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			Qui serais-tu si tu en avais rien à foutre de ce que pensent les autres, tes craintes, tes peurs ?


			Nota : au fil des pages l’auteure écrira « en avoir rien à foutre » au lieu de « n’en avoir rien à foutre », c’est un choix volontaire.


		


	   

 

		

			Introduction


			La vie est trop courte pour en avoir quelque chose à foutre.


			J’ai toujours essayé d’être :


			

					l’enfant parfaite, toujours présente aux repas de famille ;


					l’amie parfaite, toujours prête à rendre service ;


					l’employée parfaite, toujours disponible pour travailler le soir ;


					la collègue parfaite, toujours volontaire pour aider les autres ;


					l’inconnue parfaite, toujours patiente pour retenir l’ascenseur.


			


			Je voulais être appréciée par mes proches, mes collègues, même de parfaits inconnus : un sourire d’une personne à qui je tenais la porte à la sortie du métro me donnait l’impression d’être une bonne personne. Je devais être généreuse, aimable, digne de confiance, à l’écoute, honnête (mais pas trop). Mais essayer d’être parfaite, c’est épuisant ! Clairement, je ne réalisais pas que plus les années passaient, plus cette envie de satisfaire tout le monde me prenait la tête. Plus j’approchais de la trentaine, plus j’en avais marre de ce sentiment de « toujours plus ». Quand je me suis posé la question « Qu’est-ce que ça m’apporte d’être parfaite, serviable, de dire oui à tout, à tout le monde et tout le temps ? », la réponse a été : RIEN. À la limite, ça apportait aux autres, mais à moi, rien du tout. Enfin, si : ça m’apportait de la fatigue, de la colère, de la frustration, de la pression, de l’anxiété. J’ai toujours été quelqu’un qui s’interroge, qui veut plaire aux autres, qui s’inquiète pour rien, qui se demande ce qu’on pense d’elle, si les gens sont sincères, qui panique, qui a peur, qui se prend la tête. Je suis arrivée à un état d’épuisement si profond que je n’avais plus aucune force ni pour ma famille, ni pour mes amis, ni pour le travail, mais surtout, ni pour moi-même. À seulement 28 ans, je faisais un burn-out, un épuisement physique, émotionnel et mental qui résulte d’un investissement prolongé dans des situations de travail exigeantes sur le plan émotionnel, selon la définition exacte. Je me suis réveillée, un matin, incapable de sortir de mon lit, alors que je pensais que tout allait bien dans ma vie. Diplômée d’un master de journalisme, j’étais responsable d’une équipe de 5 personnes dans un grand groupe de presse, j’avais un salaire incroyable qui me permettait de vivre ma meilleure vie et je ne pensais pas pouvoir être plus épanouie professionnellement. En fait, sans m’en rendre compte, je devenais une personne qui n’était pas moi. J’étais exigeante envers les autres, envers moi-même, je me sentais seule, je m’éloignais de mes proches, je passais tout mon temps au travail, quand je n’y étais pas, je ne pensais qu’à ça. Je me prenais la tête pour des choses aussi futiles qu’inutiles. Je me demandais sans cesse ce qu’on pensait de moi, si j’étais à la hauteur. J’ai commencé à souffrir du syndrome de l’imposteur : est-ce que je mérite cette place ? Est-ce que je suis assez bien ? Pourquoi moi ? Petit à petit, je perdais confiance en moi, je me couchais la tête pleine de pensées négatives, je ressassais mes journées, je me posais des questions auxquelles je n’aurais jamais de réponse et, surtout, je me souciais de beaucoup trop de choses. J’étais obsédée par l’idée d’être une salariée modèle et je voulais toujours plus. Alors, je travaillais le matin, la journée, le soir, le week-end, pendant mes vacances, je n’arrêtais jamais. J’avais déjà ignoré plusieurs arrêts maladie, car je refusais d’admettre la réalité : j’étais épuisée. Quelques mois plus tard, mon corps a décidé pour moi, il a dit stop quand mon cerveau ne voulait pas s’arrêter. J’ai commencé une thérapie et j’ai décidé de profiter de l’occasion d’appuyer sur le bouton pause pour prendre du temps pour moi, pour me retrouver et pour faire le bilan. J’allais avoir 30 ans et j’étais si… malheureuse. J’avais oublié mes émotions pour faire profiter une société dont le PDG ne connaissait sans doute pas – carrément pas – mon nom. Les conséquences sur ma santé mentale étaient violentes. En plus du burn-out, on m’a diagnostiqué de l’anxiété sévère et une dépression, j’avais accumulé tellement de pression que je ne savais plus ce que signifiait profiter du moment présent. J’ai démissionné, ce qui, malgré les nombreux jugements que ça m’a coûtés, a été une des meilleures décisions de ma vie. Et après beaucoup de pleurs, de doutes et de remises en question, j’ai compris que pour aller mieux, je devais faire le tri. J’ai réalisé que je passais la plupart de mon temps à me soucier de choses qui n’avaient en réalité pas tant de valeur que ça pour moi. Alors, pourquoi continuer de m’en soucier ? Pour aucune raison. J’accordais de l’importance à trop de choses et trop de gens. Je me mettais déjà de la pression alors que ma vie d’adulte ne faisait que commencer. Je devais m’autoriser à vivre la vie que je souhaitais et décider à quoi je ne voulais pas que ma vie ressemble. Il était grand temps d’en avoir rien à foutre et de profiter de ma vie. Après tout, la vie est trop courte pour en avoir quelque chose à foutre. Depuis, je ne me force plus à aller au pot de départ d’un ex-collègue dont je n’ai rien à foutre, je ne m’oblige plus à assister à toutes les soirées auxquelles je suis invitée, je refuse certaines réunions de famille, je mets mon téléphone en mode avion de 22 heures à 9 heures, je dis enfin non quand j’ai envie de dire non et sans inventer une excuse bidon pour me faire pardonner, car je n’ai pas à me faire pardonner de ne pas avoir envie de faire quelque chose. J’ai gagné des heures de sommeil et, surtout, un immense soulagement à ne plus avoir ce sentiment d’obligation de dire oui à tout. Aujourd’hui, j’ai 30 ans, et je me fous de cocher les cases d’une liste que je n’ai même pas écrite. J’ai compris que j’étais la seule personne à pouvoir décider de ce qui avait de l’importance pour moi. Ma vie est devenue un défilé de « J’en ai rien à foutre » et j’adore ça. Bon, je ne suis pas un monstre, j’ai une liste (bien que restreinte) de choses dont j’ai toujours quelque chose à foutre.


