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Pourquoi certaines personnes ont-elles confiance en elles sans raison particulière quand d’autres en sont privées ? D’où vient ce manque, ou plutôt cette perte de confiance ? Résolument optimiste et loin des recettes toutes faites, ce livre vous permet d’identifier l’origine de ce mal-être, de mieux le comprendre et, ainsi, de réagir. Suivez le guide et retrouvez enfin confiance.
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« La confiance en soi est le premier secret du succès. »


Ralph Waldo Emerson
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INTRODUCTION



Une force essentielle


La confiance en soi est essentielle pour réussir sa vie, tant relationnelle, amoureuse et familiale que professionnelle et sociale.


Avoir confiance en soi favorise l’équilibre intérieur, des relations plus harmonieuses et plus constructives ainsi qu’une plus grande réalisation personnelle.


Incontournable pour s’affirmer et oser être soi-même, c’est une clé majeure pour s’épanouir et vivre plus heureux.


La confiance en soi permet tout simplement de pouvoir donner de l’amour et en recevoir !


Croire en soi, en ses capacités, permet de se réaliser, de s’accomplir et, dans un cercle vertueux, en s’évaluant à sa juste valeur, de reconnaître et d’accepter ses limites, de manière à se perfectionner et à évoluer.


Il faut manquer ou avoir manqué de confiance pour savoir à quel point, quand c’est le cas, on risque de consacrer toute son énergie à chercher à se rassurer, à se défendre, au lieu de se réaliser et de s’épanouir.


Un atout quotidien


Cette assurance se révèle d’autant plus essentielle que l’on est toute la vie confronté à des épreuves, des défis, des situations dans lesquelles il est nécessaire de se dépasser. La confiance permet bien sûr de résister aux échecs, de rebondir, de s’ouvrir au changement.


Nous vivons par ailleurs dans une société où la force est très valorisée et où il faut beaucoup de solidité : incertitudes, liens familiaux et sociaux souvent distendus, difficultés professionnelles, chômage, concurrence accrue, etc.


Nous cherchons également aujourd’hui de plus en plus à nous accomplir individuellement, à vivre en accord avec nous-même, à être davantage nous-même, ce qui requiert de la confiance en soi.


Le manque de confiance, un mal répandu


S’il existe des nuances en fonction du sexe, de l’âge, de l’origine sociale et/ou culturelle, le manque de confiance en soi est malgré tout très répandu.


Quels que soient l’expérience, le niveau d’études, le milieu d’origine, le statut, la situation personnelle objective : de nombreuses personnes ont du mal à s’affirmer, doutent de leurs potentiels, craignent le regard et le jugement d’autrui, vivent dans une anxiété permanente, etc.


Même quand on est relativement sûr de soi, il existe souvent malgré tout un domaine où l’on souhaiterait se sentir plus libre, plus affirmé, ou des situations dans lesquelles on aimerait rester émotionnellement plus stable.


Un capital vital


Il est cependant naturel d’avoir confiance, d’être en confiance.


Dans les moments où l’on se sent « bien », « confiant », on est d’ailleurs spontanément à l’aise, on trouve l’élan pour s’exprimer, pour aller vers les autres ; on choisit en toute simplicité ce qui est bon pour soi, on prend naturellement sa place. Même les personnes qui manquent totalement de confiance en elles ont fait l’une ou l’autre de ces expériences positives.


C’est dire combien il est naturel d’avoir confiance en soi.


Voilà bien ce qui fait d’autant plus souffrir quand on n’a pas confiance. C’est comme une schize1 entre soi et soi, un peu comme si quelque chose que l’on avait en soi avait été perdu.


(Re)trouver sa confiance


Mais alors, qu’est-ce que la confiance en soi ? D’où vient-elle ? Pourquoi en manque-t-on ?


Pourquoi, malgré tout un tas de « preuves », le manque de confiance parfois persiste-t-il ?


Pourquoi, sans raison objective particulière, certaines personnes ont-elles confiance en elles quand d’autres en sont cruellement privées ?


Quelles sont les principales manifestations, les vrais signes d’un manque de confiance ?


Y a-t-il un point commun, par exemple, entre le besoin de contrôle et le fait de subir les situations ; entre le fait d’être bloqué quand on doit prendre la parole et une difficulté à s’engager ; et quel est-il ?


Comment avoir davantage confiance en soi, (re)gagner cette confiance ? Quelles sont les voies pour progresser ?


Enfin, comment mieux comprendre et parfois aider une personne de son entourage qui manque de confiance en elle ?


 


1. Fente, coupure, division.





PARTIE 1



C’EST QUOI, AVOIR CONFIANCE EN SOI ?





La confiance en soi est un sentiment profond de sécurité intérieure.


