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Introduction


« Depuis longtemps, je manque de confiance en moi. Je me trouve beaucoup de défauts : jalouse, pas intelligente, mauvaise mère. Je n’aime pas mon caractère, je ne me sens pas aimée… J’ai toujours peur que les autres ne m’aiment pas. »

Voici la lettre qu’Anna m’avait envoyée avant de venir me consulter. Lorsque je la reçois à mon cabinet, elle me précise : « Au fond, je sais que je ne suis pas nulle, mais j’ai besoin que quelqu’un me le dise… Je n’existe que par rapport aux autres… Si on me trouve bête, je me trouve bête… » Je lui pose alors la question suivante : « Vous trouvez-vous des qualités ? » Anna, embarrassée et peu habituée à voir les choses sous cet angle, me répond : « Oui, je crois que j’écoute beaucoup les autres. D’après ce que l’on me dit, je donnerais de bons conseils. »

Célia : « Je n’ai pas confiance en moi. Je suis timide, je dépends des autres, j’ai peur qu’ils me jugent négativement, je doute de mes capacités, je n’ose pas entreprendre de nouvelles activités ni assumer des responsabilités. J’ai peur de l’inconnu. Souvent, j’ai des pensées angoissantes. Je me fais des “films” très longtemps à l’avance. »

Denise : « Au début, j’ai consulté un sexologue parce que j’avais des difficultés lors des rapports sexuels. Il a éliminé toutes les causes physiques et m’a conseillé de rencontrer un psychiatre. D’après lui, j’ai un manque de confiance en moi important. Effectivement, je me dis en permanence que je suis nulle et que je ne vais pas y arriver… En fait, j’ai l’impression d’être moins bien que les autres dans tous les domaines : personnel, social, professionnel. Ce qui me surprend surtout, c’est que mon entourage me croie très forte. Ils sont convaincus que je n’ai aucun problème : ils viennent se confier à moi, me demander un avis. Le masque paraît solide ! »

Écoutons maintenant Sabine : « J’ai toujours eu une boule dans le ventre… Je pense à un événement très longtemps à l’avance. J’ai toujours peur de ne pas y arriver. J’ai un gros manque de confiance en moi… En cas de conflit, j’agresse immédiatement, surtout si je me sens remise en cause. Et, en plus, je ne résous pas la difficulté. Je prends les choses pour moi. J’ai toujours peur que les autres me prennent pour une idiote ».

Jacques : « Dire que j’ai toujours tout donné pour ma boîte. À 59 ans, mon patron vient de m’annoncer que je ne pourrai pas continuer le projet que j’avais initié. Cela fait quinze ans que je l’ai mis en place. J’ai tout misé dessus et voilà toute la reconnaissance que l’entreprise a pour moi. Ils vont mettre un jeune à ma place ! J’ai travaillé 70 heures par semaine pour eux, je n’avais pas d’amis, je n’ai pas vu grandir mes enfants et voilà toute la récompense que l’on me donne… » Jacques se met à pleurer et ajoute : « Et puis, que vais-je faire maintenant ? Je ne sais rien faire d’autre. J’ai tout investi dans mon travail. Les loisirs et les plaisirs mérités ? Je n’en ai aucun. Depuis des années je n’ai pas contacté mes amis… » Jacques est en arrêt maladie depuis trois mois. Le ressort est cassé, il manque de confiance en soi pour redémarrer.

 

En tant que médecin psychiatre, j’ai constaté que le manque de confiance en soi est un problème central chez la majorité des personnes qui entreprennent une thérapie. De nombreuses souffrances affectives ou professionnelles sont dues à ce déficit de confiance en soi : peur de mal faire, peur d’être jugé, peur d’aimer, peur d’être aimé.

La confiance en soi est beaucoup plus qu’un simple rouage de notre fonctionnement mental : elle est au cœur d’une pyramide qui repose, à la base, sur l’estime de soi, acquise dès notre plus jeune âge, et s’extériorise, au sommet, par l’affirmation de soi. C’est donc un élément fondamental de notre personnalité. Si elle vient à manquer, alors survient la souffrance.

Ce qu’on prenait autrefois pour un trait de caractère inné n’est pas une fatalité : il est possible de changer, il est possible d’avoir confiance en soi, même si l’on a l’impression que cela n’a jamais été le cas. J’ai écrit ce livre pour tous ceux qui doutent d’eux — dans leurs actions comme dans leurs relations aux autres —, pour les aider à se libérer de ce manque de confiance en soi tyrannique, pour leur permettre de sortir du cercle vicieux de l’échec. J’espère qu’avec ces pages ils apprendront à mieux s’aimer, j’espère qu’ils oseront agir, j’espère qu’ils oseront exister face aux autres. Souvent, ce qui manque, c’est finalement un peu de respect de soi-même, un peu de tolérance envers sa propre personne.

Pour écrire cet ouvrage, je me suis largement inspiré de la réalité que je côtoie, quotidiennement depuis vingt ans, en consultation : ce sont les personnes dont je m’occupe qui m’apportent toute la matière première. C’est pourquoi ce livre leur donne fréquemment la parole. Bien sûr, afin de préserver leur intimité, j’ai modifié les caractéristiques des individus et de leur histoire.

Outre ces témoignages, mon intention est de vous faire connaître les données scientifiques les plus récentes de la psychologie et des neurosciences. Cela de façon simple et didactique, afin que vous puissiez en tirer profit dans votre vie de tous les jours. Mon but est de vous proposer une vision rigoureuse de la question et des techniques scientifiquement validées.