			Si tu te retrouves avec ce livre entre les mains, c’est que, toi aussi, tu te prends la tête pour bien trop de choses qui n’en valent pas la peine, et qu’il est temps de changer ça. Peu importe ton âge, peu importe tes problèmes, peu importe à quel stade de ta vie tu en es, tu dois te demander si ta vie ressemble à ce que tu souhaites. Et si ce n’est pas le cas, tu dois agir. Dans ce livre, tu vas apprendre à maîtriser l’art de s’en foutre en plusieurs étapes : 


			

					Identifier pourquoi tu te prends trop la tête ;


					Comprendre pourquoi tu dois en avoir rien à foutre ;


					Apprendre comment en avoir rien à foutre ;


					Faire le point sur ce qui compte ou non pour toi ;


					Ce qui va changer dans ta vie.


			


			À la fin de ce livre, tu sauras ce qui mérite que tu te prennes la tête (spoiler : pas grand-chose) et, surtout, tu vas enfin profiter de la vie sans te soucier de ce que pensent les autres, de tes angoisses et de tes doutes. Tu vas enfin commencer à vivre ta vie selon tes principes, tes valeurs et tes envies. C’est une nouvelle vie qui t’attend, où tu as tout à gagner et rien à perdre.


		


	

 

		

			I


			Pourquoi je me prends la tête


			Est-ce que tu as du mal à t’endormir le soir parce que tu réfléchis trop et que tes pensées vagabondent dans ton esprit ? Est-ce que tu te demandes ce que vont penser les gens quand tu choisis ta tenue ou que tu commandes un plat au restaurant ? Est-ce que tu fais partie de ces personnes toujours présentes pour aider un ami lors de son déménagement ? Est-ce que tu ressasses longtemps un événement passé en te demandant « Et si j’avais dit ça, et si j’avais fait ça » ? Refuses-tu de te lancer dans un projet parce que tu as peur d’échouer ? As-tu peur de demander une évolution professionnelle, car tu n’es pas sûr de la mériter ? Si tu te reconnais dans ces situations, c’est que tu te prends trop la tête. Rassure-toi, tu n’es pas seul. Une étude de Susan Nolen-Hoeksema, professeure de psychologie à l’université du Michigan aux États-Unis, démontre que les overthinkers (les personnes qui pensent trop) sont bien nombreux. Sur 1 300 personnes, 63 % des jeunes adultes appartiennent à cette catégorie. Plus de la moitié ! Selon la professeure, ce syndrome d’hyperactivité mentale s’exprime par des torrents de préoccupations et d’émotions négatives qui sapent notre vie quotidienne et notre bien-être. Mais qu’est-ce qui cause réellement cette rumination mentale et comment s’en débarrasser ? Avant d’apprendre à se foutre royalement de ce qui parasite ton quotidien, il faut identifier les raisons pour lesquelles tu te prends trop la tête. Nous allons nous concentrer sur les cinq principales raisons souvent coupables de nos prises de tête :


			

					L’opinion des autres ;


					La peur ;


					Le besoin de contrôle ;


					Penser trop ;


					La positivité toxique.


			


			Prends le temps de te reconnaître à travers ces catégories, sache que tu peux faire partie d’une seule catégorie de cette liste, comme de plusieurs ou de toutes. L’important est de t’avouer à toi-même, en toute sincérité, ce qui te prend la tête et sans te juger.


