

[image: ]






Vous reconnaissez-vous dans les situations suivantes (honnêtement)?




	Une critique de sa boss, de sa meilleure amie ou de son fiancé et Emma nage en pleine anxiété.


	Emmanuel est parfait : gendre, mari et salarié idéal, il se coupe en quatre pour faire plaisir mais sent un décalage avec ce qu’il désire… et qui il est vraiment.


	Héloïse travaille dans la com’, gagne super bien sa vie mais dilapide son salaire en fringues et chaussures pour se sentir exister.


	Malgré son bac + 6 et sa créativité débordante, Erwan doute de sa capacité à lancer l’entreprise qu’il rêve de fonder.





Si oui, il y a un BUG dans votre système, vous êtes en manque de reconnaissance.


Bonne nouvelle : vous avez le pouvoir, vous et vous seul, de combler le déficit, pour être pleinement vous-même et réaliser vos PROJETS.
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Dirigée par Patrick Collignon, la collection Moi puissance moi s’appuie sur les apports de la psychologie positive et des neurosciences. À l’aide de tests et d’exercices personnalisés, Moi puissance moi vous accompagne en douceur vers une transformation de vos comportements. Abandonner vos croyances limitantes, identifier vos atouts et programmer votre véritable « moi » sont autant de moyens de construire une vie épanouissante.







Patrick Collignon


Enfin libre d’être moi


Besoin de reconnaissance et peur du regard de l’autre : j’ai passé le cap !
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Introduction


« L’important n’est pas ce qu’on a fait de toi mais ce que tu fais de ce qu’on a fait de toi. »


Jean-Paul Sartre
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Durant mon adolescence, je me suis perdu. J’ai pris un chemin de traverse pour recevoir plus d’amour et de reconnaissance que je n’en avais. Un chemin sur lequel j’existerais enfin, où les autres m’accueilleraient à bras ouverts. Je n’ai pris conscience de tout cela que bien plus tard, bien sûr, mais j’ai commencé à jouer un rôle : celui du « gendre idéal ». Réservé, poli, gentil, souriant, intelligent, jamais contrariant, dans la lignée du « gentil petit garçon » que j’avais toujours été… Puis j’ai commencé à me glisser dans la peau de « celui que je pensais que l’autre attendait que je sois ». Je suis devenu plusieurs, variant en fonction de mes interlocuteurs et interlocutrices. J’ai eu un groupe d’amis, puis un autre, puis un troisième. J’ai formé un binôme « exclusif » avec mon meilleur ami. Puis il y en a eu un autre, puis un autre encore. Je suis tombé amoureux de filles qui n’ont pas voulu de moi, j’en ai attiré d’autres dont je ne voulais pas… J’avais l’impression d’être en Téflon, que les gens glissaient sur moi, ou moi sur eux. Au final, j’étais surtout seul, même bien accompagné, même dans un groupe. Ça faisait mal. Avec tous les efforts que je faisais en permanence pour leur plaire à tous. Belle brochette d’ingrats ! Mais pouvais-je leur en vouloir ? Instinctivement, ils sentaient bien que quelque chose clochait. Ils repéraient mon manque de naturel, comme le nez au milieu du visage que je n’avais plus, remplacé qu’il était par un masque « 100 % conforme ». Un jour, j’en ai eu assez d’être le « gentil gendre caméléon ». Marre de vivre la vie d’un d’autre. J’ai osé le chemin de l’authenticité. Pas à pas, j’ai avancé vers la route principale, parce que je valais mieux que cette vie artificielle que je m’étais créée ! Et là, bizarrement, j’ai reçu davantage de reconnaissance alors que j’en avais moins besoin.
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Ce bonus, je souhaite le partager avec vous à travers ce livre. Parce que vous aussi, vous le valez bien. C’est évident. Vous valez mieux que cette impression pesante d’être seul, sans importance, incompétent, impuissant, inutile, transparent ou pas digne d’être aimé. Vous valez mieux que ces critiques, ces remarques que vous encaissez de plein fouet ou qui vous plongent dans les affres du doute. Vous valez mieux que cette douleur qui vous perfore le cœur quand on se détourne de vous, avec ou sans explications. Vous valez mieux que ces moments d’appréhension ou d’anxiété à l’approche d’un verdict rendu par d’autres : avez-vous été à la hauteur ? Avez-vous plu ? Avez-vous été fidèle à ce que l’on attendait de vous ? Vous valez mieux que cette petite voix qui résonne, à l’intérieur, au rythme des « Et moi ? », « Il aurait pu dire merci, quand même ! », « Je me suis donné un mal de chien, et c’est tout ce que ça lui inspire ? », « Qui donc me comprendra ? », « M’aimera-t-on un jour pour qui je suis et non pour qui on voudrait que je sois ? ». Ce n’est pas un hasard si le slogan de L’Oréal, « Parce que je le vaux bien », créé en 1971 par Ilon Specht, est toujours d’actualité. Conçu en cinq minutes par une jeune assistante en publicité de 23 ans révoltée par la vision traditionnelle de la femme véhiculée par les publicités, il traduit bien son état d’esprit : « Allez-vous faire foutre1 ! » On peut y voir un hymne à l’image parfaite mais également une allusion à notre imperfection actuelle, à nos fêlures… Et si cette image que nous entretenons à force de temps et d’énergie servait d’abord et avant tout à masquer nos blessures ? Et si ce slogan représentait une révélation, un électrochoc, la sonnerie du réveil ? Pour que s’arrête la tyrannie de l’acceptation « qu’on ne vaut pas tant que ça ». Et si, quelles que soient les expériences que nous avons vécues, nous valions mieux que la somme de nos blessures ? Et si la première issue était, tout simplement, de le reconnaître ? De se reconnaître ? De le reconnaître chez l’autre qui a, lui aussi, ses blessures ? C’est l’objectif de ce livre. Nourrir notre besoin, notre soif de reconnaissance. Et mettre fin à son despotisme.