Permettez-moi de vous présenter, pour finir ce préambule, l’architecture générale de ce livre à l’intérieur duquel vous pouvez naviguer selon vos besoins et votre histoire propres, sans forcément tout lire, de façon linéaire :


	– la première partie décrit et explique les mécanismes de la confiance en soi : j’en conseille la lecture à chacun ;


	– la deuxième partie présente les sept « préjugés », c’est-à-dire les différents regards que nous portons sur nous-même, depuis notre enfance, et qui sont responsables d’un manque de confiance en soi. Par exemple : « Je ne suis pas capable de… » ou « J’ai besoin qu’on m’aime » ou encore « Je dois toujours faire mieux ». Insistez sur les préjugés dans lesquels vous vous reconnaissez. Cela vous permettra de comprendre d’où vient ce manque de confiance en vous ;


	– la troisième partie vous propose une thérapie de la confiance en soi : trois clés vous sont proposées selon un ordre logique, mais vous pourrez, en fonction de vos difficultés, choisir les techniques qui vous semblent les plus appropriées. À mon avis, il est utile de les « tester » au moins une fois pour choisir les plus appropriées.











Première partie

Les mécanismes
 de la confiance en soi



Le manque de confiance en soi empoisonne votre vie. Il vous fait souffrir, il vous inhibe dans vos actions et gâche vos relations avec les autres. Il retentit sur votre vie professionnelle, sur votre vie amoureuse et dans vos relations familiales.

Avant de vous changer vous-même, avant d’utiliser les outils thérapeutiques et de pouvoir en ressentir les bénéfices, il est indispensable que vous compreniez les mécanismes psychologiques de la confiance en soi.

Vous vous reconnaîtrez sûrement dans ces pages et vous prendrez conscience des conséquences néfastes de ce manque de confiance en vous dans tous les domaines de la vie quotidienne.






Comment le manque de confiance
 en vous vous gâche la vie


Les conséquences d’un manque de confiance en soi peuvent être très lourdes au quotidien. Vous ne faites pas ce que vous voulez ou ce que vous pourriez faire. Vous vous sentez frustré, insatisfait, exploité. Vous accumulez les échecs et vous vous le reprochez. Mais cela ne fait qu’augmenter votre manque de confiance en vous. L’image que vous avez de vous-même est négative, vos relations avec les autres difficiles. Mais rassurez-vous, tout cela procède d’un mécanisme : or tout mécanisme peut être inversé et tout cercle vicieux transformé en cercle vertueux.


Blocages, fuites et échecs


[image: images] Vous n’osez pas agir

« Il suffit de vouloir pour réussir ! », entend-t-on souvent. C’est vrai, si l’on a une bonne confiance en soi. Mais si vous manquez de confiance en vous, votre volonté n’est pas en jeu ; vous voulez agir mais vous n’osez pas. Le manque de confiance en vous vous bloque dans l’expression de vos désirs et de vos besoins. Il vous empêche d’obtenir ce que vous souhaitez. Ce n’est pas un manque de volonté, mais une difficulté voire une impossibilité à agir.

Quel est le mécanisme de ce « blocage » ?

La crainte de ne pas y arriver : en fait, vous anticipez l’échec, ce qui vous paralyse dans l’action.

[image: images]

Imaginez que vous vouliez briser ce cercle vicieux à un endroit quelconque. Par exemple, vous décidez de relativiser l’échec en tentant un acte qui ne porte pas à conséquence. Et surtout, vous choisissez une action qui ait une grande chance de réussite. Pour ce faire, choisissez un domaine que vous maîtrisez, et entourez-vous de personnes bienveillantes (tous ces conseils seront développés dans la troisième partie du livre, notamment page 182 et suivantes). Alors, si vous entreprenez cette action, votre cercle vicieux va s’inverser comme le montre le tableau suivant « Le cercle vertueux de la réussite ».

La confiance en soi est donc un processus, une mécanique qu’il est possible d’inverser. Si vous manquez de confiance en vous il existe des solutions.




[image: images] Vous avez tendance à fuir

Vous évitez beaucoup de situations :

• Entrer le premier (la première) au restaurant ! Vous préférez laisser passer votre copain (copine) : « Vas-y, demande, toi, si on peut avoir une table près de la fenêtre ! » Et c’est votre amie Géraldine qui a droit au charmant sourire du serveur avec cette phrase : « Mais oui, mademoiselle, je m’occupe tout de suite de vous ! »

• Prendre la parole en public : « Dis donc, Bernard, tu ne veux pas présenter les résultats à ma place à la réunion ? Il y a des huiles aujourd’hui et cela m’impressionne. Toi qui es à l’aise, je pense que tu y arriveras mieux que moi ! » Et c’est Bernard qui profite des éloges de vos supérieurs à votre place : « Très bien, Bernard, je vous félicite pour cette présentation des résultats de votre équipe ! Bravo ! »

• Recevoir chez vous : « Impensable, ils vont voir à quel point je suis mauvaise cuisinière et que je n’ai aucune conversation ! »

[image: images]

• Inviter à dîner cette personne qui vous attire et qui fait l’objet de toutes vos conversations avec vos amis : « Penses-tu, elle va vite se rendre compte à qui elle a affaire ! Pourquoi veux-tu qu’elle s’intéresse à quelqu’un comme moi ! »




[image: images] Vous accumulez les pertes

Et ceci dans toute votre vie :

• Au travail, vous n’avez pas le poste que mériteriez car vous ne savez pas vous mettre en avant.

• Votre conjoint n’est pas digne de vous. Vous êtes la seule à ne pas vous en rendre compte. Pourtant toutes vos amies vous le disent. Mais vous vous dévalorisez et vous choisissez un compagnon qui vous maintient dans cette dévalorisation.

• Vos amis vous exploitent. Vous êtes toujours prêt à rendre service mais c’est toujours à sens unique. Lorsque vous avez besoin d’eux, ils ne sont plus là. Et vous n’osez pas exiger qu’ils vous rendent toute l’attention que vous leur portez.




[image: images] Vous évitez, évitez et évitez encore…

• Les nouvelles rencontres.

• De vous lancer dans de nouveaux projets.

• De créer.

