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L’autrice


Cathy Assenheim est neuropsychologue, spécialisée dans la compréhension neuro-psychophysiologique du stress, de l’épuisement et des profils neuro-atypiques. Elle est l’autrice de plusieurs ouvrages à succès : Mon cerveau est hyper, Je suis épuisé, Ma tête a faim, J’hésite (DBS).

Elle est reconnue pour sa capacité à rendre le fonctionnement cérébral accessible à tous, dans une approche globale de la tête et du corps, sans rien sacrifier à la rigueur scientifique.






Ce que vous allez trouver dans ce livre


On parle beaucoup de confiance en soi. On la présente comme une ressource indispensable pour réussir, s’affirmer, trouver sa place. Pourtant, peu de gens savent réellement ce qu’elle signifie, ni comment elle fonctionne. On pense souvent que certaines personnes en sont naturellement dotées, qu’elles avancent avec assurance, qu’elles osent sans hésiter, là où d’autres doutent, se sentent de trop ou craignent sans cesse de ne pas être « assez ».

Mais est-ce vraiment une question de personnalité ? Une affaire de volonté ? Un manque de courage ? Non. La confiance en soi n’est ni un trait de caractère figé, ni une simple décision mentale qu’il suffirait de prendre un matin. Elle est bien plus subtile et, surtout, elle est le résultat d’un équilibre intérieur précis.

La confiance en soi repose en réalité sur une mécanique complexe, orchestrée par notre cerveau, en lien constant avec notre neurophysiologie. Le système nerveux, les hormones, les émotions, la posture, le niveau d’énergie et même la perception que nous avons de notre environnement : tous ces éléments dialoguent en permanence. Et c’est ce dialogue, cette coordination plus ou moins fluide entre le corps et le cerveau, qui permet à un individu de se sentir capable, légitime, aligné avec lui-même… ou au contraire submergé, figé, invisible.

Un cerveau qui se sent en sécurité peut naturellement activer les circuits de l’initiative, de la motivation, de la confiance. Mais dès que cette sécurité est rompue – à cause d’un stress chronique, d’un dérèglement hormonal, d’une surcharge émotionnelle ou d’un passé encore trop actif –, c’est tout le système qui se dérègle. Et le sentiment de confiance s’efface.

Plutôt que d’écouter ces signaux et d’en comprendre l’origine, beaucoup finissent par se remettre en question. Ils se persuadent qu’ils sont défaillants, qu’ils devraient faire plus d’efforts, qu’ils manquent simplement de caractère. C’est ce que vivait Claire, une patiente venue me consulter après plusieurs mois d’errance.


Claire, 38 ans, brillante… mais vidée


Claire est cadre dans un grand groupe. Elle a gravi les échelons à force de rigueur, d’implication, de sérieux. Sur le papier, elle cochait toutes les cases : carrière solide, vie de famille stable, efficacité reconnue. Mais en consultation, ce que j’ai vu, c’est une femme épuisée, le regard vide, le souffle court.

« Je donne tout, et je doute tout le temps », m’a-t-elle confié d’une voix presque absente.

Elle me racontait ses blocages en réunion, ses pertes de mémoire, cette sensation d’être incapable de faire face malgré son expérience. Elle avait beau se répéter qu’elle avait les compétences, lire des livres de développement personnel ou tenter de ralentir, rien ne changeait en profondeur. Sa confiance s’effritait, son énergie fondait, et son sentiment de légitimité disparaissait peu à peu.

Claire ne manquait pas de volonté. Elle manquait de ressources. Son système nerveux était en hypervigilance, son taux de cortisol trop élevé, sa dopamine épuisée. Autrement dit, son cerveau ne pouvait plus activer les circuits de la confiance, car il était occupé à gérer un état d’alerte permanent. Elle vivait dans un corps qui disait danger, alors qu’elle n’aspirait qu’à se sentir à sa place.

Ce qu’elle a compris, au fil des séances, c’est qu’elle n’était ni fragile ni « cassée ». Elle était simplement désynchronisée. Et cette désynchronisation, heureusement, se répare.