C’est parce que nous nous sentons en sécurité que nous pouvons nous affirmer sans peur, sans honte, sans agressivité. C’est parce que nous nous sentons en sécurité que nous nous sentons plus libre, plus fort, et que nous sommes en mesure d’affronter des épreuves, de résister aux échecs, de prendre des risques, etc.


Mélange d’inné et d’acquis, la confiance en soi se forge essentiellement dans les premières années de la vie. Elle fluctue ensuite au fil des événements, des circonstances et des états d’âme.


Il existe plusieurs degrés de manque de confiance, en d’autres termes : d’insécurité, et ses manifestations sont multiples. Faire le point sur son niveau de confiance est une étape incontournable pour repérer ses atouts et les maillons faibles de ses fonctionnements.





CHAPITRE 1



UN SENTIMENT DE SÉCURITÉ INTÉRIEURE


Au programme




	Un narcissisme positif


	Avoir la foi en qui l’on est


	La confiance en soi : innée ou acquise ?





Un narcissisme positif


Le sentiment de sécurité intérieure est lié à un narcissisme positif développé notamment dans la toute petite enfance. Le narcissisme positif est la capacité à s’apprécier et à s’aimer suffisamment tel que l’on est. En découlent tous les bénéfices liés à la confiance en soi.


En s’appréciant tel que l’on est, on peut aimer les autres, s’ouvrir à eux, donner de l’affection et en recevoir. Heureux d’exister comme l’on est, on est plus stable et plus équilibré intérieurement, ce qui conduit souvent au bonheur.


S’estimer positivement donne la liberté de penser et d’agir sans être dépendant du regard de l’autre. On est ainsi à l’aise et on peut en toutes circonstances s’exprimer plus facilement et s’affirmer, tout en tenant davantage compte de l’autre.


On a également un meilleur discernement, une évaluation plus objective des autres et davantage de lucidité.


S’estimer positivement permet aussi d’accepter ses doutes, ses carences, ses contradictions ainsi que les remarques d’autrui, tout en s’appuyant sur ses valeurs, ses désirs, ses moyens, ses ressources et sa détermination.


La bonne image de soi favorise une représentation saine et positive de la réussite ainsi qu’une perception juste de ses qualités, de ses compétences et de ses succès.


Elle conduit à l’élaboration, au respect et à la concrétisation des projets personnels, l’individu assumant davantage ses désirs et se donnant lui-même davantage les moyens de les réaliser.


S’apprécier tel que l’on est


Nous cherchons souvent, pour avoir confiance, à être parfait, ou bien nous conditionnons notre confiance à une qualité, un physique, une compétence, un diplôme...


Avoir « toutes » les qualités est souvent ce que nous imaginons nécessaire pour pouvoir enfin avoir confiance, au lieu précisément d’avoir confiance en soi.


La majeure partie du temps, c’est un leurre. La confiance ne peut être conditionnelle et n’est liée ni aux qualités, ni aux atouts, ni aux réussites objectives.


Certaines personnes ont « tout » pour elles : beauté, intelligence, diplômes, réussite, amour. Pourtant, elles vivent dans une anxiété permanente. D’autres au contraire auraient a priori beaucoup moins de « raisons » objectives d’être confiantes, alors qu’elles le sont.


S’accepter et s’apprécier tel que l’on est constitue la base de la confiance en soi ; sans exception, c’est toujours là que le bât blesse quand on en manque.


Avoir conscience de soi


Avoir conscience de soi, de son corps, de son unicité, de ses différences, de ses qualités, favorise la confiance en soi.


Beaucoup de personnes manquent de confiance en elles uniquement parce qu’elles ne se regardent pas et/ou qu’elles ne se connaissent pas ou se connaissent mal.


Elles ignorent par conséquent ce dont elles sont capables ; elles ne peuvent pas croire en leurs ressources, ni a fortiori les apprécier.


Malgré d’éventuelles blessures narcissiques au départ, la conscience et la connaissance de soi se développent tout au long de l’existence au travers de vécus, d’expériences, de confrontations et des relations aux autres. C’est la raison pour laquelle on gagne a priori davantage de confiance en soi avec les années qui passent.


Croire en ses ressources


La croyance en ses capacités physiques, affectives, intellectuelles génère une bonne estime de soi.


Cette confiance en soi construite dans l’enfance est renforcée ensuite par l’ensemble des expériences relationnelles, professionnelles, sociales, sportives, artistiques.


Atteindre ses objectifs, réaliser ses souhaits, sortir victorieux de certains défis, obtenir la reconnaissance et la validation de sa valeur, tout cela renforce dans un cercle vertueux cette croyance en soi.


Même un échec, sauf à être récurrent, peut paradoxalement venir renforcer la croyance en certaines de ses ressources, à condition que l’on reste objectif, que l’on sache en tirer des leçons, et que la confiance en soi ne soit bien sûr pas trop déficiente au départ. Une expérience même ratée, si elle est relativement bien vécue, permet en effet de développer la conscience de soi.