La reconnaissance constitue un enjeu important pour chacun d’entre nous. Individuellement, elle prend sa source aux confins de notre enfance, se mêle aux fondations de notre identité et influence, jour après jour, notre manière d’être en relation (ou pas) avec nousmêmes d’abord, avec les autres ensuite. Ce qui, pour un « animal social » comme l’homme, est tout sauf anodin. Collectivement, elle participe largement à la fluidité et à la qualité des relations interpersonnelles. Elle est à la fois un capital confiance personnel, socle d’une vie plus épanouie, et une monnaie d’échange unique entre humains, qui huile les rouages des relations. Pourtant, très peu d’ouvrages se consacrent à ce sujet et, à ma connaissance, aucun ouvrage pratique de développement personnel. Comme si la reconnaissance allait de soi. Ou comme s’il n’y avait rien à en dire.


C’est étonnant… Et si la reconnaissance était un sujet sensible ? En observant mes proches, en pratiquant l’introspection sur quelques malaises tenaces, en analysant les conflits dans mon couple, en entendant mes clients se raconter en coaching – ce qui m’inspirera quelques exemples de ce livre –, et en trouvant des similitudes frappantes dans les chemins de vie, les histoires de couple, d’amitié ou de relations de travail, il m’est apparu très nettement que le besoin de reconnaissance est omniprésent dans la vie quotidienne. Nous avons tous besoin de nous sentir importants, aimables, pleins de valeur ou dignes d’être connus. Nous avons tous besoin qu’un geste, un regard, une parole nous signale que ce que nous faisons, ce que nous montrons est acceptable, bienvenu, voire admirable pour le groupe auquel nous appartenons (famille, école, amis, association, entreprise, et la société en général). Nous avons besoin d’exister dans le regard de l’autre, de même que nous avons besoin que l’autre exprime qu’il nous reconnaît. Notre voisin, notre voisine partagent ce besoin et attendent la même chose de notre part.