			L’opinion des autres


			J’accorde de l’importance à l’opinion de quatre catégories de personnes :


			

					
Mes proches : famille, amis, relations amoureuses. En général, ce sont les personnes à qui j’accorde le plus d’attention, car leur avis compte pour moi. Malheureusement, ce sont aussi les personnes qui peuvent le plus me prendre la tête. Avec la famille, je peux ressentir un sentiment d’obligation et vouloir à tout prix me donner l’air parfait. En amitié, je ne différencie pas toujours ceux qui sont de vrais et de faux amis, lesquels méritent réellement que je me prenne la tête pour eux et seront là pour moi si j’en ai besoin. Et avec mes relations amoureuses, je me mets parfois de côté pour faire passer l’autre en premier.


					
Mes collègues : ce sont souvent les personnes avec qui je passe le plus de temps, ceux qui me connaissent parfois mieux que mes proches. Cette catégorie se divise elle-même en trois parties :
	
mes collègues/amis : je déjeune avec eux, je m’entends bien avec eux, parfois même très bien, ils connaissent pas mal de choses sur ma vie privée ;

	
mes collègues/collègues : je partage un espace avec ces personnes, on échange quelques discussions et il nous arrive de nous rendre un service, mais ça ne va pas plus loin ;

	
mes supérieurs : j’attache beaucoup d’importance à ce qu’ils pensent de moi et pourtant, ce n’est pas certain qu’ils se préoccupent de moi et même connaissent mon existence.






					
Les faux inconnus : je retrouve dans cette catégorie mes voisins, des amis d’amis, de vieilles connaissances, par exemple d’anciens camarades d’école. Ce sont des personnes que je connais de vue, dont je pourrais peut-être citer le prénom, mais pas forcément le nom de famille, ou qui font partie de mon passé, mais que je ne croise que très peu, voire jamais, on s’échange un message d’anniversaire sur Facebook une fois par an, mais je veux qu’ils pensent du bien de moi à travers ce qu’ils voient sur mon profil Instagram.


					
Les vrais inconnus : ces personnes me suivent sur les réseaux sociaux, je les croise dans les couloirs du travail, dans les transports en commun ou dans un ascenseur, mais je n’ai aucune idée de qui ils sont. Pourtant, je tiens à leur faire bonne impression.


			


			L’opinion des autres sur qui je suis, ce que je fais, ce que je veux faire est importante pour moi. Je réfléchis souvent à ce que les autres vont penser avant d’agir, de dire, de faire, d’acheter. J’en oublie souvent ce que MOI je souhaite réellement. Selon sa catégorie, l’opinion d’une personne va avoir plus d’impact qu’une autre sur mes actions. Mais l’importance de cette opinion vient également de l’attention que je lui accorde.


			Je veux plaire à tout le monde


			Je veux que les gens m’aiment, c’est aussi simple que ça. Que ce soit grâce à mon apparence ou ma personnalité, je veux que les gens pensent du bien de moi, me complimentent et parlent de moi positivement autour d’eux. Je passe du temps à me demander ce que les gens vont penser avant d’agir, car je sais qu’on va me juger, alors je fais attention à ce que je porte, à ce que je dis, à mes choix, je souris tout le temps et à tout le monde, même les gens que je ne connais pas. Derrière cette habitude à toujours me poser la question « Qu’est-ce que les gens vont penser ? », je cache un besoin de reconnaissance. Je veux être « le bon copain de tout le monde ». Mais à m’obstiner à vouloir plaire à tout le monde, j’obtiens plutôt le rôle du « trop bon, trop con ». Au fond, je sais que je manque de confiance en moi.


			 L’avis de N’deye Maimouna Seck, psychologue


			Nous vivons dans une société hautement compétitive, qui nous fait ressentir qu’il est important de plaire aux personnes qui nous entourent afin de survivre. Nous adaptons alors notre comportement pour ne pas sortir de la « norme » et cela dans diverses situations liées : en milieu privé et/ou professionnel. Il arrive aussi que nous voulions faire plaisir au plus grand nombre (amis, famille, conjoint, voire collègue…) en poursuivant, par exemple, une carrière qui satisfait nos parents, mais pas nous-mêmes. Lorsque l’on porte de l’importance à l’opinion des autres, on oublie souvent ce que l’on veut vraiment. À long terme, on finit par ne plus être soi-même et par oublier notre véritable identité. Vouloir plaire à tout le monde dénote une appréhension du jugement d’autrui ou un besoin de reconnaissance qui bloque la personne, l’empêche de vivre pleinement son existence et l’éloigne de ce qu’elle est vraiment. Accepter les louanges ou l’admiration des autres répond à l’un de nos besoins fondamentaux : se sentir aimé. Chaque individu a peur d’être rejeté, alors le fait de plaire aux autres est un moyen de se sentir inclus dans la société. Cela laisse une porte ouverte aux jugements, et en agissant selon les avis et jugements des autres, on finit par ne plus s’écouter, et l’on brise petit à petit la confiance en soi et l’estime de soi. Pour se débarrasser de ce besoin de plaire aux autres, il est essentiel d’agir selon ses propres valeurs et de suivre son système de pensées, ainsi que ses croyances. Il est nécessaire d’apprendre à faire confiance à notre propre jugement, car les autres nous jugent en fonction de leurs propres critères, qui ne sont ni universels ni corrects. Alors, il faut faire nos propres choix, des choix qui nous rendent heureux. Que ce soit pour notre carrière, notre vie amoureuse ou notre vie de famille. Nous ne devons pas manquer notre vie juste pour faire plaisir aux autres.