Une image de soi médiocre au départ, avec des doutes sur ses capacités, est parfois ainsi en partie restaurée au fil des années, sauf si à la base, on est vraiment très fragile.




Confiance en soi et estime de soi




On confond souvent confiance en soi et estime de soi. Ces deux concepts sont en partie liés, mais ils sont de nature différente et ne s’acquièrent pas ni ne se développent de la même manière.


La confiance relève d’un sentiment de sécurité. Elle permet de croire suffisamment en ses ressources pour se sentir capable d’affronter telle ou telle situation. Une personne confiante se sent « capable ».


L’estime de soi relève, elle, d’une opinion favorable sur soi-même ; en quelque sorte, elle se « mérite ». Elle provient d’une sorte d’autoévaluation positive, liée essentiellement à la manière dont nous vivons ou non en concordance avec nos valeurs, nos besoins, nos émotions et nos liens. Elle découle donc en réalité de la fidélité à soi-même. Une personne ayant une bonne estime de soi se sent « valable » dans la mesure où elle a de la valeur à ses propres yeux.


On attend souvent d’avoir une haute estime de soi pour, enfin, se respecter, tout comme on attend d’être « parfait » pour avoir confiance en soi. Or, c’est en se respectant que l’on développe l’estime de soi, tout comme c’est en s’acceptant tel que l’on est que l’on développe sa confiance en soi.


Ainsi peut-on avoir confiance en soi sans avoir une bonne estime de soi-même,

ou inversement, ce qui est toutefois plus rare, avoir une bonne estime de soi sans avoir confiance en soi ? En effet, on a tendance à avoir une meilleure estime de soi si l’on a confiance en soi.


Inversement, plus on manque de confiance, moins l’on ose s’affirmer et exister tel que l’on est, moins l’on se respecte et plus on risque de perdre l’estime de soi.


Il est important d’identifier ce qui, pour soi, relève d’un manque de confiance en soi ou d’une faible estime de soi, dans la mesure où le cheminement qui permet de développer l’une ou l’autre est différent.










Complexes et confiance en soi




Il existe bien entendu un lien entre avoir ou faire des complexes, le complexe d’infériorité et le manque de confiance en soi.


Quand on manque de confiance en soi, on a tendance à développer des complexes, mais on peut aussi avoir un complexe sans manquer de confiance en soi.


Une personne manquant de confiance en elle se dit souvent « complexée ». De fait, dans la mesure où elle ne s’accepte pas, elle se reproche toujours quelque chose, souhaiterait être différente de ce qu’elle est. Elle a ainsi tendance à accorder trop d’importance à certaines choses et à se focaliser sur un défaut, un manque de diplôme, d’argent, d’assurance, sur sa taille, ses yeux, ses origines, etc.


Dans ce cas, le complexe est plutôt la conséquence d’un manque de confiance en soi.


Plus profondément, pouvons-nous dire, l’enfant surtout et plus tard l’adulte peut développer un ou plusieurs complexes parce qu’il est plus petit ou plus gros que les autres, ou moins sportif, parce qu’il est étranger, qu’il porte des lunettes, ou bien encore parce qu’il a perçu un regard désapprobateur porté sur lui, qu’il a vu les autres se moquer de lui, que des comparaisons ont été faites à son détriment, etc.


Des complexes de ce type entament certes plus ou moins la confiance en soi, mais peuvent aussi rester complètement circonscrits si par ailleurs le sujet se sent aimé, donc sécurisé. Ils peuvent également être dépassés et vaincus plus tard par des expériences positives.


Toutefois, plus globalement, si l’enfant ou l’adulte ne se sent déjà pas apprécié ni accepté tel qu’il est, c’est-à-dire s’il manque déjà de confiance en lui, le complexe en question sera d’autant plus puissant ; comme dans le premier cas, la personne se focalisera sur ce point perçu comme négatif et en fera d’autant plus un « complexe ».


Enfin, avoir parfois, même inconsciemment, un complexe d’infériorité, c’est-à-dire se sentir en tout, par définition, inférieur aux autres, est toujours soit l’origine, soit la conséquence, d’un manque de confiance en soi, et éventuellement de bien d’autres « complexes ».


Je peux, par exemple, avoir un complexe d’infériorité par rapport à un frère très valorisé par mon père, et développer ainsi un manque de confiance en moi. Mais je peux aussi parce que, à la base, je manque gravement de confiance en moi, développer sans raison, un sentiment d’infériorité.


Tout dépend du contexte et de l’histoire personnels. Il est intéressant de cerner pour soi ce qui relève de l’un ou de l’autre, pour pouvoir mieux s’y attaquer.
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