Les exemples foisonnent autour de nous. Chez les personnes qui accusent un déficit de reconnaissance, ce manque forme comme une aspiration, une obsession latente, une injustice à laquelle il semble impossible de se résigner. Une iniquité historique dans laquelle s’amalgament, en tout ou en partie, des peurs d’être rejeté, jugé, mal compris, l’impression de ne pas être à la hauteur, de ne pas être aimé, de ne pas exister, de l’amertume, du doute, de la déception, le sentiment d’être victime des autres, des envies d’apaisement, d’ailleurs, de mieux, des demandes inexprimées et quantité de petites phrases assassines qui tournent en boucle dans nos têtes. Des phrases qui, loin de nous calmer, réveillent l’aspiration, le combat contre l’injustice, dans une boucle sans fin où nous revivons périodiquement, sans même en être conscients, les mêmes scénarios qui alimentent un système basé sur une peur primordiale : celle d’être rejetés.


En revanche, chez les personnes dont le besoin de reconnaissance est comblé, celle-ci représente une source intarissable de confiance en soi, de considérations positives sur soi-même, d’harmonie, d’engagement. Le regard de l’autre perd de son importance, dans la mesure où l’on ne cherche plus à être validé, à correspondre à ce que d’autres attendent de nous pour recevoir en contrepartie notre obole de gratification. On peut être soi-même, pleinement, sans peur et sans reproche.


Vous vous situez quelque part entre ces deux extrêmes. Puisque nous avons tous quelque chose à gagner à assouvir le mieux possible ce besoin de reconnaissance, je vous invite, dans cet ouvrage, à un travail reposant sur deux axes :




	d’une part, augmenter votre « auto-reconnaissance », c’est-à-dire reconnaître par vous-même les compétences et qualités qui sont les vôtres plutôt qu’être contraint de demander à d’autres de le faire, ce qui est toujours plus hasardeux. Vous serez dès lors moins dépendant de la reconnaissance de l’extérieur ;


	d’autre part, développer votre capacité à obtenir les signes de reconnaissance dont vous avez réellement besoin tout en limitant le pouvoir que vous donnez aux personnes de définir comment vous devez vous comporter. Vous serez dès lors capable d’étancher votre soif.





Pour atteindre cet objectif, il s’agira de vous mettre en marche avec l’intention que votre position, votre action, par rapport à ce besoin de reconnaissance, changent. Vous trouverez dans cet ouvrage deux ingrédients principaux : une meilleure compréhension de votre fonctionnement et quelques outils pragmatiques qui constitueront, alliés à votre audace d’agir, des moyens efficaces pour avancer et apprécier l’impact positif de votre évolution sur vous comme sur votre entourage.


Je vous souhaite un excellent voyage.


 


1.Voir l’article « Un slogan bien enraciné », Le Monde, 2 décembre 2011.

















	 

	Chapitre









	Comment ça marche ?

	1









Mettre toutes les chances de son côté, c’est essentiel si l’on veut que la vie change dans le sens que l’on souhaite. Et lorsque le sujet s’avère délicat, comme c’est le cas de la reconnaissance, alors il importe de proposer un maximum de points d’inflexion. Voilà pourquoi vous tenez entre les mains un livre de coaching composé de plusieurs éléments : un peu de théorie, quelques illustrations, des exercices pratiques et les composants nécessaires à la mise en place d’un projet personnel. Considérez chaque élément de ce livre comme une graine d’épanouissement, prête à germer et se transformer en fleurs si le terrain dans lequel on la sème est propice. S’il ne l’est pas, pour toutes sortes de raisons, alors la graine ne germera pas. Et cela ne pose aucune difficulté : elle a été semée ; peut-être prendra-t-elle la fois suivante ? La vie trouve toujours son chemin. Progresser vers une existence plus libre, exprimée, légère, autonome et/ou épanouie, c’est aller dans le sens de la vie.


