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Introduction




LES PATIENTS QUE je rencontre en consultation viennent avec des problèmes très divers. Leur mal-être ne relève pas forcément de la médecine. Il est lié à des difficultés d’ordre affectif, psychologique ou social. Ils viennent rechercher une aide dans ces zones de leur vie qui ne les satisfont pas. Il est en particulier un problème qui provoque une angoisse persistante et des désordres qui envahissent tous les aspects de leur vie personnelle : le manque de confiance en soi. Les gens sont convaincus que si leur confiance en eux-mêmes s’améliorait, leurs relations aux autres seraient meilleures, leur travail plus facile, et leur vie tout entière plus épanouie.

En fait, c’est peut-être le seul élément de notre vie que nous voudrions tous voir s’améliorer. Après tout, personne ne peut se targuer d’être à l’aise en toutes circonstances. Personne n’est détendu à cent pour cent de son temps. Chez certains, ce problème ne cause qu’un léger inconfort tandis que pour d’autres, c’est une source de désarroi profond et de maladresse. Cela peut même gâcher une vie entière. Faut-il se résigner avant d’en arriver là ?

La confiance en soi peut être cultivée et améliorée. Nous pouvons tous apprendre à être plus confiants et gagner en estime de nous-mêmes. Si vous avez déjà éprouvé le manque de confiance évoqué ici, ce livre est écrit pour vous.

Certaines personnes naissent confiantes. D’autres sont nées avec un déficit de confiance qui leur fait voir le monde comme hostile et difficile. Certains, qui avaient jusqu’ici profité d’un bon capital de confiance, découvrent soudainement qu’ils ne sont pas aussi confiants qu’ils le pensaient. La confiance en soi peut en effet être perdue à cause de circonstances particulières : un divorce, une maladie psychique ou la perte brutale de son emploi. Beaucoup d’événements de notre vie peuvent déclencher une perte d’estime de nous-mêmes.

 

La confiance n’est pas toujours égale. À certains moments, nous nous sentons confiants et à d’autres non. Nous pouvons faire face à certaines situations avec confiance et nous sentir dépassés à d’autres moments. La confiance peut être fluctuante. Or, force est cependant de constater que nous sommes entourés de gens sûrs d’eux-mêmes, ou plutôt qui nous semblent l’être. À notre époque, c’est une qualité très appréciée. Dans le monde des affaires, il est impératif d’inspirer confiance. De même, un professeur devant ses élèves se doit d’être sûr de lui. Quelle que soit notre activité, où que nous soyons, il nous faut faire preuve de confiance en soi. C’est devenu une valeur culte de notre société. La popularité d’un James Bond est due sans aucun doute, pour une grande part, à sa maîtrise totale de toutes les situations et à l’éclatante confiance en lui qu’il démontre en toutes circonstances !

La confiance en soi est nécessaire, mais peut-on vraiment l’améliorer ? Peut-on réussir à être plus épanoui ou est-ce juste un rêve inaccessible ?

Oui, la confiance en soi peut être améliorée. Nous pouvons apprendre à être plus confiants. Encore faut-il s’y prendre de la bonne manière et travailler la question. Cela demande des efforts.

Si ces efforts sont bien orientés, nous ferons des progrès énormes en estime de nous-mêmes, ce qui rejaillira sur toute notre personne et nous permettra de mener une vie plus agréable, plus satisfaisante, plus épanouie. Cela vaut le coup de s’y mettre !

Dans les pages qui suivent, je vous indiquerai des moyens d’améliorer votre confiance. Il n’y a vraiment pas de mal à se faire du bien ! Il n’y a aucune raison pour que vous restiez enfermé dans votre gêne et vous sentiez seul et replié sur vous-même. Chacun d’entre nous est doté d’énormes ressources personnelles que nous n’utilisons qu’avec parcimonie. Si vous sentez que vous manquez de confiance en vous, c’est le moment de réagir et de faire quelque chose. Et pourquoi ne pas s’y mettre dès maintenant ?
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Qu’est-ce que la conﬁance en soi ?




TOUT LE MONDE ressent le besoin de se sentir plus à l’aise, plus sûr de soi. Comment pourrions-nous définir cette réalité insaisissable qu’est la confiance en soi ? Nous avons tous notre idée là-dessus. Le dictionnaire propose comme synonyme de confiance le mot « aplomb » mais cela ne nous satisfait pas tout à fait. Ce n’est pas de l’aplomb qu’il nous faut. C’est plutôt de l’assurance. Le but est de savoir se tirer sereinement de n’importe quelle situation.