• De profiter d’opportunités…




[image: images] L’art du camouflage

Telle une petite souris, vous parlez d’une voix à peine audible, vous vous blottissez au fond de la salle de réunion ou bien dans un coin du salon de réception lors d’une soirée, afin de vous faire le plus discret(e) possible. La tenue voyante ou élégante n’est pas pour vous : mieux vaut le jean et le pull ample ou des vêtements qui n’attirent aucun regard. Vous regardez souvent vos pieds. Vous parlez à voix basse, à peine audible. Vous vous disqualifiez tout le temps. Si quelqu’un vient vers vous pour entrer en contact, vous rougissez et vous prétendez devoir partir de toute urgence. Derrière cette attitude d’inhibition apparente, dans votre tête, c’est tout le contraire, vous pensez sans arrêt. Vous n’arrêtez pas de vous dire : « Pour qui va-t-on me prendre ? Comment vais-je réagir si l’on m’aborde ? Pourvu que personne ne le fasse ! » Avec vous, tout est à l’intérieur, à l’inverse des personnes apparemment sûres d’elles chez qui, parfois, tout n’est que dans l’emballage, vous êtes une pierre précieuse enfouie dans du papier journal. « Comme cela, personne ne viendra me déranger ! Je serai bien tranquille ! » Mais, de plus, vous ne savez pas que vous êtes une pierre précieuse. Au contraire, vous pensez que vous n’êtes qu’un morceau de verre. Vous ne savez pas mettre cette pierre précieuse en valeur et vous faites tout pour la cacher.

La technique du camouflage n’a pas de secret pour vous. Tout est fait dans vos comportements pour que personne ne vous voie ou ne vous remarque. Certains cherchent à tout prévoir ou du moins à éviter l’imprévu qui les terrorise. Ils se renseigneront pour savoir avec précision qui est invité à cette soirée. Ils détestent les voyages non préparés, les surprises, pensant qu’ils ne seront pas capables de faire face. Ils préparent longuement l’exposé oral qu’ils doivent faire afin d’éviter tous les pièges et les critiques.






Les émotions négatives

Lorsque l’on manque de confiance en soi, on peut ressentir cinq types d’émotions principales (pas nécessairement toutes en même temps) :

 


	– La tristesse ou le découragement, le défaitisme, le sentiment d’infériorité. Au fond, vous pensez que vous n’êtes pas une personne intéressante, ni très capable de faire beaucoup de choses.


	– La peur ou l’inquiétude, la crainte de ne pas réussir, l’imprévu vous paralysent, et vous empêchent d’agir. Agir représente pour vous un risque catastrophique. Alors, vous vous dites que vous ne serez pas capable de faire face et, donc, vous vivez dans un perpétuel état d’inquiétude afin de prévoir l’imprévisible.


	– La culpabilité : tout est de votre faute. Vous vous blâmez vous-même en permanence et pensez qu’il vaut mieux vous faire discret, rester en retrait et faire le moins de choses possible pour éviter d’être encore responsable et coupable.


	– La honte ou la crainte de décevoir les autres vous amènent à vous faire le plus discret possible. Vous pensez souvent que les autres vont mal vous juger.


	– Un sentiment d’exclusion, d’être à part, en dehors des groupes, non intégré vous conduit à penser que vous n’êtes pas comme les autres, que vous êtes exclu.




 

À chacune de ces émotions négatives correspond une façon de penser et de se comporter comme le montre le tableau suivant. Tout ceci a pour conséquence que vous n’avez pas une bonne image de vous.

Les émotions peuvent se manifester dans votre corps. Dès que vous êtes en difficulté votre corps réagit. Vous rougissez, vous sentez des bouffées de chaleur, votre cœur se met à taper très fort, vos mains tremblent, vous bafouillez et vous cherchez vos mots. Parfois, cela peut aller jusqu’à la nausée, voire la panique.









	Émotions
	Pensées
	Comportements



	Tristesse
	Je ne vaux pas grand-chose.
	Je n’ai plus d’énergie pour agir.



	Peur
	
Je ne serai pas capable de…
 Je ne saurai pas faire face à…


	
Je cherche à tout prévoir.
 J’évite l’imprévu.





	Culpabilité
	C’est de ma faute.
	Je me mets en retrait et évite de faire des choses.



	Honte
	Les autres vont mal me juger.
	J’évite les gens (et surtout ceux qui m’impressionnent) et leurs jugements.



	Exclusion
	Je suis différent(e) des autres (à part).
	Je ne me mélange pas aux autres et je reste seul(e).










Une mauvaise image de soi

Ces pensées sur vous-même vous maintiennent dans un climat d’insatisfaction personnelle. Si vous n’y veillez pas, cela vous conduira probablement à des troubles psychologiques. Il va donc falloir réapprendre à vous parler autrement, à tenir un discours plus positif sur vous-même. Mais il n’y a pas que l’image que vous avez de vous-même : vous donnez une mauvaise image de vous aux autres. À force de vous mettre en retrait, de vous dévaloriser, les autres vont penser que vous êtes un personnage insignifiant. C’est pourquoi il est important d’apprendre à se mettre en valeur.


Les principales pensées négatives
 dans le manque de confiance en soi


Je n’y arriverai pas !

Je suis nul(le) !

Il (elle) va me laisser tomber.

On ne m’aimera plus.

Je vais blesser l’autre.

J’ai encore été maladroit(e).

On ne s’intéressera pas à moi.

Je n’ai rien à dire d’intéressant.

Je ne suis pas assez cultivé(e).








Un manque d’affirmation avec les autres

Voici les cinq grandes difficultés que l’on peut rencontrer dans nos relations avec les autres.


[image: images] Première difficulté : vous n’exprimez pas vos besoins et vos désirs

Perdu(e) en ville, vous passez des heures à chercher votre chemin plutôt que de demander à un passant par peur de le déranger. Vous préférez vous passer de votre monnaie plutôt que de la demander au commerçant. Sortir une heure en avance du bureau pour emmener votre dernier enfant chez le médecin : pas possible. Votre patron refusera certainement. Demander à un autre participant de votre cours de gymnastique que vous connaissez depuis maintenant deux mois de faire un détour pour vous ramener chez vous en voiture (alors qu’il habite à quelques mètres de chez vous). Non, vous choisirez plutôt de vous tremper sous l’orage et de rentrer à pied pour ne pas le déranger.

