer ses
conséquences ?

5. 9efaislepoint !

Objectif : J'observe le chemin parcouru.

Tu es passé.e a |'action et tu as consacré du temps pour apprendre a
mieux te connaitre. Quelque chose s'est mis en marche a l'intérieur
de toi. Maintenant, il est temps de regarder le chemin parcouru.
C’est un moment précieux.

Félicite-toi de tout ce que tu as entrepris et appris sur toi. Réalise les
ressources sur lesquelles tu peux compter. Constate qui tu es, ici et
maintenant.

Dans quelques semaines ou mois, autorise-toi a nouveau un moment
pour prendre conscience des autres transformations qui se sont
produites.
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Toutes mes félicitations
pour ta décision de prendre ta vie en main
et de t'engager dans cette démarche essentielle.

Elle aura des répercussions sur le reste de ta vie.

Nathalie

Note concernant |'utilisation de cette méthode

Cette méthode n'a pas pour objectif de se substituer a un avis médical
ou a une psychothérapie. Les informations contenues dans ce livre ne
sont pas destinées a diagnostiquer, traiter ou guérir des problémes
médicaux ou psychologiques. Si vous avez des préoccupations de santé
physique ou mentale, il est impératif de consulter un.e professionnel.le

de la santé qualifié.e pour une évaluation approfondie.

Si vous étes actuellement suivi-e par un.e professionnel.le de la santé
mentale, assurez-vous de discuter de toute démarche entreprise a
partir de cette méthode avec cette personne pour garantir une

approche complémentaire et cohérente.

Le chemin de I'introspection personnelle est enrichissant, mais il est
essentiel de le parcourir avec discernement et, si nécessaire, en
collaboration avec des professionnels de la santé qualifiés. Votre

bien-étre est notre priorité.



9e m'auntorise
a ne pas m'affirmer!

J'accepte d'étre une personne effacé.e.

J'accepte qu'il soit plus facile de ne pas exprimer
mes besoins, ni de défendre mes droits.

9'accepte d'avoir peu d’estime personnelle et
peur qu’on me rejette.



Pour l'instant,
j'accepte la situation
comme elle est.

Je m'accepte comme je
suis avec la volonté
d‘aller plus loin dans
mon introspection.
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@\ 9'explore !

« S’affirmer ne veut pas dire parler haut et fort, mais parler franc
et vrai. » Serge Tracy

« Je ne demande pas la permission d'étre qui je suis et ¢a je
I'affirme. »

« Etre passif, c’est laisser les autres décider pour vous. Etre
agressif, c’est décider pour les autres. S’affirmer, c’est décider
pour soi-méme... » Edith Eva Eger

J'écoute la chanson Résiste interprétée par France Gall.

Je regarde :

L'émission Conseils psycho : apprendre a s‘affirmer,
diffusée sur la chaine YouTube de « France 3
Hauts-de-France », une chaine de France TV

La capsule S’affirmer sans agressivité, tirée de |'émission
« Allo Docteur » de France 5 diffusée sur la chaine YouTube
de « Frederic Fanget ».

@ Jeminterroge !

Quelle est mon expérience du « non » ? Quand ai-je dit
« non » a quelqu’un ? Que s'est-il passé ? Comment me
suis-je senti.e ?

Quels sont les liens que je fais entre agressivité et affirmation
de soi ?

Pourquoi les besoins des autres doivent-ils passer avant les
miens ?

Quels sont mes besoins ? Quelles sont mes valeurs ? Quels
sont mes droits ?

Comment puis-je affirmer et communiquer mes besoins avec
respect pour moi et les autres ?
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’ Je fais Ce point !

Je me félicite d'avoir entrepris cette démarche. Je souhaite
partager ici le chemin parcouru, ce que j'ai découvert sur
MOI-MEME, SUr MES IESSOUICES. ...euueenntrneennernenneennaennaenennns




Comment apprendre a se respecter ?
Vivre une vie en accord avec soi-méme ?
Exprimer son individualité avec justesse ?

Le respect de soi est le socle pour avancer dans la vie
avec confiance, vivre en bonne intelligence avec les
autres et trouver la sérénité. Se respecter, c'est
développer son estime personnelle, vivre en accord avec
ses valeurs et ses besoins et ainsi exprimer son
individualité avec justesse.

Apprendre a se respecter n’est pas toujours agréable. ||
est souvent plus facile de se cacher derriere un masque,
de se mentir ou de trouver des échappatoires, que de se
regarder en face et d'accueillir ses parts d’ombre. Cette
démarche demande du courage. Mais la récompense au
bout du chemin en vaut la peine : vivre une vie plus
harmonieuse... avec soi-méme.

La méthode Jem'autorise ! te guide dans ta
démarche d'introspection personnelle a
travers ses 50 thémes ludiquement illustrés.

Elle t'offre une opportunité incroyable de

t'autoriser a faire, ressentir ou étre. Et surtout

a te considérer comme un étre unique, avec

des réactions et des traits de personnalité qui '
te sont propres. iy

Nathalie Marmier
Je réve d'un monde ou I'humain a appris a se connaitre
et vit en harmonie avec lui-méme et avec les autres.