			Je ne suis pas moi-même


			Le problème, quand je m’obstine à vouloir plaire à tout le monde, c’est que je ne suis pas moi-même, car l’opinion des autres exerce automatiquement une influence sur mon comportement. Je vais changer mon apparence, ma personnalité, mes paroles ou encore mes actes, je deviens donc une autre personne, façonnée selon le regard des gens. Le directeur de recherche Jean-Claude Dreher met d’ailleurs en avant ce sujet dans une étude scientifique très intéressante. Avec son équipe, il a travaillé sur la réaction de notre cerveau lorsque nous devons prendre une décision au sein d’un groupe en intégrant l’opinion d’autrui ainsi que nos croyances initiales. 


			En observant les zones du cerveau en activité chez les participants, le résultat est clair : la plupart des personnes n’osent pas affirmer leurs propos et mettent donc de côté leurs croyances initiales pour s’adapter au groupe. 


			Les conséquences de ce changement d’attitude sont conséquentes : je deviens quelqu’un que je ne suis pas, je n’assume pas ce que je pense, je mens, je perds mon identité et j’accumule donc des blessures intérieures, car remettre en cause mes croyances et qui je suis a un impact direct sur ma paix intérieure. Pour imager ces propos, ne pas dire ce que je pense revient à mettre du scotch sur ma bouche et m’empêcher d’être une personne honnête, et ça, ça ne va pas.


			 5 choses que je regrette d’avoir faites pour entrer dans le moule


			Par exemple : supporter une équipe à la Coupe du monde alors que je m’en fous du foot, accepter un travail qui paie mieux, mais me plaît moins, porter un jean serré pour paraître plus mince…


			

							


							


							


							


							


			


			Je me sacrifie


			Je suis incapable de prononcer le mot « non » quand on me demande un service. Je ne le réalise pas, mais je sacrifie mon énergie pour le plaisir des autres. Même quand je n’en ai pas envie, je dis « oui ». Je suis une personne dévouée, mais peut-être un peu trop. Parce que si je refuse de faire quelque chose, d’être présent à un événement, de dire ce que je pense réellement, je culpabilise. Alors, je préfère faire semblant, répondre toujours présent quand on a besoin de moi, quitte à m’épuiser et me prendre la tête. Les raisons pour lesquelles je me sacrifie sont différentes :


			

					Je manque de confiance en moi : je n’ose pas m’affirmer et dire ce que je ressens. Je préfère suivre l’avis des autres plutôt que d’attirer l’attention sur moi. Je doute de mes choix, j’ai peur des conséquences si j’agis à tort.


					Je ne veux pas blesser mes proches : je veux être une bonne personne et je pense que cela revient à tout faire pour sa famille et ses amis. Alors, je préfère faire en sorte de faire plaisir à tout le monde, même si, en contrepartie, j’oublie de me faire plaisir. J’imagine que dire non quand on me demande quelque chose peut faire du mal aux personnes qui m’entourent.


					Je fuis le conflit : les disputes, les cris, ce n’est pas pour moi, et je veux éviter de me confronter à quelqu’un. De ce fait, j’encaisse, j’encaisse, j’encaisse, mais je ne sais pas jusqu’à quand je vais tenir. Même si parfois je voudrais crier haut et fort ce que je pense, avouer mes contrariétés, je choisis le silence pour éviter la souffrance, que ce soit la mienne ou celle d’une autre personne.


					J’ai peur de ne pas être aimé : on en revient à la catégorie « Je veux plaire à tout le monde » évoquée plus haut dans ce chapitre. Le rejet des autres m’effraie tellement que je dis oui à tout et tout le monde. Je veux qu’on m’aime, et pour cela, j’accepte de faire un travail pour lequel je n’ai pas le temps et qui me demande de faire des heures supplémentaires, j’accepte de dépenser une somme d’argent que je n’ai pas pour participer à un cadeau d’anniversaire, j’accompagne un ami à une exposition alors que je déteste ça. J’additionne fatigue, dépenses et pression, mais j’y gagne le sentiment d’être aimé. Le mot sentiment est souligné ici, car ces sacrifices me donnent l’impression d’être aimé, mais en fait, je n’en sais foutrement rien si cela fait que je suis aimé ou non.


					Je ne veux pas me retrouver seul : si je ne rends pas service, va-t-on me rendre service quand j’en aurai besoin ? Je me demande si mes amis seront là pour moi quand j’en aurai besoin si, de mon côté, j’étais absent quand ils m’ont demandé de l’aide, de leur rendre service ou de venir dîner chez eux.


			


			Pour éviter de me retrouver dans une situation qui me prend la tête, je choisis de me sacrifier. Pourtant, ce comportement amène au même résultat : je me prends la tête. En réalité, j’ai le sentiment de ne pas avoir le choix, je m’oblige à faire des choses que je ne veux pas faire.