Votre point de départ, votre point d’arrivée


Vous seul connaissez votre situation actuelle, point de départ dans cette aventure. Vous seul mesurez également toute l’étendue de l’inconfort dans lequel vous place cette reconnaissance qui vous manque. Si vous lisez ce livre, c’est que la situation devient suffisamment inconfortable pour avoir envie que quelque chose change VRAIMENT.


Alors votre voyage débute maintenant, en direction d’un nouvel équilibre privilégiant une meilleure reconnaissance personnelle et une capacité accrue à obtenir la reconnaissance que vous souhaitez. Durant le trajet, certains exemples, certains exercices, certaines questions ou explications vous parleront, d’autres moins. Tous ont pour objectif de vous aider à avancer d’un pas sur votre chemin. Aussi, je vous propose d’essayer chaque exercice et de vous imprégner de chaque explication. Sans forcer, mais sans vous décourager trop rapidement si, par exemple, vous ressentez une petite pointe d’inconfort, de découragement ou d’énervement. Parce que leur présence indique justement que vous touchez à quelque chose d’inhabituel. Que le travail fait son effet et que le système dans lequel vous vous trouvez, le vôtre ou celui de votre entourage, résiste. Ne vous formalisez pas trop de cette envie de revenir à l’équilibre antérieur : puisque ledit équilibre ne vous convient plus, poursuivez votre chemin. Ne vous sous-estimez pas, ne sous-estimez pas la puissance dont vous pouvez faire preuve, surtout quand vous êtes motivé par un désir personnel d’évoluer. Je suis profondément convaincu que chaque personne a en elle les ressources nécessaires pour exprimer son plein potentiel et se créer une vie épanouissante.


Durant ce voyage, vous (ré)apprendrez à tracer votre route, pour atteindre un objectif qui vous correspond. Mais attention : une démarche d’évolution personnelle n’est pas forcément évidente à mettre en œuvre. La société actuelle attend de chacun d’entre nous de l’initiative et de l’autonomie : nous sommes, peu ou prou, contraints à prendre notre vie en main et à la mener du mieux que nous pouvons, sous l’œil critique des indices de performance les plus divers. Ce livre suit cette logique d’initiative et de progression personnelle. Il peut encourager, mais pas faire à votre place. Vous proposer des pistes d’adaptation, mais pas assumer la charge de cette adaptation dans votre vie. Je vous souhaite de faire de votre mieux, mais j’attire votre attention sur un point essentiel : respectez-vous, avancez à votre rythme, restez le plus possible en connexion avec vous-même, avec ce que vous ressentez. C’est le meilleur baromètre connu pour savoir si vous avancez dans la bonne direction pour vous, ou s’il est préférable de ralentir, voire d’arrêter, provisoirement ou définitivement. Votre bien-être avant tout.


Compagnon de voyage


Généralement, le manque de reconnaissance est comme un vieil ennemi dont on finit par s’accommoder de la présence. Il a quelque chose de connu, de rassurant même, bien qu’il nous énerve ou que nous souhaitions le voir disparaître. Il est là, et c’est devenu normal. Normal d’être critiqué. Normal de douter de qui on est. Normal d’être transparent. Normal de risquer d’être rejeté. Ça fait partie du paysage. On n’en parle presque plus, sauf durant quelques rares ou brefs moments où le manque de reconnaissance se fait plus cruellement sentir.


Les personnes à qui nous en avons parlé parfois ne le voient peutêtre plus vraiment. Ceux qui ont essayé de nous donner un coup de main ne savent peut-être plus quoi faire. Ce livre est l’occasion d’essayer quelque chose de nouveau, tout en reconnaissant l’apport et les mérites des personnes qui vous sont proches, de celles qui ont essayé de vous aider. De celles qui sont encore là à vos côtés. L’espace de ce livre, je désire leur rendre hommage et vous guider à mon tour comme le ferait votre meilleur(e) ami(e)1, avec bienveillance, optimisme et courage.