La confiance est un élément majeur dans nos relations aux autres. Nous ne voulons pas nous sentir en position d’infériorité. Nous ne voulons nous laisser tyranniser par qui que ce soit. Nous voudrions être ce garçon qui peut demander avec assurance à la fille de son choix de sortir avec lui ou cette fille qui ose porter les vêtements qu’elle aime parce qu’elle a confiance en son propre jugement. Nous voudrions pouvoir entrer dans une pièce remplie de monde et nous dire que nous valons aussi bien que tous ces gens et savoir que c’est vrai.

Quand nous nous rendons au travail, nous voulons pouvoir exploiter tout notre potentiel et ne pas être bridé par des sentiments d’infériorité. Dans une réunion, nous voulons apporter notre contribution au même titre que les autres participants. Nous aimerions nous sentir à l’aise avec nous-mêmes, avec nos collègues et avec le public si cela fait partie de notre travail.

Si nous sommes invités à une réception ou à une fête, nous voulons pouvoir nous amuser sans ressentir de gêne. Nous voulons la confiance en nous-mêmes et en nos capacités. Nous voulons l’expérimenter effectivement, cette confiance.

Tout ceci vous semble peut-être des évidences. Bien sûr que nous voulons tout cela. Et pourtant il y a une grande différence entre vouloir et expérimenter. Et si certains d’entre vous n’en ont encore jamais fait l’expérience, si ce don ne vous a pas été fait au berceau, notre objectif est de vous aider dès aujourd’hui à l’acquérir.


Qui a besoin de conﬁance en soi ?

Laissez-moi vous présenter quelques personnes que j’ai appris à bien connaître.


MADAME D : RETRAVAILLER APRÈS AVOIR ÉLEVÉ SES ENFANTS ?


Madame D. est venue me consulter régulièrement pendant quelques mois. C’était une belle femme d’environ quarante ans, maman de deux ﬁlles. Elle avait eu un emploi de bureau mais à la naissance de ses ﬁlles, s’était arrêtée de travailler pour les élever. Elle se débrouillait très bien et avait une personnalité ouverte et agréable qui inspirait la sympathie. Alors, pourquoi venait-elle me voir ?

En fait, elle avait un problème. Depuis quelques mois, elle avait commencé à souffrir de bouffées d’angoisse. Au début, elle n’y avait pas prêté attention, mais les sensations devinrent de plus en plus gênantes. C’est alors qu’elle décida de venir consulter. Elle n’était pas très sûre que je puisse la soulager mais elle ressentait le besoin d’en parler à quelqu’un.

De fait, les séances lui furent bénéﬁques et elle se sentit rapidement mieux. Elle se détendit et nous pensions tous les deux que son problème était derrière elle.

« Pourquoi n’envisageriez-vous pas de retravailler ? » lui demandai-je au cours d’une consultation.

« Retravailler ? » me répliqua-t-elle. « Je ne peux plus maintenant. Peut-être avant que je tombe malade, mais plus maintenant. Ce n’est même pas envisageable ».

« Et pourquoi donc ? » lui dis-je.

« Pourquoi donc ? Parce que ma conﬁance en moi est en ruines, voilà pourquoi. Je pense que je ne pourrai plus jamais retravailler. Sincèrement. Je ne peux plus affronter les gens. Je suis gênée dans un groupe et comme j’ai toujours eu un travail de relations publiques, je ne pourrai plus le supporter. Non, ma carrière est bien ﬁnie. »

Madame D. avait donc perdu toute conﬁance en elle-même. Elle souhaitait en son for intérieur reprendre son travail, ce qui l’aurait certainement aidée, mais elle se jugeait incapable de le faire.






MONSIEUR J.C. : STRESSÉ PAR LA PRISE DE PAROLE EN PUBLIC


Monsieur J.C. est un homme d’affaires bien connu dans la région, grand, légèrement obèse qui paraît à peine cinquante ans. Il avait souhaité me voir et nous étions en train de prendre un café ensemble. Il m’annonce que son club de golf vient de l’élire président. Je le félicite. « Merci beaucoup » me répond-il. « J’espère que je vais être à la hauteur. »

« Et pourquoi ne le seriez-vous pas ? » répliquai-je, étonné.