			 Témoignage « Je préfère subir que d’être mal vue », Helena, 28 ans


			« Je me sacrifie pour mes proches, que ce soit ma famille ou mes amis, pour toujours leur faire plaisir, et aussi, car je n’ai pas envie de les froisser. Un sacrifice que je fais beaucoup, c’est d’accepter de passer du temps avec mon entourage alors que je suis fatiguée, notamment le week-end, où j’aimerais parfois m’accorder plus de temps pour moi, mais j’ai peur qu’en refusant des invitations, on pense que je suis chiante et de passer pour celle “qui ne veut rien faire”. Je me force à participer à des événements, aller au restaurant avec mes amis, sortir tard le soir, alors que j’ai parfois envie de rester tranquille chez moi avec mon fiancé. Et dans le milieu professionnel, je me comporte de la même façon, si les choses vont mal, je préfère subir que d’être mal vue, je me préoccupe plus du regard et du jugement des autres que de ma propre santé. Par exemple, je suis capable de refuser un arrêt maladie, car c’est pour moi une marque de faiblesse, et aussi, car je culpabilise si ça impacte quelqu’un d’autre, qui devrait avoir plus de travail en mon absence. Je dis souvent oui par peur de la réaction des gens si je dis non, alors qu’en vrai, j’ai envie de dire non. Je sais que si je refuse de faire quelque chose, il ne va rien se passer de grave, mais au fond, j’ai peur qu’on me fasse la tête, qu’on me rejette et qu’on ne me propose plus rien parce que je ne viens pas quelque part. Même si le fait de me sacrifier pour les autres fait partie de mon caractère, c’est un problème, parce que j’ai envie d’être aimée par ma famille et mes amis, d’être appréciée et intégrée au travail, et j’imagine que ce ne sera pas le cas si je ne suis pas disponible pour eux. Alors que c’est faux, les personnes qui tiennent à moi et qui sont conscientes de ma valeur seront toujours présentes, même si je pense à moi d’abord. Je pense que les gens vont plus m’apprécier si je suis toujours disponible pour eux et que je leur rends toujours service. J’essaie de me sacrifier moins qu’avant, de me faire passer avant les autres, avec l’âge, je connais mieux mes priorités et mes envies, donc je prends sur moi pour dire non plus souvent. Je veux m’affirmer plus et avoir plus confiance en moi, et je pense que j’y arriverai en arrêtant de me soucier autant de l’opinion des autres. »


			La charge affective


			La charge affective est la conséquence de l’importance que j’accorde à l’opinion des autres. C’est tout simplement un burn-out émotionnel. Elle se manifeste par de l’épuisement, le sentiment d’être à bout, d’être fatigué, et de l’anxiété. 


			À force d’être présent pour tout le monde, de vouloir penser à tout, de m’appliquer pour paraître parfait, de me sacrifier pour les autres, de faire semblant d’être quelqu’un d’autre, cette charge affective se déclenche, que ce soit de manière consciente ou inconsciente. 


			Certaines personnes se rendent compte qu’elles n’en peuvent plus, mais font le choix de subir, et d’autres ne réalisent pas qu’elles sont victimes de cet épuisement émotionnel. Quand j’en arrive à cette situation, mes émotions débordent et j’ai du mal à les contrôler, je deviens excessif sur ce que je ressens et je m’enferme dans une négativité que mon entourage ne peut parfois pas remarquer. Le problème est qu’en ne disant pas stop, je laisse cette charge peser de plus en plus lourd et m’écraser, donc je prends le risque de ne plus être capable de la porter et d’exploser.


			 L’avis de Céline Mendak, psychiatre


			L’épuisement émotionnel est lié à une posture adoptée où l’on exige beaucoup (trop) de soi et où l’on favorise un mécanisme de suradaptation continuel aux situations. Il existe des personnalités prédisposées, celles qui font preuve de perfectionnisme (on vise la perfection de l’acte et non le progrès), d’abnégation (les besoins des autres sont prioritaires sur les miens), qui ont le besoin d’être en permanence dans l’action, qui sont hypersensibles. Les conséquences peuvent être une fatigue psychique et physique, de l’irritabilité, des troubles du sommeil, un état de tension interne, de la charge mentale, des somatisations, une perte de confiance en soi et des troubles de la gestion des émotions. L’émotion est un signal du corps qui nous guide pour nous amener à réagir. La joie sert à créer du bien, la tristesse sert à aller chercher du soin, la colère sert à mettre des limites, la peur sert à mettre en alerte vis-à-vis d’un danger. Il faut observer ses mouvements émotionnels et les accueillir comme une vague qui nous traverse pour une durée limitée (maximum vingt minutes), admettre que l’on a besoin d’aide, prendre conscience que les réactions émotionnelles de l’autre lui appartiennent (nous n’en sommes pas responsables), travailler l’affirmation de soi (exprimer ses besoins), s’autoriser une bulle de plaisir au quotidien (le fameux kif par jour, qui rebooste le système en dopamine, entre autres) et accepter et favoriser le partage des tâches.