Retrouver l’accès à ses forces

Avoir confiance en soi ne signifie pas ne jamais douter. Il ne s’agit pas de se sentir invincible ou parfait, ni de tout réussir sans effort. La confiance véritable, c’est la possibilité d’agir en cohérence avec soi-même, même dans l’incertitude. C’est la capacité à mobiliser ses ressources, même lorsqu’on traverse une période difficile. Ce n’est pas l’absence de vulnérabilité, mais plutôt la présence d’un ancrage intérieur, suffisamment stable pour ne pas vaciller au moindre défi.

Nous avons tous des forces. Mais seul un cerveau en sécurité peut y accéder. Lorsqu’il n’est pas parasité par des signaux d’alerte, il peut activer ce qui fonctionne bien en nous, sans nous faire douter à chaque pas. C’est cela, au fond, que je souhaite vous aider à retrouver : les conditions internes qui permettent de redevenir pleinement soi-même, sans masque, sans surcompensation, sans lutte permanente.

Ce travail ne repose pas uniquement sur la volonté ou sur des injonctions mentales. Il s’appuie sur des leviers concrets : des mécanismes biologiques, des habitudes à réajuster, des perceptions à transformer, un environnement à apprivoiser. Autant de portes d’entrée vers un changement réel, durable et global.




Un guide pour comprendre… et pour agir

Ce livre s’articule autour de deux grandes parties.

La première vous permettra de mieux comprendre les bases du fonctionnement de la confiance en soi, d’un point de vue scientifique. Vous y découvrirez comment votre cerveau, vos hormones, votre système nerveux et votre environnement interagissent chaque jour pour créer un sentiment d’assurance intérieure… et comment cette interaction, lorsqu’elle est défaillante, vous empêche d’accéder à vos forces internes.

La seconde vous proposera des clés concrètes pour agir. Vous y trouverez des outils simples, des conseils pratiques, et des pistes applicables au quotidien pour renforcer votre sentiment de sécurité intérieure, votre énergie vitale, votre stabilité émotionnelle. L’objectif n’est pas de vous transformer, mais de vous aider à renouer avec ce que vous êtes profondément, lorsque votre système fonctionne comme il le devrait.

Parce que la confiance en soi ne se décrète pas. Elle se nourrit de sécurité, de cohérence, mais surtout d’ajustements progressifs. Elle n’est pas réservée à quelques privilégiés : elle est accessible à chacun, dès lors que l’on comprend comment en créer les conditions optimales.

La confiance en soi se régule et peut toujours se retrouver. Et c’est ce qui fait toute la différence entre « je doute » et « j’ose ».




Ce livre contient aussi une boussole de lecture… à la fin

La confiance en soi n’est pas un concept simple : comme vous le verrez, c’est une mécanique complexe, à la fois neuropsychologique, émotionnelle, relationnelle et corporelle. Il y a donc beaucoup d’informations à intégrer !

Alors, pour vous aider à ne pas vous disperser, et surtout à savoir où concentrer votre énergie en priorité, j’ai décidé de terminer ce livre par un outil concret, directement issu de ma pratique. Car même après avoir tout lu, il reste souvent une question essentielle : par quoi commencer concrètement pour renforcer chez moi ce qui est fragile ?

J’ai donc dressé la liste des 10 profils de confiance en soi fragile, ceux que j’observe le plus souvent en consultation, et dans lesquels vous pourrez certainement vous reconnaître.

Vous pouvez lire cette partie avant ou après le reste du livre. C’est vous qui décidez, l’important, c’est que cela vous serve.

Vous y trouverez :


	un quiz pour repérer vos zones de fragilité ;


	une fiche-profil détaillée ;


	et, surtout, une sélection des 3 chapitres clés à relire ou à explorer en priorité, selon votre profil dominant.













PARTIE 1

Comprendre la confiance en soi





  


  Chapitre 1


  Ce que la confiance en soi n’est pas


  

    La confiance en soi est trop souvent aujourd’hui brandie comme une solution universelle, une sorte d’obligation morale : « Tu n’y arrives pas ? C’est que tu manques de confiance », « Tu veux changer de vie ? Il te suffit d’avoir confiance et de le faire », « Tu veux savoir t’exprimer en public ? Prends la parole avec assurance ! »…


    Comme si la confiance était une commande interne, une option à activer d’un clic. Or on ne peut pas simplement décider d’avoir confiance en soi. Ce serait comme demander à quelqu’un d’épuisé d’être enthousiaste, à une personne triste d’être joyeuse, ou à un corps douloureux d’être détendu. On confond le symptôme et la cause, et on aggrave souvent le mal-être en ajoutant une pression supplémentaire.