« Eh bien… Il y a beaucoup de prise de parole en public, et tout ce genre de choses », me dit-il.

« Cela vous ennuie ? » demandai-je.

« Oh ! Oui. Cela m’ennuie et me fait peur. Je ne me sens plus trop à l’aise pour tout cela. Je stresse. Avant cela ne m’aurait posé aucun problème, mais plus maintenant. C’est comme si j’avais perdu mon assurance. Pourriez-vous m’aider ? »






PIERRE F. : « JE SUIS TIMIDE AVEC LES FILLES »


Pierre a presque vingt ans. C’est le ﬁls d’un de mes amis. Je le connais bien, je l’apprécie et je l’ai toujours considéré comme un jeune homme sociable, compétent et serviable. Il est venu me voir en consultation un jour et m’a révélé qu’il était extrêmement malheureux, ce que je n’aurais jamais soupçonné. Il rencontrait des problèmes de toutes sortes et était absolument désespéré. Nous avons eu une longue conversation et à la ﬁn de cette journée, il nous apparut de façon claire que la vérité était que Pierre souffrait d’une extrême timidité.

« Je suis timide avec les ﬁlles » m’expliqua-t-il. « Je n’arrive pas à faire le premier pas vers elles. Je n’ose même pas leur adresser la parole. J’ai l’impression d’être le seul à avoir ce problème. Je ne sais vraiment plus quoi faire. Je me demandais si vous pourriez m’aider ? »

Ainsi Pierre souffrait du même problème que les autres. Le sien était la timidité, sous-tendue par un manque de conﬁance en lui-même dans les relations vis-à-vis des personnes du sexe opposé. Cela n’a rien de risible et peut rendre un jeune homme très malheureux. Il lui faut bien du courage pour aller discuter de ses problèmes intimes avec un étranger, même si l’étranger en question est un médecin dont c’est le métier de soulager les maux.





Chacun à sa manière avait perdu tout espoir de changer. Ces cas sont loin d’être isolés. Le monde est plein de gens qui pensent manquer de confiance en eux dans un ou plusieurs domaines de leur vie et qui voudraient aller mieux. Or, rien dans la vie n’est figé. La personnalité évolue, les caractères peuvent changer. Il est donc toujours possible de changer en mieux si l’on prend de bonnes dispositions pour cela.

Vous avez peut-être remarqué que les trois personnes que je vous ai présentées sont très différentes et que leurs problèmes sont également différents. Sans doute penseraient-elles que leur problème n’a rien à voir avec celui des autres et en un sens, c’est vrai. Ils ont cependant tous la même racine : un manque de confiance en soi. Cela les affecte différemment bien sûr mais la cause est la même. Si ce problème disparaissait, alors chacun d’entre eux serait libre de vivre une vie plus heureuse et plus épanouie.




Identiﬁer le problème

Le problème est de vaincre ce manque de confiance. Au préalable, il reste encore à régler certains points. Premièrement, nous devons décider si nous voulons vraiment changer les choses ou non ? Après tout rien ne nous y oblige. Une petite dose de timidité peut être très charmante. Le sans-gêne de certaines personnes n’est en rien attirant ! Cependant, il peut arriver que ce manque de confiance aille jusqu’à poser de graves problèmes au travail, dans notre vie en société ou dans notre famille.

Quand on n’aime pas sa façon d’être actuelle, jusqu’où est-on prêt à aller pour en changer ? Jusqu’où peut-on aller et quels résultats peut-on atteindre ? Nous avons vu que les trois personnes mentionnées ci-dessus pouvaient avoir des problèmes différents et des objectifs différents, mais que la solution et les méthodes à utiliser sont pour l’essentiel semblables. Cela tient au fait que derrière chacun de leurs problèmes se cache un manque de confiance.

Nous avons tous entendu tel commentateur sportif s’écrier : « Ce jeune progresse à pas de géant. Il gagne en confiance de jour en jour » ou tel observateur politique remarquer : « Monsieur Jones impressionne davantage à chacun de ses discours. Il gagne en confiance tous les jours ».

On admet donc que la confiance est une qualité qui peut s’améliorer. On admet également que même les gens les plus influents et les plus haut placés peuvent en manquer à leurs débuts mais qu’ils vont s’améliorer avec l’expérience, tout comme le sportif qui s’aguerrit avec de l’entraînement et du temps.