			On peut aussi avoir peur du rejet social, qui est une crainte ancestrale, le rejet du groupe étant pourvoyeur de dangers. Pour éviter cela, nous sommes prêts à tout. L’être humain a un besoin fondamental de reconnaissance, et dans notre société armée d’une quête de perfection, il est difficile de ne pas participer à cette course (réseaux sociaux, reporting au travail, etc.). Les signaux de reconnaissance activent les zones cérébrales de la récompense, comme avec les likes sur les réseaux sociaux, qui peuvent être addictifs chez certains ayant une estime de soi fragile. La vie n’est plus ressentie, mais mesurée. La peur du rejet amène certains à s’isoler, notamment après avoir vécu une ou des expériences de rejet. Le rejet peut avoir des conséquences sur l’être humain, comme l’altération des performances cognitives, l’altération de l’humeur, les troubles addictifs, la prise de risque ou la paranoïa. Il faut travailler son estime de soi (la valeur que l’on se donne) au quotidien, aller vers les autres, même s’ils ne nous réconfortent pas en ne nous fournissant pas les signaux de reconnaissance, comme un acte de survie. Ceci afin d’éviter l’isolement et l’autoconviction de n’être que peu de valeur et éviter également d’éteindre l’émotion (colère, tristesse, angoisse) provoquée par une interaction négative ou par un comportement addictif, et l’accueillir en pratiquant un petit exercice de méditation.


			Test - À quel point l’opinion des autres compte-t-elle pour moi ?


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							☐ J’ai déjà


						

							

							☐ Je n’ai jamais


						

							

							… dit oui alors que j’avais envie de dire non.


						

					


					

							

							☐ J’ai déjà


						

							

							☐ Je n’ai jamais


						

							

							… menti sur quelque chose pour être apprécié.


						

					


					

							

							☐ J’ai déjà


						

							

							☐ Je n’ai jamais


						

							

							… participé à une soirée alors que j’avais vraiment besoin de repos.


						

					


					

							

							☐ J’ai déjà


						

							

							☐ Je n’ai jamais


						

							

							… caché ce que je pensais réellement pour ne pas blesser.


						

					


					

							

							☐ J’ai déjà


						

							

							☐ Je n’ai jamais


						

							

							… changé de tenue pour qu’on ne me juge pas.


						

					


					

							

							☐ J’ai déjà


						

							

							☐ Je n’ai jamais


						

							

							… refusé de rendre service à un ami.


						

					


					

							

							☐ J’ai déjà


						

							

							☐ Je n’ai jamais


						

							

							… participé au cadeau de départ d’un collègue que je connaissais à peine.


						

					


					

							

							☐ J’ai déjà


						

							

							☐ Je n’ai jamais


						

							

							… fait des heures supplémentaires non payées.


						

					


					

							

							☐ J’ai déjà


						

							

							☐ Je n’ai jamais


						

							

							… posté une photo sur Instagram pour recevoir des likes et me sentir apprécié.


						

					


					

							

							☐ J’ai déjà


						

							

							☐ Je n’ai jamais


						

							

							… eu envie d’annuler ma présence à un événement au dernier moment.


						

					


				

			


			Si j’ai coché au moins une case de cette liste, c’est que l’opinion des autres compte pour moi. Au-delà de 5 cases cochées, l’importance que j’accorde au regard des autres frôle l’obsession et cela devient urgent de faire le bilan sur ce qui mérite réellement mon attention, pour me libérer de ce poids.


			J’ai peur…


			Je me prends souvent la tête parce que j’ai peur. Certaines peurs sont normales et je ne peux pas lutter contre elles. Mais certaines peurs pourrissent mon existence, alors qu’elles ne méritent pas de prendre autant de place dans ma vie. On peut distinguer trois peurs en particulier :


			

					La peur de ne pas être assez bien ;


					La peur d’échouer ;


					La peur de regretter.


			


			Je ne parle pas ici des peurs phobiques qu’on ne peut pas forcément contrôler, comme la peur de l’avion, des insectes, du noir, etc. Celles dont je parle peuvent être affrontées, même ignorées, car elles ne sont pas des peurs réelles, mais imaginées par mon esprit, qui est préoccupé par ce qui pourrait arriver ou ce qu’on pourrait penser de moi, alors qu’en fait, je ne peux absolument pas deviner ce qui se produira avant d’agir.


			J’ai peur de ne pas être assez bien


			Cette peur est directement reliée à l’importance accordée à l’opinion d’autrui abordée plus tôt. J’ai peur de ne pas être assez bien aux yeux des autres. Suis-je assez bien habillé ? Assez intéressant ? Assez intelligent ? J’ai tendance à me dévaloriser et me mettre la pression pour tout ce que je fais. Je prends mes décisions en me demandant ce que vont penser les autres plutôt qu’en suivant mon cœur. 