Pour que ce livre vous aide à progresser vers vos objectifs, il est important que nous formions une équipe, en m’autorisant à poser des questions qui dérangent, à aller gratter là où, parfois, ce n’est pas agréable. Sentez-vous libre de me répondre en écrivant ce que vous pensez et ressentez sur les pages laissées libres ou à travers les exercices proposés. Ce livre est autant un journal de bord ou un carnet intime qu’un vecteur de connaissances.


Pour favoriser cela, considérez-moi comme un ange gardien, le Petit Prince, Jiminy Cricket ou un proche… Je vous propose de visualiser cet allié qui ne vous juge pas, ne vous critique jamais et vous encourage à vous exprimer librement. Fermez les yeux et imaginez ce personnage (ou une personne réelle) avec qui vous avez envie de cheminer. Lorsque vous l’avez trouvé, enregistrez-le dans votre esprit en faisant quelque chose de spécial, de farfelu : mordez un bon coup dans ce livre, écornez-le, signez cette page avec votre salive ou un gros feutre violet, ce qui permet d’ancrer l’image plus puissamment.


Ensuite, je vous invite à choisir, dans votre entourage, une personne ressource sur laquelle vous pourrez compter pour vous aider in real life, pour vous écouter, avec empathie et bienveillance ou vous soutenir en cas de besoin. Une personne en qui vous avez confiance2 et à qui vous pourrez parler librement de votre démarche, de ce qu’elle vous inspire, de comment vous la vivez. Une personne prête à vous aider à faire certains exercices ou à réaliser certaines actions (j’indiquerai, dans l’énoncé des exercices, s’ils doivent être réalisés en solo, en duo ou au choix, mais faites toujours ce qui est le plus confortable pour vous).


Qui choisissez-vous ?


Voilà. Nous sommes prêts à débuter cette nouvelle association, que je nous souhaite fructueuse. Ensemble, nous allons utiliser principalement deux compétences pour atteindre vos objectifs : l’audace pour oser aller là où on n’a pas l’habitude ; la détermination pour ne pas fléchir avant d’avoir obtenu un résultat satisfaisant.


Rythme du voyage


Le voyage se déroulera à votre rythme. Pour vous accompagner, le livre propose de suivre trois mouvements.




	
La lecture, pour développer votre connaissance du fonctionnement humain, ce qui vous aidera à agir et à réagir d’une manière peutêtre plus bénéfique que celle que vous adoptez habituellement.


	
La réflexion (questions et exercices), pour amorcer le changement en prenant le recul nécessaire pour aborder le besoin de reconnaissance sous un angle nouveau et définir une stratégie de changement.


	
L’action, pour commencer à mettre en œuvre la stratégie définie, en adoptant de nouveaux comportements mieux adaptés à l’équilibre auquel vous aspirez.





Il est très important que vous preniez le temps de vous poser les questions ou de réaliser les différents exercices proposés. Le changement provient avant tout de la mise en œuvre : les exercices aident à modifier son état d’esprit, à se mettre en action.


Il faut aussi du temps pour intégrer les apprentissages. Dans la vie, les changements ont un rythme relativement lent qu’il convient de respecter, faute de quoi les résultats obtenus risquent de ne pas être durables ou à la hauteur des espérances. Il importe de soutenir l’effort dans la durée. Je préconise un minimum d’un chapitre par semaine et un maximum d’un chapitre par jour.


Infos pratiques


Ce livre est le vôtre : sentez-vous libre d’y faire autant d’annotations que vous le souhaitez, de surligner, de barrer…


En outre, il est interactif, et chaque chapitre est ponctué de « rendez-vous avec vous-même » signalés par cette icône [image: ]. Il s’agit d’exercices, de questions, de tests destinés à soutenir votre démarche. Pour l’optimiser, je vous invite à bloquer dans votre agenda de véritables plages horaires pendant lesquelles vous serez seul, au calme, sans risque d’être dérangé. Prendre rendez-vous avec soi-même, c’est s’accorder du temps et, l’espace de ce moment, s’accorder la priorité – ce qui n’est pas évident à faire dans la vie quotidienne. C’est pourquoi respecter les rendez-vous est si crucial.