…et s’atteler à la tâche

Chacun d’entre nous a un certain travail à faire. Que ce soit d’être le président d’un club de golf ou simplement de vivre pleinement, la première chose est de décider de ce que l’on veut réussir à faire. Ensuite, il faut décider de la façon de faire pour y arriver.


Que veut-on ?

Voici venu le temps de la décision. Commençons par le début. Quels changements désirons-nous réellement effectuer dans nos vies ? Rappelez-vous que vous ne pouvez pas changer radicalement de caractère. Nous sommes comme nous sommes. Nous ne pouvons pas changer et d’ailleurs le veut-on ? Même les autres ne le souhaitent pas non plus. Nous ne pouvons pas plus changer brutalement de personnalité que nous ne pouvons prendre l’apparence de quelqu’un d’autre. En revanche, nous pouvons chercher à améliorer ce que nous avons, tout comme nous pouvons embellir notre apparence extérieure.

Il faut en premier lieu se choisir un but, et ce but doit être atteignable. Il peut être différent pour chacun d’entre nous. Il est fort probable que vous avez tous au moins un domaine de votre vie où vous vous sentez en confiance. Quelles sont les autres domaines dans lesquels nous voulons acquérir de la confiance ? Ne me dites pas que vous voulez faire partie de l’équipe nationale de football ou devenir président de la République. Fixez-vous des objectifs raisonnables, s’il vous plaît. Vous pourrez toujours être plus ambitieux dans un deuxième temps.


SE FIXER UN OBJECTIF ATTEIGNABLE


Revenons aux trois personnes que nous avons rencontrées tout à l’heure. Le problème de Madame D. était qu’elle souhaitait reprendre son travail mais ne s’en sentait plus capable. Ce n’était pas là son seul problème, certes. Il y avait beaucoup de choses qu’elle aurait aimé réaliser mais qu’elle évitait de faire par manque d’assurance. Elle évitait d’aller faire les courses dans un supermarché, par exemple, car elle n’aimait pas la foule. Cependant, ce qu’elle désirait par dessus tout était de pouvoir retravailler et c’est donc ce que nous avons choisi comme objectif. Monsieur J.C. était un homme d’affaires capable et compétent. Personne ne se serait douté qu’il manquait de conﬁance en lui-même mais c’était pourtant vrai dans un petit domaine de sa vie. Il redoutait de prendre la parole en public et ne se sentait pas à l’aise dans cette situation. Cela allait lui gâcher son année comme président du club de golf. Pour d’autres peut-être, cela n’aurait pas été très important mais pour lui cela l’était.

Monsieur J.C. était un homme d’affaires capable et compétent. Personne ne se serait douté qu’il manquait de conﬁance en lui-même mais c’était pourtant vrai dans un petit domaine de sa vie. Il redoutait de prendre la parole en public et ne se sentait pas à l’aise dans cette situation. Cela allait lui gâcher son année comme président du club de golf. Pour d’autres peut-être, cela n’aurait pas été très important mais pour lui cela l’était.

Il avait convoité ce poste de président pendant des années et son problème de conﬁance allait tout gâcher. Il voulait vraiment réussir à ce poste mais il y avait cette appréhension latente à l’idée qu’il serait peut-être obligé de faire un discours et que ce serait un désastre. Il craquerait devant tout le monde, c’était certain ou bien il serait incapable de prononcer un mot. Son ambition se limitait donc simplement à vouloir réussir à s’exprimer en public avec aisance. Pierre avait toute la vie devant lui. En particulier, il avait ces années essentielles au cours desquelles les jeunes cherchent l’élu(e) de leur cœur aﬁn de fonder une famille et il était en train de laisser s’échapper ses chances. Et pour couronner le tout, il ne s’amusait pas alors qu’à cet âge il aurait dû faire la fête.

Son manque d’assurance était si important à ses yeux qu’il en était désespéré. Il avait un besoin urgent d’aide aﬁn de pouvoir continuer à vivre sa vie. Et il ne pouvait le faire qu’en retrouvant la conﬁance qu’il avait perdue.





Toutes ces personnes avaient des attentes réalistes. Elles savaient ce qu’elles voulaient et étaient prêtes à travailler afin d’accomplir leurs objectifs. Et vous, savez-vous ce que vous voulez et êtes-vous prêt à travailler pour atteindre votre but ? Si vous l’êtes, comment allez-vous vous y prendre ?

