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Nous devons reconnaître que le sentiment 
d’estime de soi dépend, de façon tout à fait intime, 
de la libido narcissique.
 
 

 
Freud, Pour introduire le narcissisme

 



Avant-propos
 
Les temps sont à la crise de confiance. L’idéologie du progrès, nourrie autrefois par les avancées scientifiques, tombe en désuétude. Certes, la biologie et ses techniques nous promettent de conquérir un jour la vie éternelle ; mais qu’en ferions-nous, sur une planète ravagée par les catastrophes écologiques ? Nous ne croyons plus en nos hommes politiques, frappés d’impuissance devant les décideurs économiques qui avancent masqués. Le repli dans la sphère intime n’offre pas plus de garantie : les liens familiaux et conjugaux se défont. Qui serait encore assez innocent pour avoir une pleine confiance en soi ?
 
C’est dire que le manque de confiance en soi, avant d’être un trouble individuel, est un produit des excès du libéralisme. Tout se passe comme si un programme de destructuration des individus était en cours – bien que personne ne soit aux commandes. Un programme qui ressemble à celui du cancer : «  libérées » de leur système de régulation, les cellules prolifèrent jusqu’à leur autodestruction. Plutôt que de voir là le résultat de l’action 
d’un de ces mégalomanes fous qui font les délices des films de science-fiction, on peut repérer les effets d’un système (sans doute modifiable). Privés de repères leur permettant d’acquérir une identité forte, les individus ne se fondent que dans le regard de l’autre, toujours incertain, et se trouvent pris au piège de comportements où la demande d’amour laisse place à un besoin jamais assouvi de consommer des objets.
 
 

 
 
La psychanalyse offre néanmoins des repères pour tenter de retrouver l’assurance d’un désir et l’exigence de le réaliser – retrouver plutôt que trouver car, si un bébé vient à naître, c’est que la confiance en la vie le porte.
 
Retraçant l’évolution de l’individu de sa conception à l’âge adulte, nous décrivons les étapes au cours desquelles cette confiance peut se perdre, mais aussi se conforter. Nous invitons le lecteur à reconstituer son histoire personnelle, de la naissance au sevrage, à la découverte des sexes et à l’œdipe, jusqu’à la fin de l’adolescence. Nous identifions et interprétons ensuite les troubles courants et les maladies de la confiance en soi.
 
Comment retrouver la confiance perdue ? Nous présentons des méthodes pour engager seul un travail sur soi. On peut également demander l’aide d’un thérapeute, à condition de faire la différence entre les thérapies promettant une efficacité rapide et sans peine (et qui ressortissent toutes à des techniques de conditionnement plus ou moins subtiles) et les vraies psychothérapies, qui demandent un effort sur soi et requièrent de chacun qu’il trouve 
par lui-même un sens à sa vie dans ce qu’elle a de singulier et d’unique.
 
Un dernier mot : si vous assimilez la confiance à un capital nécessaire pour être un «  battant » et pour tirer la plus grande plus-value de vos affaires professionnelles et privées, ce livre n’est pas pour vous ! Si, en revanche, vous êtes porté par une véritable interrogation, j’espère vous aider dans votre cheminement.

 



1.
 
Avez-vous confiance en vous ?
 
Nous repérons généralement nos défaillances avec moins de difficultés que nos succès. C’est que celles-ci marquent plus cruellement la mémoire. En outre, la culture ambiante, comme nos expériences familiales ou scolaires, ont su nourrir notre culpabilité naturelle : on nous inculque qu’il est normal de réussir, alors que la moindre de nos faiblesses semble mériter une pluie de reproches ! Par ailleurs, il n’est pas de bon ton d’évoquer ses qualités. Humilité avant tout ! Telles sont les exigences de nos proches…
 
Sans plus de discours, nous vous proposons de réaliser votre «  autodiagnostic de confiance en soi ».
 
AUTODIAGNOSTIC DE CONFIANCE EN SOI
 
Répondez le plus rapidement et le plus honnêtement possible à chacune des affirmations des pages suivantes, en cochant la case correspondante. La fiabilité du résultat dépend un peu de votre lucidité et beaucoup de votre sincérité.
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ANALYSE DE L’AUTODIAGNOSTIC
 
Pour interpréter vos réponses, inscrivez dans le tableau ci-dessous le score correspondant à chaque affirmation, selon le barème suivant : 


presque jamais – 0 point 
de temps en temps – 1 point 
souvent – 2 points 
presque toujours – 3 points
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VOTRE PROFIL
 
Hachurez les colonnes du tableau suivant à la hauteur du total de points obtenus pour chacun des «  modes de confiance » : 


[image: e9782809815214_i0007.jpg]

 
On ne retient comme significatifs que les scores supérieurs à la moyenne (> 21).
 