[image: images]

Les conséquences concernent tous les domaines de votre vie. Vous n’osez pas demander ces choses-là parce qu’un certain nombre d’idées préconçues vous gênent : « Je ne dois pas faire mon intéressant(e). Je vais déranger l’autre. L’autre doit deviner mes besoins. Inutile de demander cela sera refusé. »

Mais ne pas exprimer vos besoins aux autres n’est pas sans conséquences sur votre confiance en vous comme le montre le tableau précédent. Alors comment exprimer vos besoins plus facilement ? (Voir la clé 3 dans la troisième partie.)




[image: images] Deuxième difficulté : vous n’osez pas vous manifester quand quelque chose vous gêne

Par crainte des réactions de l’autre, vous gardez vos critiques pour vous. Du coup, l’autre continue et vous êtes insatisfait de vous-même, vexé de ne pas répondre. Vous vous dites : « Je suis une serpillière sur laquelle on peut s’essuyer les pieds ! ou une bonne poire que l’on peut exploiter ! » Vous devenez défaitiste : « Cela ne vaut pas la peine, cela ne changera pas. » Quand la coupe est pleine, déborde, vous explosez agressivement : « On m’en demande trop ! »

Ce que vous perdez lorsque vous n’exprimez pas ce qui vous gêne :

• votre voisin continue à gêner votre sommeil lorsqu’il rentre tard et fait du bruit la nuit. Vous n’osez pas lui demander d’en faire moins ;

• votre ami(e) continue à vous « charrier » devant les copains (copines) en dévoilant une partie de votre intimité. Vous n’osez pas lui dire que cela vous dérange ;

• votre conjoint continue à vous dévaloriser au quotidien. Mais comme vous vous jugez de peu de valeur vous pensez qu’il a raison et vous le laissez faire ;

• vos enfants continuent à laisser la maison en désordre. Vous râlez dans votre for intérieur, mais vous rangez sans rien leur dire.

 

Là aussi, un cercle vicieux va s’instaurer comme le montre le tableau ci-contre.

[image: images]

Là aussi, ce sont des pensées qui vous empêchent d’exprimer ce qui vous gêne :

• Cela ne sert à rien, il (elle) ne changera pas pour moi.

• Je vais déclencher un conflit.

• J’en veux trop. Je suis trop exigeant.

• Je ne saurai pas m’exprimer.




[image: images] Troisième difficulté : vous avez du mal à dire non

Du coup, les autres ont tendance à vous exploiter, à dépasser vos limites. D’ailleurs, vous ne savez plus bien vous-même où elles sont car vous n’avez pas l’habitude de vous opposer.

Les conséquences peuvent être importantes :

• les autres vous exploitent. C’est vous qui rendez le plus de services et vous n’avez pas toujours de retour ;

• cette attitude charitable vous donne une bonne image, de quelqu’un de sociable et de gentil. Mais vous, vous vous considérez comme une « bonne poire » ;

• les limites de votre intimité, de ce que vous acceptez et de ce que vous refusez ne sont pas toujours claires pour les autres. Ils vous font travailler jusqu’à point d’heure parce que vous n’osez pas refuser à votre supérieur ce travail qu’il considère comme urgent, même si c’est le moment pour vous de partir ;

• votre partenaire vous contraint à des actes sexuels qui vont à l’encontre de vos désirs personnels. Vous n’osez pas lui dire non.


Marie couche-toi là !

La sexualité est un domaine dans lequel la difficulté à dire non peut avoir des conséquences dramatiques comme l’actualité le laisse parfois entrevoir. Marie, jeune femme extrêmement timide et réservée, incapable de dire non, raconte elle-même sa terrible expérience : « Au début ce n’était pas très grave. Je ne disais pas non lorsque l’on m’invitait à danser et même si le garçon ne me plaisait pas. C’est devenu plus embêtant lorsque je n’ai pas osé dire non à un homme qui a voulu m’embrasser au cours d’une soirée. Encore plus grave, ce même homme m’a proposé de sortir pour prendre l’air et plus tard m’a emmenée chez lui dans son garage. Il a commencé à me déshabiller. Puis il m’a dit qu’il avait un petit coup de téléphone à passer. Il est revenu une minute après et a continué à me déshabiller. Et ce n’est que dix minutes plus tard que j’ai compris la signification de ce coup de téléphone, quand trois de ses amis sont arrivés. Ils ont fermé la porte. » Puis Marie ajoute en pleurant : « J’ai été violée par ces quatre hommes ! Et je n’ai jamais osé rien dire. J’ai eu tellement honte de moi que je n’ai pas porté plainte. Je n’ai jamais parlé de cet événement à mes parents (à l’époque j’avais 19 ans). De toute façon, je pense que je ne suis bonne qu’à me coucher lorsqu’on me le demande, je suis une Marie couche-toi là. »

Et le drame ne s’arrête pas là car Marie actuellement âgée de 40 ans a une conception tellement dévalorisée de son propre corps qu’elle continue, à l’encontre de son bonheur, à dire oui à n’importe qui. Heureusement, elle a enfin décidé d’entreprendre une thérapie sérieuse qui l’amènera à apprendre à se respecter elle-même. Lors de cette thérapie l’apprentissage des techniques de refus sera pour Marie une révélation. Elle va, petit à petit, apprendre à poser ses limites aux autres.

 

Lorsque l’on ne dit pas non, un cercle vicieux peut s’instaurer (voir le tableau ci-après).

Les idées préconçues qui vous amènent à ne pas dire non :

 


	– si je dis non, on va mal le prendre,


	– cela va entraîner un conflit,


	– si on me demande quelque chose je dois le faire,


	– dire non c’est égoïste !


	– pour dire non il faut se justifier, avoir de bonnes raisons,


	– si je ne dis pas non tout de suite, après c’est trop tard.




[image: images]






[image: images] Quatrième difficulté :vous ne vous protégez pas lorsque vous êtes attaqué

Patron : Bon sang, Laurence, vous vous êtes encore trompée !