			Par exemple, je ne vais pas acheter un vêtement, qui pourtant me plaît beaucoup, car je sais que les gens me jugeront si je le porte, ou je ne vais pas prendre position lors d’une discussion à cause de ce que pourraient penser les autres de mon avis. En faisant ça, je n’assume pas qui je suis au fond de moi. Cette peur fait aussi que je suis particulièrement touché par la moindre réflexion reçue. Je suis susceptible et je ressasse ce qu’on me dit. Je peux aller jusqu’à changer ma façon d’être, de penser ou mon apparence à cause d’une remarque qu’on m’a faite. En conséquence directe, je fais tout pour paraître parfait et je passe mon temps à me comparer aux autres. C’est encore pire depuis l’explosion des réseaux sociaux. Quand je fais défiler mon feed Instagram, je suis confronté à la pseudo perfection de dizaines d’influenceurs, à la réussite de mes amis. Par conséquent, j’oublie que mes différences me rendent unique et qu’avancer à mon rythme est tout à fait normal. L’hyperconnexion me donne envie de consommer plus, de changer ce à quoi je ressemble, de penser différemment et de montrer ma vie personnelle aux autres pour avoir une sorte de validation sociale.


			Côté professionnel, je peux aussi être touché par le syndrome de l’imposteur, une forme de doute maladif qui consiste essentiellement à nier la propriété de tout accomplissement personnel. En fait, je ne pense pas être assez bien et mériter ce que j’accomplis ou ce qui m’arrive, je pense que c’est de la chance, que c’est grâce aux autres, que c’est le hasard. De ce fait, je n’ose pas demander une augmentation en fin d’année, alors que j’ai travaillé trois fois plus dur que d’autres personnes, je n’ose pas postuler à un job qui me fait rêver, je n’ose pas me lancer dans un projet qui me passionne. Je me sous-estime, alors que je mérite ce pour quoi je travaille et donne le meilleur de moi-même. C’est une psychologue américaine, Pauline Rose Clance, qui a donné un nom au syndrome de l’imposteur. Elle a affirmé que 60 à 70 % de la population mondiale en a souffert au moins une fois dans sa vie. Je ne suis donc pas seul à me sous-estimer.


			 Témoignage « J’angoisse de ne pas être à la hauteur », Yasminn, 26 ans


			« J’ai peur de ne pas être assez bien dans le domaine professionnel. J’angoisse de ne pas être à la hauteur, d’avoir été embauchée pour de mauvaises raisons, d’être une erreur de recrutement ou qu’on me juge. Je fais attention à ce que je porte, à ma manière de m’exprimer, je suis beaucoup sur la retenue, je réfléchis à tout ce que je vais dire. J’ai l’impression que si je m’apprête un peu plus que d’habitude, je vais peut-être avoir des regards insistants sur moi, des groupes de personnes qui vont commenter ma tenue ou ma personne, alors je préfère rester dans un style classique et discret, pour ne pas attirer de regards ou de commentaires qui pourraient me blesser. Je pense connaître la raison de ma problématique : pendant mon adolescence, ainsi que durant mon premier vrai job, où l’on commence à trouver son propre style vestimentaire, à avoir plus de vocabulaire, une personnalité à nous, j’ai fait face à des situations et des personnes qui m’empêchaient d’être réellement moi-même, d’affirmer ma vraie personnalité en me faisant des remarques déplacées, en se moquant de moi dès que mon style, mon maquillage, mes cheveux ou ma manière de parler ne plaisaient pas ou était tout simplement différents. Ce qui a, je pense, créé ce frein aujourd’hui d’être la personne accomplie, affirmée que j’aimerais être. À cause de ces moments vécus, j’ai tendance à me dévaloriser dans le monde du travail. J’ai commencé il y a peu de temps un nouvel emploi pour lequel je suis allée en formation. Après une journée avec mon responsable, je lui ai demandé son avis sur mon travail. Il m’a complimentée, m’a félicitée et a encouragé mon travail et mon implication. J’ai été très surprise, car je n’ai pas l’habitude de recevoir des compliments, et au lieu d’être contente et fière de sa réaction, j’ai laissé place à des sentiments d’imposture, je me suis dit : “Il est sûr qu’il parle de moi ?”, “Il dit peut-être ça pour ne pas me blesser” ou encore “Je ne mérite pas tout ce qu’il m’a dit”. Dans ma vie professionnelle, comme personnelle, j’ai très régulièrement ce sentiment de ne pas mériter les choses positives qui m’arrivent. Une attention qu’on va avoir à mon égard ou un compliment qu’on va me faire, et je pense toujours que c’est par pitié et que c’est parce que je suis une personne gentille, donc qu’on ne veut pas me faire de la peine. Je suis consciente que tout le chemin que j’ai parcouru, c’est uniquement grâce à moi-même, que j’ai travaillé pour en arriver là, mais je manque quand même de confiance en moi. J’aimerais avoir plus confiance en moi, car je sais que ça pourrait m’ouvrir d’autres portes, rendre mes journées plus agréables et m’aider à me débarrasser de mon angoisse du regard des autres. Je voudrais m’assumer plus, être plus fière de moi et, surtout, m’affirmer pour moins craindre le rejet des personnes en face de moi. Aujourd’hui, je me sous-estime pour tout, que ce soit mon physique ou mon mental, et quand je suis avec des proches qui me connaissent réellement et qui me disent ce qu’ils pensent de moi et que c’est positif, je prends conscience des choses et je réalise que je suis dure avec moi-même. J’aimerais pouvoir me regarder d’un autre œil et m’aimer davantage. »