Un score particulièrement faible (entre 0 et 14) donne à comprendre que vous rejetez le «  mode de confiance » correspondant. Les corrélations peuvent être instructives, ne serait-ce qu’à titre de confirmation : un score de «  manque de confiance en soi » de 35 devrait être associé, en principe, à un «  excès de confiance en soi » situé entre 0 et 14. Si tel n’est pas le cas, vérifiez que vous avez bien lu les affirmations et que vous avez vraiment joué le jeu dans vos réponses !
 
Le fait d’avoir plusieurs scores supérieurs à la moyenne signifie que, selon les situations, vous avez plus ou moins confiance en vous. Par exemple, vous pouvez être à l’aise dans une relation à deux mais 
pas du tout au sein d’un groupe, être décontracté dans votre vie professionnelle et tendu dans votre vie privée, ou bien le contraire… Un réexamen attentif de chacune de vos réponses vous aidera à repérer ces situations.
 

 
VOUS AVEZ TENDANCE À MANQUER DE CONFIANCE EN VOUS
 
Rappel de votre score : /42
 
 

 
 
Relisez attentivement vos réponses aux affirmations 5, 9, 12, 19, 20, 27, 32, 35, 36, 37, 44, 48, 53 et 54.
 
Si votre score est supérieur à 21, vous avez tendance à manquer de confiance en vous. Votre portrait-robot pourrait être le suivant :
 
Vous avez le sentiment de mal vous connaître. C’est pourquoi, lorsque vous êtes amené(e) à parler de vous, vous le faites en termes impersonnels. Vos interlocuteurs ont donc le sentiment d’avoir du mal à vous percevoir ; il arrive que vous leur paraissiez avoir de nombreuses contradictions. Chaque fois que vous vous exprimez, vous êtes trop attentif(ve) à l’effet de votre discours sur votre interlocuteur, auquel vous accordez tant d’importance que son opinion semble compter plus que la vôtre. Mais vous avez la qualité de votre défaut : vous savez écouter et vous avez le sens des nuances. On vous choisit d’ailleurs facilement pour confident(e)… quitte à ne pas se soucier de ce que vous pensez de ce qu’on vous dit ! De toute façon, vous auriez du mal à exprimer votre sentiment. Toute décision devient facilement un casse-tête. Vous êtes prudent(e), circonspect(e), voire tatillon(ne) ! Avant de franchir le pas, vous voulez prévoir toutes les conséquences possibles de vos actes et vous entourer des avis de tous vos proches, quitte à vous retrouver dans un état d’indécision bien gênant. Malheureusement, la réalité vous démontre que 
vous aviez raison, car vous estimez rarement avoir réussi. Vous relevez toujours les points où vous avez échoué – vous avez pour cela un flair infaillible. Cela vous enferme dans un cercle vicieux, augmente votre impression d’être défaillant(e) et renforce la mauvaise image que vous avez de vous-même. Vos échecs sonnent comme la triste confirmation de ce que vous saviez déjà : vous avez encore moins de valeur que vous ne le croyiez. C’est pourquoi vous êtes toujours prêt(e) à accueillir les critiques de votre entourage, même lorsque vous n’êtes pas certain (e) de leur bien-fondé. Toute objection s’avérerait vaine : les autres vous sont tellement supérieurs ! Eux savent, eux réussissent ! Vous avez tendance à accepter des autres l’inacceptable. Sans le savoir, vous êtes candidat(e) au harcèlement. Car la souffrance fait partie de votre quotidien, de même que l’anxiété, voire l’angoisse.
 
Pour toutes ces raisons, vous abandonnez trop facilement vos projets. Vous manquez de pugnacité. On ne vous verra jamais prendre de risques inutiles ! Vous préférez adopter les solutions qui ont déjà fait leurs preuves plutôt que de tenter l’originalité. Néanmoins, quand vous osez vous lancer, on peut être à peu près certain de votre réussite. Dans certaines situations, à votre grand étonnement, les autres vous accordent leur confiance…
 
Vous trouverez dans ce livre des éléments vous permettant de comprendre d’où vient ce manque de confiance en vous et des moyens pour y remédier.

 
 
VOUS AVEZ TENDANCE À SURCOMPENSER VOTRE MANQUE DE CONFIANCE EN VOUS
 
Rappel de votre score : /42
 
 

 
 
Relisez attentivement vos réponses aux affirmations 2, 6, 14, 16, 21, 28, 31, 34, 40, 41, 45, 49, 52 et 56.
 