    Je vois régulièrement des patients qui me disent, à mi-voix : « J’ai lu plein de livres, je sais que je devrais avoir plus confiance en moi… mais je n’y arrive pas. » Ce que je leur réponds toujours, c’est que la confiance n’est pas quelque chose que l’on « fait », c’est quelque chose qui émerge tout seul… quand la mécanique qui la sous-tend fonctionne. Et pour que le système fonctionne, il doit être écouté, soutenu, sécurisé.


    Ce qui pose problème aujourd’hui, ce n’est pas tant que la confiance en soi soit valorisée – elle l’a toujours été, à juste titre – mais plutôt ce avec quoi on la confond. Car cette confusion crée de fausses attentes, de la culpabilité inutile. Mais surtout, elle éloigne les personnes de leur capacité réelle à avoir confiance en elles et à faire confiance aux autres !


    Examinons justement plus en détail quelles sont les confusions qui parasitent la compréhension de la confiance en soi. Et donc son développement.


    

      Les mythes qui mettent la pression


      La confiance en soi est un Graal moderne. Elle est omniprésente : sur les réseaux sociaux, dans les discours motivationnels, dans les livres de développement personnel. On nous dit que tout irait mieux si l’on avait « plus » confiance. Comme si c’était un prérequis au bonheur, à la réussite, à l’amour ou à l’expression de soi. Mais à force d’être employée, cette notion a perdu en clarté : on y met tout et n’importe quoi et on la vide de sa substance.


      Elle évoque une sorte de formule magique :


      

        

          – Tu n’y arrives pas ? C’est que tu manques de confiance.


          – Tu veux changer de vie ? Il te suffit d’avoir confiance.


          – Tu veux évoluer professionnellement ?


          Travaille sur ta confiance en toi !


        


      


      Mais pire : elle ne rassure plus, elle met la pression. On ne cherche plus à comprendre ce qui se passe en soi ; on se demande simplement si l’on est « assez » confiant, ou comment le devenir « plus ». On s’évalue sans cesse face à un idéal flou, exigeant, souvent inaccessible. Et peu à peu, sans même s’en apercevoir, on s’éloigne en réalité de ce qu’est la confiance en soi.


      Dans ce chapitre, nous allons déconstruire trois idées fausses qui, loin de renforcer la sécurité intérieure, la minent jour après jour.


      

        Le piège de l’idéal social


        La confiance en soi, dans l’imaginaire collectif, ressemble de plus en plus à un superpouvoir. Une force qu’il suffirait d’activer au bon moment pour être calme, solide, assuré… et réussir tout ce que l’on entreprend.


        Sur les réseaux sociaux, dans les podcasts de motivation ou les vidéos virales, elle est présentée comme une qualité indispensable pour réussir sa vie. Elle serait la clé magique pour s’exprimer clairement, prendre les bonnes décisions, rebondir sans flancher. Et à force d’être idéalisée, elle est devenue une sorte d’objectif social à atteindre – une norme implicite à laquelle il faudrait se conformer pour « être quelqu’un de bien dans sa peau ».


        Dans mes consultations, je vois chaque semaine des personnes convaincues qu’elles devraient avoir plus confiance en elles. Comme si ce « plus » allait tout changer. Elles culpabilisent, se comparent, doutent d’elles-mêmes, et surtout… elles se jugent. Elles me disent presque toutes la même chose, d’une voix hésitante : « J’ai lu plein de livres… Je sais que je devrais avoir plus confiance… mais je n’y arrive pas. »


        Ce « je n’y arrive pas » est chargé de honte. Comme si elles échouaient à cocher une case censée être évidente. Comme si elles étaient défectueuses, incomplètes.


        

          Parfois, je sens dans leurs yeux qu’elles s’attendent à ce que je trouve le « bouton » à activer. Le déclic qui ferait enfin émerger cette fameuse assurance, calme, inébranlable, qui semble exister chez les autres.