Comment allez-vous réaliser votre objectif ? Ce n’est pas facile. Il ne sert absolument à rien de se dire « Je vais être plus confiant. Je peux le faire et je le ferai ». Vous ne pouvez pas et vous ne le ferez pas et vous serez démoralisé. Vous ne pouvez pas maîtriser vos pensées, pas plus que vous ne pouvez changer ce que vous êtes.

Il y a une autre manière de s’y prendre – heureusement – en suivant la voie du bon sens. Il n’y a pas de trucs ou de raccourcis, seulement du bon sens et du travail, et avec un peu d’aide vous allez être surpris du résultat que vous obtiendrez en peu de temps…

Vous avez des ressources intérieures que vous n’utilisez pas complètement, comme chacun d’entre nous. Nous ne nous faisons pas justice et nous le savons bien. Nous sommes tous bien plus compétents et plus capables qu’il n’y paraît.

Laissez-moi vous demander d’avoir confiance en une seule chose au moins. Ayez confiance en votre capacité à augmenter votre estime de vous-même. Faites un acte de foi. Croyez que vous pouvez le faire, et vous y arriverez.










OEBPS/nav.xhtml




		Auteur

		Introduction

		1 - Qu’est-ce que la conﬁance en soi ?		Qui a besoin de conﬁance en soi ?

		Identiﬁer le problème

		…et s’atteler à la tâche		Que veut-on ?









		2 - Pourquoi ce manque de conﬁance en soi ?		Quelles sont les causes du manque de conﬁance en soi ?		Réactions physiques

		Pourquoi moi ?

		Démêler l’écheveau des problèmes









		3 - L’auto-analyse		Qui sommes-nous en réalité ?

		Les symptômes

		Les situations

		Les autres

		Que souhaitez-vous réussir dans votre vie ?

		Trouvez votre point fort

		L’image que l’on donne de soi

		Le jeu du miroir





		4 - Relaxation		Pourquoi sommes-nous tendus ?		Crises de panique et hyperventilation





		Comment éviter ces manifestations

		Exercices de relaxation

		Exercices de respiration

		Bien appliquer la méthode		Votre nouvelle image









		5 - Faire face au monde extérieur		Autocritique

		Rebutez-vous les gens ?		Quel est notre comportement ?

		Un souvenir désagréable

		Quel est le problème ?





		Soyez vous-même

		Savez-vous écouter les autres ?

		L’art de la conversation

		Encore du travail !





		6 - Vous et les autres		Le comportement des autres

		Interaction entre les personnes

		Les dominateurs

		Être dominateur, une nécessité ?





		7 - Devenir plus sociable		Préparation

		Faites des ﬁches

		Rencontrer les gens

		Prendre son temps

		L’aisance en public





		8 - Les progrès se font sentir !		Tendre vers l’objectif

		Quelques suggestions

		Les vacances		Les difﬁcultés par rapport aux vacances

		Trouver des amis pour vous accompagner





		D’autres suggestions pour changer de vie		Règles d’or









		9 - Pourquoi perd-on conﬁance en soi ?		Les causes

		Le stress

		L’adolescence

		Les maladies du psychisme

		Longues maladies

		Le chômage

		Le harcèlement

		Les déménagements

		L’échec

		Avoir un enfant

		Élever des enfants

		Le divorce

		Le veuvage

		Détermination





		10 - Faire face à des situations difﬁciles		Préparation

		Période de recherche

		Traitement médical

		Prise de parole en public

		Les cérémonies

		Le permis de conduire

		Les examens

		L’interview

		Les témoignages judiciaires

		Les voyages

		Les rapports sexuels





		11 - Décryptage de nos attitudes mentales		Notre attitude par rapport à nous-mêmes

		Quel regard portons-nous sur nous-mêmes ?

		Quelles sont nos capacités ?

		Comparons-nous aux autres

		Dédramatiser les situations





		12 - Bilan

		Les Éditions Leduc.s







OEBPS/images/logoQuotidien.jpg
QUOTIDIEN





OEBPS/cover/cover.jpg
LES VRAIES CLES
DE LA

CONFIANCE
EN SOI

LA METHODE EFFICACE
POUR GAGNER EN ASSURANCE
ET OSER, ENFIN !