Si votre score est supérieur à 21, vous avez tendance à surcompenser votre manque de confiance en vous en méconnaissant vos points faibles et en rendant les autres responsables de vos difficultés. Votre portrait-robot pourrait être le suivant :
 
Vous avez le sentiment de bien vous connaître. C’est pourquoi, lorsque vous parlez de vous, vous savez insister sur vos points forts. Vous avez besoin (souvent de façon inconsciente) que votre valeur soit reconnue car, au fond, vous n’êtes pas sûr(e) de vous-même. De ce fait, vos interlocuteurs ont parfois le sentiment que vous en faites un peu trop, que vous leur forcez la main. Cela vous paraît pourtant nécessaire : vous ne faites pas confiance aux autres pour remarquer vos qualités par eux-mêmes. Vous n’estimez pas qu’ils sont a priori bien disposés à votre égard. Leur myopie naturelle, voire leur égoïsme personnel, les empêche de vous voir comme vous êtes. Vous êtes très attentif(ve) à l’effet de votre discours sur votre interlocuteur, auquel vous reprochez facilement de ne pas vous voir tel(le) que vous êtes. Vous supportez mal les critiques. La nécessité de persuader l’autre vous a amené(e) à être habile dans l’art d’influencer, voire de manipuler. On vous reconnaît donc un certain savoir-faire social, tout en se méfiant un peu de 
vous, ce qui renforce votre besoin insatisfait de reconnaissance et votre agressivité. À votre grand étonnement, on vous décrit parfois comme dominateur : vous êtes certain(e) que c’est faux.
 
Vous avez tendance à foncer en avant, parfois les yeux fermés. Vous avez beaucoup de mal à reconnaître vos erreurs, sous peine de perdre toute confiance en vous. C’est pourquoi, quand vous échouez, vous estimez que c’est de la faute des autres ou de circonstances extérieures indépendantes de vous. Ce n’est pas tout à fait sans raison : il vous arrive de reprendre les idées des autres à votre compte (mais peut-être pas toujours à bon escient ?). Vos échecs vous font penser qu’on vous exclut, sans que vous en compreniez la cause. Mais vous ne vous découragez pas. Vous savez rebondir sur d’autres projets, vous avez de la pugnacité et de l’audace. Quitte à ne pas toujours calculer les risques que vous prenez. Vous aimez les solutions originales qui vont donner de vous une image brillante.
 
Vous trouverez dans ce livre des éléments vous permettant de comprendre comment et pourquoi vous vous trouvez enfermé(e) dans ce qui ressemble à un cercle infernal et les moyens pour y remédier.

 
 
VOUS AVEZ UNE CONFIANCE EN VOUS RÉALISTE
 
Rappel de votre score : /42
 
 

 
 
Relisez attentivement vos réponses aux affirmations 1, 4, 8, 13, 15, 23, 25, 29, 30, 39, 43, 46, 51 et 55.
 
Si votre score est supérieur à 21, vous avez tendance à avoir confiance en vous de façon réaliste. Votre portrait-robot pourrait être le suivant :
 
Vous êtes sûr(e) de vous, vous savez parler de vous-même simplement et vous cherchez à vous faire comprendre de votre interlocuteur. Il vous paraît normal de ne pas toujours y parvenir, et vous vous expliquez à nouveau. Vous acceptez de vous remettre en cause sans pour autant que cela vous décourage. Lorsque vous vous présentez, il vous semble naturel de parler de vos qualités et de vos réussites comme de vos défauts, dont vous êtes prêt(e) à rire avec votre entourage. Vous avez une idée claire sur vous-même, mais vous changez d’avis si des faits patents et persistants viennent à vous démontrer que vous vous trompez.
 
Vous aimez exercer des responsabilités et prendre des décisions. On peut compter sur vous pour réaliser des missions complexes et prendre des initiatives. Vous êtes généralement opiniâtre et savez mener les projets jusqu’au bout, quels que soient les obstacles rencontrés. On peut même dire que les challenges vous plaisent : vous y recherchez moins la reconnaissance des autres que la satisfaction personnelle de vous dépasser, de repousser vos limites. Cependant, vous ne relevez 
un défi que s’il représente une occasion d’en tirer un bénéfice pour vous et votre entourage.
 
Vous trouverez dans ce livre des éléments vous permettant de comprendre d’où vient cette confiance en vous, afin de l’améliorer encore.

 
 
VOUS AVEZ UNE CONFIANCE EN VOUS EXCESSIVE
 
Rappel de votre score : /42
 
 

 
 
Relisez attentivement vos réponses aux affirmations 3, 7, 10, 11, 17, 18, 22, 24, 26, 33, 38, 42, 47 et 50.
 
Si votre score est supérieur à 21, vous avez tendance à trop avoir confiance en vous. Votre portrait-robot pourrait être le suivant :
 
Vous êtes sûr(e) de vous en toutes circonstances, vous savez parler de vous-même de façon claire, avec la certitude de vous faire comprendre de votre interlocuteur. Vous êtes sincèrement étonné(e) quand ce n’est pas le cas. Vous estimez alors que votre interlocuteur n’est pas à la hauteur, ou bien est trop différent de vous pour poursuivre une relation avec lui. S’il insiste en prétextant que vous vous êtes mal expliqué(e), vous estimez qu’il se montre hostile. Vous êtes alors devant l’alternative suivante : soit le ramener à la raison, soit vous désintéresser de lui. Lorsque vous vous présentez, il vous paraît naturel de parler de vos qualités et de vos réussites, qui sont les résultats des dons reçus en cadeau à votre naissance et que vous avez su développer. Il est donc normal qu’on vous reconnaisse de l’influence. On vous juge parfois têtu(e), voire autoritaire.
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