        


        Et c’est là que le piège se referme. Car à force de mal définir ce qu’est la confiance en soi, on finit par croire que le doute est un défaut, que la peur est une faiblesse, que l’hésitation disqualifie. On admire ceux qui ont l’air sûrs d’eux – ceux qui parlent fort, qui décident vite, qui semblent savoir ce qu’ils font. Et on se dit : eux, au moins, ils ont confiance en eux.


        Mais ce qu’on oublie, c’est que l’habit ne fait pas le moine.


        Beaucoup de ces personnes qui paraissent si assurées donnent simplement le change. Par habitude, par stratégie, parfois par nécessité. Elles se sont construit une façade, un rôle, une posture solide. Mais cette assurance extérieure ne garantit rien. Et je peux vous assurer que ce sont souvent ces profils-là – brillants, convaincants, performants – qui viennent justement me consulter pour « des soucis de confiance en soi ». Ce qui fait la différence, c’est qu’elles donnent le change. Elles aussi doutent d’elles-mêmes de façon chronique, mais elles arrivent à le masquer. Cela signifie-t-il qu’« avoir confiance en soi », c’est « juste » arriver à masquer ses peurs et ses doutes ? Bien sûr que non !


        Assez rapidement, elles m’avouent d’ailleurs :


        « En fait, je crois que je n’ai pas confiance en moi. Je fais juste semblant depuis toujours. Et ça me fatigue, je n’y arrive plus. »


        À l’inverse, certaines personnes plus discrètes, plus réservées, plus sensibles vivent une forme de confiance bien plus ancrée. Elles ne cherchent pas à impressionner ni à convaincre. Mais elles savent qu’elles peuvent traverser une difficulté sans s’écrouler. Elles connaissent leurs ressources et leur valeur, même si elles ne le crient pas sur tous les toits. Mais comme elles ne correspondent pas aux clichés de la « confiance idéale », elles passent souvent inaperçues dans cette grille de lecture sociale biaisée. Elles n’ont pas besoin d’être vues pour se sentir capables.


        La confiance réelle, celle que je vais vous aider à construire, est moins spectaculaire… mais beaucoup plus solide. Comme je le dis toujours : la confiance n’est pas quelque chose que l’on fait ou que l’on affiche. Elle se vit. C’est un état qui émerge… quand le système qui la sous-tend est adéquat.


        

          Trop de lectures, pas assez de résultats


          

            La patiente que je reçois est une cadre dynamique qui perd souvent ses moyens. Cette difficulté est un vrai handicap au niveau professionnel. Elle a lu tous les grands classiques du développement personnel. Elle connaît les théories, applique les exercices, note ses pensées dans un carnet. Mais chaque fois qu’elle doit prendre la parole en réunion, son corps se fige. Elle essaie de se raisonner en se répétant : « Je sais que c’est dans ma tête, ça va aller… » Mais ce qu’elle ressent, c’est une panique irrépressible. Elle en vient à douter d’elle davantage, justement à cause de ce qu’elle sait… Et l’angoisse monte de plus en plus.


          


        


      


      


        L’illusion de la volonté


        Il y a une phrase qui revient souvent, dès les premières minutes d’une séance :


        « Je viens vous voir parce que je veux avoir plus confiance en moi. »


        La personne est motivée, parfois même en colère contre elle-même. Elle a lu des livres, dressé des listes, suivi des routines. Elle est là avec une vraie intention de changement. Elle pense que le problème vient d’elle, ou plutôt… de sa volonté. Elle me dit :


        « Je ne comprends pas. Je veux vraiment changer, mais je n’y arrive pas. »


        Avec en toile de fond un mélange de honte, de fatigue et de soupçon tourné contre elle-même : « Si je ne progresse pas, c’est peut-être que je ne le veux pas assez. Peut-être que je ne fais pas assez. Ou que je suis trop faible. C’est en tout cas de ma faute. »


        Le problème, c’est que cette croyance fait peser sur chacun une pression énorme : celle de devoir aller mieux par la seule force de la volonté. Comme si tout dépendait uniquement de la tête. D’un effort mental, d’une décision intérieure, d’un acte volontaire. Comme si l’on pouvait simplement choisir d’avoir confiance en soi.