Laurence : …

Patron : Je vous avais demandé de regarder les numéros avant de commencer. Ce n’est pourtant pas compliqué !

Laurence : …

Patron : Je vous ai déjà demandé d’avoir plus de rigueur et d’attention !

Laurence : Je suis désolée, je n’ai pas fait attention.

Patron : Aujourd’hui ce n’est pas très grave, mais une prochaine fois, ça pourrait l’être. Alors, de la rigueur, Laurence ! De la rigueur !

Laurence : …

 

Comme le montre ce récit, Laurence est complètement paralysée et muette lorsque son patron la critique. Elle a un comportement passif, c’est-à-dire qu’elle laisse son interlocuteur faire valoir ses droits, mais elle n’exprime pas les siens et ne dit rien. Si ce genre de situation se répète, Laurence risque d’entrer dans le cercle vicieux ce qui va diminuer sa confiance en elle (voir tableau ci-dessous).

[image: images]

En fait, ce cercle vicieux risque de vous entraîner, petit à petit, dans le mécanisme de l’« impuissance apprise » décrit par les psychiatres. Que se passe-t-il exactement ? Si le sujet se sent impuissant à changer les choses, il se dit : « Que j’agisse ou que je n’agisse pas, cela ne change rien, que je réponde ou non à ces critiques cela ne changera rien ! » Si ce mécanisme d’impuissance appris se répète, vous pouvez aller jusqu’à développer un état dépressif sévère. Sans en arriver là, le fait de ne pas vous protéger a des conséquences dans différents domaines :

 


	– vous êtes dévalorisé en public, devant vos collègues,


	– les agressifs et les harceleurs s’acharnent sur vous,


	– vous vous dévalorisez parce que vous ne savez pas vous défendre,


	– vous fuyez et évitez tout ce qui pourrait entraîner un conflit,


	– vous exprimez peu votre opinion ou bien vous laissez trop les autres exprimer les leurs.




 

Cette attitude de non-protection est le résultat de certains préjugés que vous subissez dans vos pensées et qui peuvent être : « Les chefs ont tous les droits, même ceux de remettre en cause la personne », ou « S’il me critique, l’autre doit avoir en partie raison. C’est vrai que je n’ai pas bien fait ce qu’il m’avait demandé », ou bien « Cela ne sert à rien de se défendre », ou encore « Comme on me l’a dit lorsque j’étais petit(e), il vaut mieux éviter les conflits. On ne sait jamais comment cela peut finir. »

Il est important ici de comprendre que, si vous devez être ouvert à la critique sur votre comportement parce que cela est source de progrès et d’évolution personnelle, en revanche, il faut savoir vous défendre lorsque votre personne est agressée ou jugée sur sa valeur. En résumé, on peut dire que vous pouvez être tolérant lorsque vous êtes critiqué sur ce que vous faites, sur vos comportements, mais mieux vaut vous protéger quand on vous attaque sur ce que vous êtes, c’est-à-dire sur votre personne. Chacun d’entre nous doit assurer sa propre survie psychique et ne pas laisser détruire l’image qu’il a de lui. Faute de quoi, vous aggraverez votre manque de confiance en vous.

Il faut savoir se défendre sans être agressif, car les réponses agressives vont aboutir rapidement au conflit. Mieux vaut éviter ce type d’escalade. Les techniques présentées dans la clé 3 de la troisième partie vont vous y aider.




[image: images] Cinquième difficulté : vous ne vous mettez pas assez en valeur

Le bien est normal et ne mérite pas qu’on s’y arrête. Seule la perfection et surtout vos maladresses ou vos échecs vont monopoliser votre énergie, retenir votre attention.

« Docteur, pourquoi me félicitez-vous d’avoir fait ce que vous m’avez demandé la semaine dernière ? C’est normal ! On doit faire ce que l’on nous demande. Sinon, alors là ce serait répréhensible… » Si l’on vous dit : « Je te trouve superbe dans cette robe-là ! » Vous répondez : « Mais non, c’est une robe que j’ai achetée en promotion. Ce n’est rien ! » Puis vous regardez celle de votre amie en disant qu’elle est beaucoup plus belle. Le compliment n’est pas pour vous. Vous avez peu l’habitude de vous féliciter de vos actions positives ou de vos qualités.

Avec les autres vous êtes extrêmement discret. Vous ne montrez pas vos capacités. Vous les laissez se mettre en valeur à votre place. Vous ressemblez aux équipiers du champion cycliste Lance Amstrong qui durant les trois semaines du tour de France pédalent pendant des heures pour amener leur leader en bonne position sur la ligne d’arrivée. Lorsqu’ils voient que Lance Amstrong n’a plus besoin d’eux (il leur fait un signe), ils le laissent partir et c’est lui qui profite de tous les applaudissements, et prend le maillot jaune ! Cette position de leader n’est pas la vôtre. Vous auriez trop peur que l’on vous remarque. Vous préférez travailler dans l’ombre et mettre les autres en valeur. Le cercle vicieux s’installe alors.

[image: images]

Même si l’on a une bonne estime de soi au départ, il faut, au quotidien, apprendre à l’entretenir pour qu’elle se maintienne tout au long de notre vie. Le travail de mise en confiance en soi n’est jamais terminé. Pour éviter toute « panne », mieux vaut s’en occuper régulièrement !

Les principaux préjugés qui vous empêchent de vous mettre en valeur sont :

 


	– C’est prétentieux !


	– Faire bien, c’est normal.


	– En dehors de la perfection rien n’est remarquable.


	– Si je me mets trop en valeur j’étoufferai les autres.


	– Je vais m’attirer des jalousies et des inimitiés.









Le manque de confiance en soi perturbe tous les domaines de la vie

Votre vie professionnelle, votre vie personnelle, votre couple, vos relations familiales, vos relations amicales… Le manque de confiance en soi envahit tout !