Par ailleurs, avec ces exercices, il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses, mais vos réponses. Plus elles sont authentiques et honnêtes avec vous-même, plus vous augmentez les chances de réussir dans votre démarche. Nous travaillerons à deux niveaux, comme dans un régime : on peut diminuer l’apport de graisse en limitant les produits qui en contiennent, tout en augmentant l’apport de vitamines. L’un n’empêche pas l’autre, bien au contraire : ils se renforcent. C’est ce que nous allons faire : d’une part, nous limiterons la soif de reconnaissance qui vous mène à la frustration ; d’autre part, nous augmenterons vos capacités à l’auto-reconnaissance et à la confiance en vous.


Alors, êtes-vous prêt ? C’est le moment de se lancer…
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	Vers – de soif de reconnaissance (solo) : quel est votre objectif ?












Toute démarche de développement part d’un constat (dans notre cas : « Je ne suis pas reconnu, pas assez reconnu ou pas reconnu comme je le souhaiterais ») et met la personne en mouvement vers un objectif : ce qui aura changé quand elle aura terminé cette démarche. C’est essentiel : il est impossible d’atteindre une cible qu’on ne voit pas.


1.Vous ressentez un manque de reconnaissance qui vous pousse à lire ce livre : qu’est-ce qui se passe actuellement que vous aimeriez éviter ou obtenir ?








2.Quel est votre objectif (qu’est-ce qui aura changé dans votre vie suite à la lecture de ce livre) ?








3.Comment saurez-vous que vous avez réussi et que l’objectif est atteint ?








4.En quoi atteindre cet objectif est-il important pour vous ?








5.Quels seraient les inconvénients de ne pas atteindre cet objectif ?


6.Quels seraient les avantages de ne pas atteindre cet objectif3 ?








7.Qu’est-ce qui vous manque pour atteindre cet objectif ? Où et comment pourriez-vous trouver les ressources nécessaires ?
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	Vers + d’auto-reconnaissance (solo) : qu’aimeriez-vous que l’on dise de vous ?










Souvent, on est poussé à évoluer parce qu’on ne veut plus revivre certaines situations. On a tendance à s’éloigner de ce qui nous déplaît ou nous blesse. C’est déjà très bien, mais la démarche gagne en efficacité lorsqu’on se focalise sur ce qui nous fait du bien, sur ce que l’on veut vraiment. Alors le mouvement s’inverse : on n’est pas repoussé par un magma auquel on tourne le dos, mais attiré par un point de mire que l’on regarde. Dans notre cas, ce point de mire, c’est la reconnaissance. Pour vous, à quoi ressemble-t-elle ?


1.Sans vous censurer ni vous restreindre, qu’aimeriez-vous que l’on dise de vous ?


J’aimerais que l’on dise que je suis :




	 


	 


	 





2.Ce que vous aimeriez que l’on dise de vous vous correspond-il vraiment (répondez avec votre cœur, vos tripes, plutôt qu’avec votre tête) ? NON, PAS TOUT À FAIT – MOYENNEMENT, AVEC EFFORT – OUI, C’EST DANS MA NATURE


3.De votre seul point de vue, quand montrez-vous, dans votre vie quotidienne, ce que vous aimeriez que l’on dise de vous : JAMAIS – RAREMENT – SPORADIQUEMENT – RÉGULIÈREMENT – SOUVENT


4.Si on le disait vraiment de vous, serait-ce facile à assumer ? NON, PAS DU TOUT – DIFFICILEMENT – ASSEZ FACILEMENT – OUI, SANS PROBLÈME




	Si vous avez répondu « Assez facilement » ou « Oui, sans problème », quelle voix a parlé en vous et qu’a-t-elle dit (notez-le) ? Cette voix est-elle bienveillante ?













	Si vous avez répondu « Non, pas du tout » ou « Difficilement », quelle voix a parlé en vous et qu’a-t-elle dit (notez-le) ? Cette voix est-elle bienveillante ?
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