        

          La réalité clinique est tout autre : les personnes en manque de confiance veulent profondément aller mieux. Et c’est justement cette volonté trop forte qui les épuise !


        


        Car la confiance en soi ne se décide pas. Elle repose, comme nous le verrons plus en détail un peu plus loin, sur une mécanique qui engage le corps, les émotions, et les échanges permanents entre les deux. Et quand cette mécanique est déréglée – par le stress, la fatigue ou l’excès de charge mentale – la volonté, aussi forte soit-elle, ne suffit pas. Ce n’est pas un problème de motivation : c’est souvent le système intérieur, le socle neuro-psycho-physiologique de la confiance en soi, qui est déréglé et a besoin d’être soutenu autrement pour revenir à son équilibre.


        Dans ce contexte, la procrastination, la fuite ou l’autosabotage sont souvent juste des stratégies inconscientes de protection. Différer, éviter, s’effacer peuvent être les seules réponses disponibles face à une situation perçue comme menaçante et contre laquelle on ne dispose pas suffisamment de ressources.


        Et si on ne comprend pas ce mécanisme, on va forcer, lutter, culpabiliser… et se battre contre nous-mêmes. Un combat qui prend beaucoup d’énergie, et qui finit par nous vider. On sombre alors dans une spirale d’efforts inefficaces qui affaiblit encore un peu plus le sentiment de sécurité intérieure – cette base indispensable pour que la confiance puisse émerger naturellement.


        

          [image: La lutte contre-soi même mène à l'épuisement, qui pousse aux efforts de compensation, dans un cercle vicieux.]


        


        Cela ne veut pas dire qu’il faut renoncer à l’effort. L’effort a sa place, mais pas dès le début. La vraie question n’est pas : est-ce que je le veux assez fort ? Mais plutôt : est-ce que je suis dans les bonnes conditions mentales, psychologiques et physiologiques pour que la confiance puisse réapparaître ?


        

          Je veux… mais je n’y arrive pas


          

            Ce patient est en arrêt depuis huit mois. Il vient me voir pour « retrouver sa confiance en lui ». Il m’explique qu’il fait tout ce qu’il peut, qu’il a déjà fait plusieurs thérapies. Il écoute des podcasts, suit ses routines à la lettre, se répète des mantras de bonnes intentions plusieurs fois par jour.


            Il me dit, sincère :


            – Je veux m’en sortir. Mais je n’y arrive pas. Je n’en peux plus. En fait, c’est comme si mon corps ne suivait pas ma tête.


            Il se sent honteux. Comme si sa volonté n’était pas assez forte.


            Pourtant, c’est tout l’inverse : il veut trop fort dans un corps épuisé, un système en mode survie. Il n’a pas besoin d’en faire plus. Il a besoin de faire autrement… Et surtout d’arrêter de forcer… pour récupérer.


          


        


      


      

        Confiance, performance et perfection


        Un autre mythe très courant, c’est l’idée que la confiance se mérite, qu’elle s’obtient en réussissant, qu’elle se justifie par les résultats. Dès l’enfance, on nous félicite quand on obtient de bonnes notes, quand on gagne, quand on fait bien les choses :


        « Tu vois ? Tu peux être fier de toi, tu as réussi ! Tu peux avoir confiance maintenant ! »


        Sans le vouloir, on apprend très tôt que la confiance se gagne, qu’elle est le fruit d’une performance, d’une validation, d’un objectif atteint. Et ce modèle continue à opérer à l’âge adulte. Beaucoup de personnes que je rencontre en consultation en sont là : elles courent, elles réussissent… mais elles ne se sentent toujours pas capables ou confiantes.


        Pourquoi ? Parce qu’elles ont confondu compétence et valeur profonde.


        

          Dans ce fonctionnement, la confiance devient conditionnelle. Je peux avoir confiance en moi… seulement si je fais bien. Seulement si je n’échoue pas. Seulement si je maîtrise.


        


        Et c’est là que le perfectionnisme entre en scène. Pour ne pas perdre cette confiance, il faudrait éviter toute erreur, être irréprochable et contrôler chaque détail. On ne cherche plus à progresser, on cherche à ne jamais être faible ou se tromper.