[image: images] Votre travail

Arthur, 28 ans, est un jeune professeur de français qui manque d’autorité avec ses élèves parce qu’il manque de confiance en lui. Ainsi, les ados dont il s’occupe se moquent de ses mimiques ou de sa voix et le remettent en cause en public et en pleine classe. Impossible de les faire taire. Ils vont même jusqu’à refuser de donner leur carnet de correspondance lorsqu’il le leur demande. Si Arthur se prend à vouloir les punir, alors les élèves crient à l’injustice. D’ailleurs, ils ne font jamais ce que le professeur leur demande, la classe est sans arrêt turbulente et les quelques élèves qui voudraient travailler n’y arrivent pas. Ceci est extrêmement ennuyeux pour Arthur qui a déjà eu deux inspections négatives. On lui a fait savoir qu’il serait difficile de le titulariser s’il n’avait pas plus d’autorité.

Caroline est une jeune commerciale brillante, déjà promue chef des ventes à 26 ans. Tout va très bien dans son travail qui est jugé parfait par ses supérieurs. D’ailleurs Caroline a toujours aimé les choses très bien faites. Elle est perfectionniste. Et l’on peut supposer qu’elle est une valeur sûre pour son employeur. Mais voilà, elle revient catastrophée, en pleurs, me disant : « J’ai demandé à mon supérieur de redevenir vendeuse comme avant… Je ne sais pas faire obéir mes vendeurs qui me remettent en cause à chaque fois que je leur demande quelque chose et cela devant les autres. Hier, j’ai fait remarquer à l’un d’entre eux qu’il n’était pas allé voir monsieur Martin, un de nos plus gros clients. Il m’a crié dessus devant tout le monde en me disant : “Tu es pénible ! Tu en veux toujours plus ! Quoi qu’on fasse tu n’es jamais contente…” » Avec les douze autres vendeurs et vendeuses de son équipe, le travail se passe relativement bien. Tous voudraient que Caroline reste leur chef des ventes parce qu’elle les comprend et est gentille avec eux. Mais tous sont aussi d’accord pour dire qu’elle manque d’autorité et laisse « déraper » certains collègues.

Comme on le voit dans ces exemples, le manque de confiance en soi peut complètement perturber votre carrière professionnelle et vous empêcher de vous développer pleinement dans votre travail. D’ailleurs, beaucoup de mes patients, comme Caroline, demandent à être rétrogradés ou refusent les responsabilités auxquelles ils pourraient prétendre non pas par manque de compétences mais par manque de confiance en eux : ils ne sont pas sûrs de pouvoir faire face aux enjeux que représente cette responsabilité.




[image: images] Votre vie de couple

Claire m’explique, après plusieurs consultations, qu’elle n’est pas heureuse dans son couple parce que son conjoint ne veut pas d’enfant. En fait, il est divorcé, déjà père de quatre enfants et âgé de quinze ans de plus qu’elle. Dès le départ, il a fixé les conditions de cette relation sentimentale en disant à Claire qu’il ne voulait pas d’enfant. Elle a accepté, au début de leur relation, mais maintenant, à 38 ans, elle se pose des questions : « Je pensais qu’il changerait d’avis et me ferait un enfant par amour. En fait, il n’en est rien. » Son conjoint, à la suite de leur dernière discussion, vient de lui confirmer qu’il ne voulait toujours pas d’enfant, lui précisant qu’il le lui avait bien dit dès le départ. Claire s’est voilé la face. Au fond d’elle-même, elle se doutait de la réponse de son conjoint et c’est pourquoi, ces dernières années, elle n’avait pas abordé la question.

Lorsque Claire fait une analyse objective de sa relation de couple, elle se rend compte que celle-ci n’est pas satisfaisante pour elle, il y a plus de points négatifs que de points positifs.


Analyse de la relation de couple de Claire









	Points positifs
	Points négatifs



	
Nous avons des projets communs (faire l’ascension du mont Blanc).
 Nous avons acheté un studio à la montagne.
 Nous avons des points communs, une façon de voir les choses.


	
Il ne veut pas d’enfant avec moi.
 Il me parle mal.
 Il se met souvent en colère (même devant les clients).
 Il n’est pas fier de moi.
 Il ne prend pas d’initiative.
 Il n’est pas démonstratif, pas câlin.
 Lorsque je ne suis pas d’accord. avec lui, il m’humilie en public.










Claire admet que son couple n’a pas d’avenir et qu’elle ne se sentira jamais vraiment épanouie sans enfant. D’ailleurs, tous ses amis lui confirment qu’ils ne la trouvent pas heureuse depuis qu’elle est avec cet homme. Claire manque totalement de confiance en elle. Elle considère qu’elle est incapable de rester seule. « D’ailleurs je n’ai jamais essayé, j’ai toujours vécu en couple. » Claire réalise en me disant cela que c’est son quatrième échec de couple. Elle choisit un partenaire pour lui tenir compagnie et masquer son angoisse de solitude. La thérapie de Claire se penchera sur ces deux problèmes. D’abord sa véritable phobie de la solitude qui sera traitée (avec des méthodes présentées dans la troisième partie). Puis le choix d’un partenaire qui corresponde vraiment à ses projets de vie de femme et qui ne soit pas uniquement pour elle un « médicament antisolitude ».

En fait, depuis des années, mélangeant les deux problèmes, Claire s’est trouvée dans un cercle vicieux dont il lui était impossible de sortir seule.
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[image: images] Vos relations amicales

Le manque de confiance en vous vous conduit à vous comparer sans cesse aux autres. C’est l’anxiété d’évaluation. Amélie dit à sa meilleure amie, Julia : « Tu as eu 14 en français, moi je n’ai eu que 12. » Et Amélie d’entrer dans une crise de jalousie envers sa meilleure amie qui a une meilleure note qu’elle.

Par ailleurs, à force de vous focaliser sur vos propres déceptions, vous risquez de ne plus prêter attention à vos amis. Ils finiront par se sentir négligés, vous trouvant « décidément trop nombriliste », et s’éloigneront de vous. Si vous reprenez confiance en vous, vous n’aurez alors plus besoin de vous comparer aux autres, plus besoin de vous sentir mieux qu’elle ou que lui pour vous sentir bien. Vous pourrez alors être satisfait de la réussite de vos amis sans jalousie. Vous passerez de relations possessives où l’autre vous sert de point de comparaison à des relations libératrices où chacun existe pour lui-même.