			J’ai peur d’échouer


			La peur de l’échec peut être paralysante, mais surtout, elle me fait certainement manquer des choses incroyables. Dès l’enfance, cette peur peut s’installer dans mon quotidien à cause de mon environnement familial. On attend de moi que j’aie les meilleures notes à l’école, que je fasse des activités extrascolaires ou sportives dans lesquelles je dois exceller, que je me fasse des amis. Je ne suis qu’un enfant et je dois déjà faire de mon mieux. Cette attente ne fait que grandir avec l’âge : je dois réussir des examens, ne pas tomber en échec scolaire, faire de longues études, décider de ce que je veux faire de ma vie, et je n’ai pas le droit à l’erreur, on me met en tête que je n’ai qu’une seule chance pour prendre cette décision (heureusement, c’est totalement faux). Puis j’entre dans le monde du travail, où règne souvent l’esprit de compétition. Ça commence à l’embauche, où je suis un candidat parmi d’autres et où je dois me démarquer, être mieux que les autres si je veux qu’on me choisisse. Et quand je décroche enfin un emploi, je dois tout faire pour réussir et je continue finalement d’être sans cesse évalué. Toute cette pression est destructrice pour mon futur, car je me mets finalement des barrières, par peur d’échouer. Je me trouve des excuses, je procrastine, je ne passe pas à l’action. Car j’imagine que si j’échoue, je n’aurai pas d’autre chance. J’envisage toujours le pire quand je pense à quelque chose que j’ai envie de faire, donc je tire un trait sur mes rêves et je me contente de ce que j’ai déjà pour me sentir en sécurité. Mais j’oublie souvent de me demander : « Et si je réussis ? »


			 Témoignage « Je préfère ne pas essayer quelque chose que d’échouer », Jessica, 29 ans


			« Si je n’essaie pas, il n’y a aucune chance que j’échoue. Cette peur de l’échec a débuté au collège, j’ai commencé à me mettre la pression moi-même parce que je pensais devoir apporter les meilleurs résultats scolaires à mes parents. Dès que j’avais un contrôle, j’angoissais à l’idée d’avoir une mauvaise note. Un jour, j’ai raté une évaluation de maths, j’ai préféré falsifier la signature de mes parents, par peur qu’ils soient déçus. Quand ma mère l’a appris, elle m’a dit : “Je ne suis pas un monstre, ce n’est pas grave si tu rates quelque chose”. Elle m’a appris que ce n’est pas la fin du monde d’échouer, mais malgré cette leçon de vie, j’ai continué à avoir peur de l’échec. Je préfère ne pas essayer quelque chose que d’échouer. Ce sentiment me ronge, car avant de prendre une décision ou d’essayer quelque chose, je réfléchis toujours trop, ça tourne en boucle dans ma tête. Tout ça pour, finalement, toujours me dire non et m’empêcher de faire des choses, car je pense que je n’y arriverai pas. Aujourd’hui, je m’interdis surtout des choses concernant ma vie professionnelle. Je n’ose pas postuler à de nouvelles offres qui m’intéressent ou même proposer mes idées au travail. J’ai peur de ne pas être à la hauteur, de ne pas correspondre au profil si je postule quelque part ou qu’on rejette mes propositions parce qu’elles ne sont pas bonnes. Je veux aussi fuir la déception. Par exemple, si je postule pour un job et que j’obtiens un entretien, il se passe deux choses dans ma tête : la première est que je suis tellement peu confiante que je pars déjà négative et que je me dis que j’ai échoué avant même d’avoir passé l’entretien. Et la deuxième chose est que si je ne suis pas retenue et que donc j’échoue, je vais baisser les bras pour le futur, je vais être tellement déçue que je ne vais plus vouloir tenter de ma chance. Je me mets des barrières au quotidien et je manque sans doute des opportunités qui pourraient changer ma vie. Je me trouve des excuses pour repousser le moment où je vais possiblement échouer. J’ai récemment changé de travail, et après avoir passé un entretien pour cette offre, j’ai reçu un appel de la personne qui a étudié ma candidature, je n’ai pas décroché le téléphone, par peur d’apprendre que j’avais échoué. J’étais tétanisée face à cet appel, car je tenais vraiment à réussir et j’appréhendais la réponse. Au lieu de me dire “J’ai réussi”, je me rassurais déjà de mon échec en me disant “C’est pas grave, t’as fait ton maximum, ne t’en veux pas.” Je me consolais en me répétant que ça irait. J’ai fini par rappeler et j’ai été prise pour le poste, je n’arrivais pas à y croire. Cette réussite m’a prouvé qu’on peut atteindre nos objectifs si l’on essaie, et qu’au pire, si l’on échoue, on a le mérite d’avoir essayé. J’espère continuer à faire des efforts et arrêter de me mettre des limites, même si c’est difficile pour moi de prendre des risques. »
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