        Cette idée reste très ancrée : je pourrai me faire confiance… quand j’aurai fait mes preuves. Alors on s’accroche : on avance, on se suradapte. Et parfois, on s’épuise et on s’effondre. Parce que ce mode de fonctionnement ne laisse aucune place aux moments plus flous, plus fragiles, plus humains. Et surtout, parce qu’il ne sécurise rien, il met juste sous pression. Il pousse à toujours faire plus, mieux, sans jamais se poser cette question essentielle : et si ma valeur ne dépendait pas de ce que j’accomplis ?


        Or la performance est, par nature, instable. Elle dépend de plein de facteurs : notre forme du moment, le stress, le contexte, les imprévus. Et quand la confiance repose uniquement sur le résultat, elle devient fragile : elle monte avec les succès, et s’effondre au moindre échec.


        La vraie confiance ne dit pas : « Je me fais confiance parce que je ne me trompe jamais. » Elle dit : « Je me fais confiance… même quand je me trompe. Parce que je sais que je saurai rebondir. »


        Elle ne supprime pas l’erreur, elle l’intègre. Elle ne cherche pas à être parfaite, elle accepte que l’imperfection fasse partie du chemin.


        

          Les doutes du 19/20


          

            Un jour, une étudiante brillante me raconte en séance : « J’ai eu 19 en maths, et tout le monde m’a félicitée. Mon père m’a dit que je devrais enfin me faire confiance. Mais moi… je me suis dit que j’avais juste eu de la chance car les questions étaient faciles. »


            Ce qui m’a frappée, ce n’est pas la note, ni même son discours – c’est son regard quand elle me l’a dit. Presque gênée d’avoir réussi. Comme si ce 19 ne lui appartenait pas. Comme si elle ne pouvait pas se l’autoriser. Elle n’a pas nié le résultat. Mais elle ne l’a pas intégré non plus. Elle ne l’a pas ressenti comme une preuve de compétence.


          


        


        

          Un bouton sur le menton et tout bascule


          

            Une consultante me raconte un jour en séance, au sujet d’une grosse présentation qu’elle a dû donner pour un de ses clients : « J’étais prête. J’avais fait de super Slides, répété, tout anticipé. La veille, j’étais même sereine. Mais au réveil… horreur : un énorme bouton sur le menton. Malgré le maquillage, j’avais l’impression qu’on ne voyait que ça, et d’avoir l’air négligée. Pendant la présentation, je n’arrivais plus à penser à autre chose. J’ai tout oublié. C’était l’horreur. » Elle avait tout pour se sentir légitime dans cette intervention. Pourtant ce détail – insignifiant – a tout envahi. Ce matin-là, elle n’a plus écouté sa force, elle n’a plus entendu ses compétences. Elle n’a écouté que ce qui clochait, qui invalidait tout le reste. Elle ne cherchait pas à se sentir confiante, elle cherchait à être impeccable. Et ce n’est pas la même chose. La confiance s’autorise à exister même avec des imperfections.


          


        


      


      

        La peur qui fragilise


        Un autre malentendu tenace autour de la confiance en soi, c’est l’idée qu’elle serait l’opposé de la peur. Comme si être confiant, c’était ne plus jamais être stressé, troublé ou intimidé. Une sorte de calme permanent. Une assurance à toute épreuve.


        Mais cette image, bien que rassurante, est totalement trompeuse.


        

          La peur fait partie de la vie. Et les personnes confiantes ne vivent pas sans elle : elles vivent avec elle ! Ce qui change, ce n’est pas l’absence de ressenti, c’est la manière de l’accueillir. Elles ne se jugent pas de trembler. Elles ne voient pas l’émotion comme un échec. Elles avancent… même en ayant peur.


        


        C’est cela, au fond, le vrai courage : continuer à marcher, même quand on vacille.


        La peur joue un rôle. Ce n’est pas une anomalie, ce n’est pas un bug. C’est un message du corps et du cerveau, qui nous dit : « Tu es en train de t’exposer. Tu manques peut-être de repères. Tu as besoin de te sécuriser. »


        Et quand on comprend cela, on peut s’ajuster au lieu de se figer. On peut renforcer ce qu’il nous manque, ou avancer plus prudemment. Mais on n’est plus en lutte contre soi-même.