[image: images] Le manque de confiance en soi tout au long de la vie

Caroline, que nous avons rencontrée tout à l’heure, ajoute : « Je viens de vous parler de mes difficultés à assumer mon poste de responsable commercial et à me faire obéir par certains de mes collaborateurs. Mais ce n’est pas tout, en fait je me rends compte que j’ai toujours manqué de confiance en moi. J’ai été terrifiée lorsque j’ai passé mon oral face au jury. Mais, même avant, je me rappelle que je n’osais pas aller passer mon permis de conduire. J’avais tellement peur d’échouer et du regard de l’examinateur sur moi. Et puis, c’est même encore plus vieux. Je me souviens en cours élémentaire, je n’avais pas eu de bons points alors que certains de mes camarades en avaient. Je n’avais que 7 ans et je me souviens que je me suis dit que je devais être une petite fille qui ne valait pas grand-chose puisque je n’avais pas eu de bons points ! » Caroline peut raconter des événements comme ceux-là qu’elle a considérés comme des échecs ou des manques, tout au long de sa vie et pour lesquels elle s’est toujours dit qu’elle ne valait pas grand-chose.

Ces exemples nous montrent à quel point le manque de confiance en soi peut perturber notre vie. Mais les spécialistes l’ont compris, ils vont nous aider à mieux comprendre ce problème.












Le point de vue des spécialistes



Des mots pour le dire

D’abord, quelles sont les définitions de la confiance ?

« 1. Espérance ferme, assurance de celui qui se confie en une personne ou à quelque chose. 2. Sentiment qui fait qu’on se fie à soi-même. » Voici les deux définitions de la confiance selon le dictionnaire Le Robert.

« 1. Sentiment de celui qui se fie, s’en remet à quelqu’un ou à quelque chose. 2. Action de s’en remettre à soi-même, hardiesse, courage, assurance. » Voici les deux définitions de la confiance selon le Grand Larousse encyclopédique.

Ces définitions de la confiance n’ont guère évolué depuis trente ans. Déjà on peut discerner deux types de confiance à travers ces définitions :

 


	– la confiance envers l’autre : une personne ou même une chose,


	– la confiance envers soi-même.




 

La confiance en l’autre est donc la première notion abordée par ces dictionnaires. La confiance en soi n’apparaît qu’en second. De plus, l’encyclopédie introduit la notion d’action, de s’en remettre à soi-même. Ici, il y a décision, prise par la personne elle-même, et destinée à la personne elle-même (s’en remettre à soi-même). Il s’agit donc d’une définition autocentrée de la confiance. On pourrait dire une définition centrifuge. On part de soi et on revient à soi. En d’autres termes et pour être simple, on fait les choses pour soi.

Cette conception de la confiance en soi a été critiquée pour son égocentrisme. Elle a fait la fortune de l’ego-psychologie des années 1960, qui continue à se développer. En fait, la confiance en soi passe aussi par notre rapport aux autres et aux choses. Notre rapport aux autres est clairement signifié dans le dictionnaire : « Espérance ferme en une personne. » Effectivement, notre équilibre psychologique passe aussi par l’établissement de bonnes relations sociales et le respect des autres. Ceci est le meilleur moyen de maintenir à long terme une bonne confiance en soi.




Les trois dimensions de la confiance en soi

La confiance en soi peut être appréhendée dans trois dimensions : chacune d’elles possède ses origines et ses manifestations propres. Elles peuvent être liées les unes aux autres, comme une sorte de pyramide, divisée en trois étages :

 


	– la base, c’est l’estime de soi. Le matin dès mon réveil, avant même d’avoir fait quoi que ce soit et avant même d’avoir eu la moindre relation avec qui que ce soit, est-ce que je me considère comme une personne valable et digne d’intérêt ? Ma valeur étant ce qu’elle est, ni plus ni moins, mais je ne la remets pas en cause, ni à travers mes actions, même si j’échoue, ni à travers mes relations aux autres ;


	– le milieu de la pyramide représente la confiance en soi au sens strict du terme. Il s’agit des compétences personnelles. C’est la confiance dans vos actes, vos décisions, vos projets même si les autres ne sont pas concernés ;


	– le sommet, ce sont les rapports aux autres, les compétences relationnelles ou l’affirmation de soi. Vos rapports avec les autres sont-ils bons ?





La pyramide de la confiance en soi
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[image: images] Le MOI : l’estime de soi

Avoir confiance en soi-même, décider par soi-même, pour soi-même. Cette forme de confiance en soi est ce que les spécialistes appellent l’« estime de soi personnelle ». C’est un jugement de valeur global que nous portons sur notre personne. « Je me sens une personne nulle, ou je me sens une personne géniale, ou une personne valable avec ses qualités et ses défauts et je m’assume comme cela. »

Cette estime de soi personnelle se construit très tôt, dès l’enfance. C’est la base même de la confiance en soi. Sans elle, vous aurez beaucoup de peine à prendre confiance en vous-même ; si votre vie est une succession de réussites, tout le monde vous admirera mais pas vous. Si vous n’avez pas appris très tôt que la valeur d’un être humain est personnelle, qu’elle appartient à chacun d’entre nous et que personne d’autre que nous n’a le droit de la discuter, alors vous manquerez d’estime de soi personnelle. Mais, rassurez-vous, même dans ce cas-là, il existe des méthodes pour augmenter son estime de soi. Elles vous seront présentées dans la troisième partie.