        Dans mon cabinet, j’ai vu tant de personnes se sentir « anormales » parce qu’elles avaient peur. Elles pensaient que cette peur les disqualifiait. Qu’elle prouvait qu’elles n’étaient pas prêtes, pas capables, pas à la hauteur. Mais ce n’est pas la peur qui fragilise. C’est l’idée qu’elle ne devrait pas exister.


        La vraie confiance autorise la peur : elle la reconnaît, l’accepte, sans la laisser prendre toute la place.


        Elle dit : « J’ai peur, oui. Mais ça ne veut pas dire que je ne suis pas compétent. »


        

          La peur ne disqualifie pas la confiance


          

            Une avocate expérimentée me raconte qu’elle devait plaider seule pour la première fois dans un dossier délicat. Elle me dit : « J’ai tremblé. Littéralement. J’avais préparé mon intervention, mais une demi-heure avant l’audience, j’ai eu le cœur qui s’emballait, la gorge serrée, j’arrivais à peine à respirer. J’ai cru que j’allais tout rater. »


            Elle s’attendait à être confiante, sereine. Et comme elle a eu peur, elle a cru qu’elle n’était pas prête. Mais elle l’était. Son corps exprimait juste l’enjeu, l’émotion, l’importance du moment. Ce n’était pas un manque de compétence. C’était… l’humain qui parlait.


            La peur ne signifie pas que l’on n’est pas à la hauteur. Elle signifie que l’on fait face à quelque chose d’important. La vraie confiance fait de la place à la peur… et avance avec elle.


          


        


      


    


    

    


      Les pièges relationnels


      La confiance ne se construit pas seul dans sa tête. Elle se façonne aussi – dès l’enfance – dans le regard des autres. Quand on est petit, ce que les autres nous renvoient de nous sert de miroir. C’est à travers le lien à l’autre qu’on apprend si l’on est « bien comme il faut », si l’on mérite l’attention, l’encouragement, ou au contraire le retrait. Et même adulte, ce miroir ne disparaît pas : il se transforme. Il devient plus subtil, plus social, mais tout aussi influent.


      Ce que les autres disent, pensent, attendent ou renvoient continue à peser sur la manière dont on se perçoit. Et donc, sur la manière dont on se sent capable… ou pas.


      Ajoutez à cela la pression sociale actuelle – celle qui s’infiltre partout, sur les réseaux, dans les codes du travail, dans les normes de réussite ou de comportement – et on obtient une sorte de bande-son permanente qui nous pousse à nous comparer, à nous ajuster, à douter. Comme si la confiance en soi devait sans cesse être prouvée, validée, confirmée par l’extérieur.


      

        Parler fort ne veut pas dire avoir confiance


        On confond souvent confiance en soi et aisance relationnelle. Il est vrai que certaines personnes confiantes s’expriment avec facilité. Mais parler beaucoup, parler fort ou s’imposer dans un groupe n’est pas forcément un signe de solidité intérieure.


        Dans mon cabinet, j’ai accompagné des patients très charismatiques, à l’aise en public, leaders naturels… et pourtant rongés par le doute. Leur parole fluide masquait une tension constante. Leur présence impressionnait, mais leur ressenti restait instable. Leur assurance était parfois une armure : un rôle bien huilé pour cacher ce qui vacillait à l’intérieur.


        C’est là que se loge un piège classique : croire que la confiance se mesure de l’extérieur. Volume de voix, posture, charisme apparent… autant de signaux trompeurs. Car l’on peut très bien savoir parler sans pour autant se sentir confiant. La parole peut combler un vide, détourner l’attention d’une insécurité profonde, ou simplement servir à garder le contrôle.


        

          La vraie confiance ne cherche pas à occuper l’espace. Elle ne ressent pas le besoin de convaincre pour se rassurer. Elle peut s’exprimer… ou se taire. Elle peut dire non sans s’expliquer, poser une limite sans hausser le ton. Elle existe même dans le silence.