[image: images] VOS ACTES : la confiance en soi

Souvenez-vous d’une des définitions du dictionnaire : « S’en remettre à quelque chose. » Cette troisième dimension de la confiance en soi concerne notre sentiment de compétence personnelle : « Est-ce que je me sens capable de réaliser telle ou telle chose ? Bien faire mon travail, être une bonne mère ou un bon père, bricoler correctement, bien faire la cuisine, réussir dans tel ou tel sport, me débrouiller pour trouver ma route seul(e), partir en voyage de manière autonome, me déplacer en bus, métro, voiture, train, sans avoir besoin de quelqu’un pour m’accompagner, aller seul(e) faire une réclamation dans un magasin, etc. »

Notre sentiment de compétence personnelle, notre capacité à agir, à décider, à effectuer et à mener au bout des projets, c’est cela que l’on appelle la confiance en soi au sens strict. Elle peut s’acquérir très tôt, si, enfant, nous étions encouragé, félicité dès que nous faisions quelque chose. De même si, en cas d’échec, notre entourage relativisait, dédramatisait, et nous donnait les moyens de nous améliorer sans nous culpabiliser en nous montrant le côté bénéfique et formateur de l’échec.

Si vous manquez de cette confiance en vos capacités d’action, vous pouvez faire quelque chose : la troisième partie du livre vous y aidera. Il n’est jamais trop tard.




[image: images] LES AUTRES : l’affirmation de soi

Sans l’autre, notre estime de soi, même si elle est très bonne au départ, ne nous suffira pas pour bien vivre à long terme. À moins que nous vivions dans une tour d’ivoire, d’égoïsme, et nous « fichions royalement de l’opinion des autres », comme on l’entend parfois dire.

Est-ce vraiment une attitude réaliste ? Les chercheurs en psychologie ont démontré que le « support social », en d’autres termes l’aide et le soutien que nous apportent les autres, était le meilleur moyen d’éviter la dépression. Ce travail de relation avec les autres est maintenant bien intégré dans le travail de soins destinés aux patients dépressifs. À long terme, des études montrent que les rechutes sont moins fréquentes, à traitement médical équivalent, si un travail sur une amélioration des relations du patient est entrepris.

Je m’aime plus, je m’apprécie plus lorsque les autres sont bienveillants avec moi, lorsqu’ils me soutiennent ou lorsqu’ils me disent que j’ai fait quelque chose de bien. D’où la nécessité d’établir de bonnes relations avec les autres, de leur exprimer nos désirs, nos besoins, nos émotions, tout en écoutant et en respectant les leurs. Ce respect des autres a largement été développé dans mon premier ouvrage : Affirmez-vous !1 En effet, si vous améliorez votre affirmation de soi, vous améliorez aussi vos compétences relationnelles. Vos relations avec les autres seront plus nombreuses, plus chaleureuses et profondes, et vous augmenterez votre confiance en vous. Les méthodes destinées à augmenter votre affirmation de soi seront abordées dans la troisième partie.

Ces trois dimensions ne sont pas étanches : elles se complètent et se « chevauchent » bien souvent. Mais, lorsque l’une d’elles vient à manquer, alors notre personne est vulnérable.










	
	Le manque d’estime de soi
	Le manque de confiance en soi
	Le manque d’affirmation de soi



	Origine
	Manque de nourritures affectives2.
	Attitudes envers les premières actions de l’enfant.
	Traumatismes, échecs lors des premières relations (exemple : tête de Turc à l’école).



	Définition
	L’image de moi.
	Mes actes.
	Mes rapports avec les autres.



	Grands préjugés
	Je suis nul(le), sans valeur.
	Je ne me sens pas capable.
	J’ai besoin que l’on m’aime.



	Domaines concernés
	Ma valeur globale.
	Mes capacités à agir par moi-même
	Mes capacités à interagir avec les autres.



	Maladies possibles
	
Dépressions chroniques.
 Troubles de personnalité.


	
Dépressions.
 Trouble d’anxiété généralisée.


	
Phobies sociales.
 Troubles de personnalité évitante.





	Traitements
	Thérapie sur la personnalité.
	Thérapie sur les comportements.
	Thérapies par affirmation de soi.












Test : « Avez-vous confiance en vous ? »

Et vous ? Manquez-vous de confiance en vous ?

Voici un petit test qui va vous aider à répondre à cette question. Répondez rapidement, spontanément sans trop réfléchir aux questions suivantes. Cochez pour chaque question une des cases.











	
	Tout à fait vrai
	Plutôt vrai
	Plutôt faux
	Tout à fait faux



	1. Je doute de mes capacités.
	
	
	
	



	2. J’ai de la peine à prendre des décisions qui me concernent.
	
	
	
	



	3. Je m’habille très discrètement pour passer inaperçu.
	
	
	
	



	4. J’ai très peur de l’échec.
	
	
	
	



	5. Je préfère renoncer si je ne suis pas sûr de réussir.
	
	
	
	



	6. J’ai tendance à garder mes émotions pour moi plutôt que de les exprimer.
	
	
	
	



	7. Tout imprévu m’inquiète surtout si je ne le maîtrise pas.
	
	
	
	



	8. Je suis plutôt négatif sur moi-même.
	
	
	
	



	9. Je me plains souvent.
	
	
	
	



	10. Je suis perfectionniste.
	
	
	
	



	Sous-Total A =
	
	
	
	



	11. J’ai beaucoup de difficultés à dire non.
	
	
	
	



	12. Les compliments me mettent mal à l’aise.
	
	
	
	



	13. Je n’exprime pas souvent mes besoins et mes désirs.
	
	
	
	



	14. Les critiques me déstabilisent et je ne sais pas bien y répondre.
	
	
	
	



	15. Je ne prends pas souvent la parole en groupe.
	
	
	
	



	Sous-Total B =
	
	
	
	



	16. Parfois je pense que je ne vaux rien.
	
	
	
	



	17. Je pense que j’ai beaucoup plus de défauts que de qualités.
	
	
	
	



	18. Je pense que je suis une personne moins valable que les autres.
	
	
	
	



	19. J’aimerais avoir plus de respect pour moi-même.
	
	
	
	



	20. J’ai une opinion négative de moi-même.
	
	
	
	



	Sous-Total C =
	
	
	
	



	Score total A + B + C =
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