        


        Certaines personnes calmes, discrètes, peu visibles, incarnent une confiance bien plus profonde que celles qui brillent. Elles ne cherchent pas à plaire ou à dominer. Elles n’ont pas besoin d’être vues pour se sentir légitimes. Et c’est justement cette stabilité tranquille qui rend leur tempérament solide et durable.


        

          Il faut bien que quelqu’un parle !


          

            Un directeur commercial que je reçois en consultation me dit en début de séance, avec un sourire légèrement crispé : « Moi, je n’ai pas de problème de confiance. J’ai toujours été à l’aise pour parler en public. D’ailleurs, dans les réunions, on compte souvent sur moi pour lancer le débat. Il faut bien que quelqu’un prenne la parole. » Mais quelques minutes plus tard, son discours change. Il raconte qu’il sort vidé de ces réunions, qu’il n’écoute pas toujours les réponses des autres, et qu’il redoute en réalité qu’on pense qu’il n’est « pas au niveau » s’il ne s’exprime pas. Et il ajoute, plus bas : « J’ai besoin qu’on voie que je maîtrise. En fait, si je ne gère pas, j’ai toujours peur qu’on pense que je ne sers à rien. Alors je prends de la place. » Et il ajoute après un silence : « Mais à force, j’ai l’impression que je ne sais plus qui je suis vraiment… »


            Ce genre de posture est très fréquent. On confond aisance verbale et sécurité intérieure. Mais parfois, ce n’est qu’un masque. Une stratégie de contrôle. La vraie confiance permet de parler – mais aussi de se taire – sans se sentir menacé.


          


        


      


      

        Le costume social


        Un autre biais relationnel pèse lourdement sur la confiance : la comparaison. C’est un réflexe humain, accentué aujourd’hui par les réseaux sociaux et la pression de la visibilité. On y voit des visages assurés, des parcours bien orchestrés, des phrases « qui claquent ». Des gens qui semblent parler avec aplomb, choisir avec audace, réussir sans vaciller. Mais ce que l’on voit n’est pas la réalité. C’est une mise en scène qui agit comme un filtre déformant : elle nous donne à croire que la confiance est visible, stable, lisse – alors qu’elle est en réalité intime, fluctuante et profondément liée à notre histoire.


        À force de se comparer à une image idéalisée de la confiance – toujours stable, toujours affirmée –, on finit par se sentir insuffisant. On confond visibilité et solidité.


        J’ai rencontré de nombreux patients dépendants du regard extérieur comme d’un calmant. Sans encouragement, sans approbation, ils se sentaient invisibles, inutiles, effacés. Et dans cette quête de reconnaissance, ils en venaient à vivre pour plaire, pour correspondre à ce que l’autre attend. En représentation constante.


        Certaines personnes se jugent sévèrement car elles ne correspondent pas à cette représentation sociale : elles doutent, hésitent, manquent parfois d’assurance et s’imaginent alors « moins confiantes ». En réalité, elles sont souvent bien plus alignées avec elles-mêmes que celles qui surjouent leur aplomb.


        Ce qui fragilise, ce n’est pas le manque de confiance… mais la croyance qu’il faudrait en avoir une autre version. Plus visible, et surtout plus conforme. Et l’on glisse, sans s’en rendre compte, dans une suradaptation permanente, loin de ce que nous sommes vraiment.


        La confiance n’est pas un trophée. Ce n’est pas un masque bien lisse à enfiler pour paraître sûr de soi. Le vrai socle de confiance ne nie pas le besoin de lien, mais se construit de l’intérieur, dans la capacité à rester aligné avec soi-même… même quand les autres ne valident pas, ne voient pas ou ne comprennent pas.


        

          Noyée dans le miroir des autres


          

            Une patiente vient de s’installer comme sophrologue. Elle vient me voir car elle doute d’elle-même. Non pas à cause de ses clients (qui reviennent et la recommandent), mais parce qu’elle ne fait pas « comme les autres » sur les réseaux. Elle dit : « Je ne publie pas. Je n’ai pas de logo. Je n’ai même pas de site. Je ne sais pas si j’ai vraiment ma place dans ce métier. » Elle confond visibilité et légitimité. À force de se comparer, elle finit par croire qu’elle n’existe pas… simplement parce qu’elle n’est pas vue.
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