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Adopter une confiance en soi,


se sentir en accord et en paix.


Comment pouvons-nous nous aimer ?


Faut-il perdre du poids ?


Partager sa confiance, créer des relations.


Pourquoi faut-il faire confiance ?


Comment évoluer ?









Je dédie ce livre à toutes celles et ceux qui veulent comprendre le monde. Les relations humaines qui nous entourent chaque jour sont basées sur la confiance. Celle-ci permet la création d’un univers et d’une atmosphère propice à notre développement et notre évolution. Les personnes qui ont fait le choix de lire ce livre vont prendre conscience de l’importance de la confiance. Dans ce petit ouvrage, je détaille chaque pilier de la confiance. Ce sujet me passionne et m’intéresse, j’aime aider les autres et je veux vous apporter mon aide. Grâce à ce livre et seulement lui, vous verrez la vie d’une autre manière. Il est temps de se concentrer sur vous, pour ensuite vous concentrer sur les autres. Acceptez de prendre un temps pour connaître en détail à quel point la confiance vous enrichit. Investissez pour vous et vous serez séduit par les connaissances que vous apportera ce livre. Enfin si vous éprouvez vraiment le besoin d’apprendre sur ce sujet, documentez-vous un maximum et vous verrez que ce livre résume tout. C’est la solution à votre problème, sans confiance, il est impossible d’avancer dans la vie. Apprenez, si ce n’est pas déjà le cas, à avoir confiance en vous et faire confiance aux autres. De plus, la confiance est le secret pour devenir la meilleure version de vous-même. Comment agit la confiance ?
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INTRODUCTION


Au cours de votre vie, vous êtes amenés à faire des choix chaque jour. Les choix que vous devez prendre sont des options qui s’offrent à vous. Simplement la plupart du temps, en réfléchissant un peu nous nous demandons « comment faire les bons choix ? »


Il n’y a pas de bons ou mauvais choix. Vous devez suivre votre propre intuition et vous fier à vous-même. Cette méthode est donc l’objet de ce livre : la confiance. Certains en sont dotés depuis leur enfance et elle n’a jamais été remise en question. Certains ont pu s’en emparer, mais l’ont perdue. Certains ne l’ont jamais connue. Certains doutent d’elle, ou ne la connaissent pas, et se demandent : comment peuvent-ils l’améliorer ? Vous vous reconnaissez dans une de ces options ?


Dans tous les cas aujourd’hui vous avez fait le choix d’approfondir vos connaissances, c’est pourquoi je vous détaille chaque point qui m’a permis d’avoir confiance en moi et en d’autres personnes. Je suis une personne ambitieuse qui aime aider les autres, dans cet ouvrage, je vous partage ce qui m’a aidée et ce qui m’a été difficile.


J’ai conscience que nombreuses sont les personnes qui ne se posent pas la question de savoir si elles ont ou non confiance en elle. Une grande partie de la population doute d’elle et ne passe pas à l’action. Je veux que vous preniez conscience que 75 % de la population manque de confiance en elle.


La confiance vous emmènera à la réussite et au succès. Celle-ci fait partie intégrante de notre vie. Elle fonde notre société. Sans elle, aucune relation ne serait possible.


Pourquoi lire ce livre ? Vous devez prendre votre avenir en main dès aujourd’hui et passer à l’action. Ce livre a été créé pour vous. Peu importe votre situation, il vous aidera à améliorer votre vision de la vie. J’ai choisi de rédiger une approche globale de la confiance pour inspirer la plupart d’entre vous. Je sais que beaucoup de personnes manquent de confiance et je m’engage à les aider. En outre, je fais allusion à ceux qui sont déjà épanouis. Puis je fais référence à ceux qui excèdent de confiance parce que oui, gérer et maîtriser la confiance que l’on se porte et que l’on porte aux autres est très complexe.


Enfin, je vous partage mes conseils pour avancer dans la vie que ce soit sur le plan personnel ou professionnel. Vous atteindrez vos objectifs grâce à la confiance que vous accorderez à vous et à votre entourage si ce n’est pas encore le cas. Pour finir, j’explique l’influence que les autres ont sur nous et les relations que nous entretenons, comment s’excuser et comment pardonner.


La confiance vous permettra de vivre pleinement en paix avec vous-même et avec les autres. Adoptez un bel état d’esprit et de nouvelles habitudes pour profiter du moment présent à 100 %.


À présent, je vous apporte mon aide pour avancer et devenir la meilleure version de vous-même.
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PREMIÈRE PARTIE


LA CONFIANCE EN SOI









CHAPITRE 1


COMMENT DÉFINIR LA CONFIANCE EN SOI? LA CONFIANCE EN SOI QU’EST-CE QUE C’EST EN RÉALITÉ?


Chaque personne à sa propre définition de la confiance en soi. Elle est définie suivant notre imagination et souvent nous pensons, serait-elle un pouvoir ? En effet, les personnes qui ont confiance en elles sont vues comme des personnes qui réussissent tout ce qu’elles entreprennent. En voulant donner la définition de ce qu’est pour nous la confiance en soi, nous sommes facilement amenés à nous comparer. C’est pourquoi la définition varie selon chaque individu.


La confiance en soi en réalité c’est se sentir bien dans sa peau et être en accord avec soi-même. Elle existe à différentes échelles d’une personne à une autre. Cela signifie qu’elle est variable. La confiance en soi peut alors s’améliorer, mais aussi se détériorer.


Pour ceux qui le souhaitent et les plus motivés à se donner au maximum, il est possible de l’améliorer. Il suffit de mettre en place quotidiennement un nouveau mode de vie, de nouvelles habitudes et changer s’il le faut pour mieux s’accepter. En revanche, il est difficile d’acquérir la confiance en soi si on ne l’a jamais connue, mais rien n’est impossible. Ce manque de confiance en soi amène tellement de problèmes qu’il sera un obstacle à franchir pour enfin se dévoiler et s’épanouir. Pour moi, le manque de confiance en soi c’est comme un blocage, qui me force à me renfermer sur moi-même. Je souhaiterais agir, mais je cède et je n’ose pas m’affirmer.


Être véritablement soi grâce à cette confiance que l’on a en nous n’est pas une illusion. N’importe qui peut oser être soi, c’est un droit qui nous est offert, ce droit de vivre en paix avec soi-même. Nous sommes libres d’être qui l’on souhaite. Alors, souvenez-vous que vous devez toujours croire en vous.
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CHAPITRE 2


L’ESTIME DE SOI, QUELLE DIFFÉRENCE ?


Avoir de la confiance en soi est une chose, mais avoir de l’estime de soi en est une autre. Ces deux termes ont une nature différente. Comprenez comment chaque terme est défini. Ainsi vous réaliserez ce qui vous manque ou ce que vous avez déjà acquis. De la confiance en soi ou de l’estime de soi ?


La confiance en soi et l’estime de soi se développent différemment.


En premier lieu, la confiance en soi, comme nous l’avons vu, a un sens qui nous est propre. Elle est décrite par un sentiment créé depuis nos pensées. C’est lorsque l’on se demande face à une situation si nous sommes en mesure d’affronter ou non cet évènement que ce soit physiquement ou mentalement. La confiance en soi est une sorte de prédiction que l’on se fait, elle détermine si l’on est capable d’accomplir certaines actions.


Puis de l’autre côté, l’estime de soi c’est quoi ? Vous devez faire la différence entre les deux et saisir quel est votre problème pour y apporter la bonne solution. L’estime de soi est le résultat de votre prédiction. À vous d’estimer si la confiance en soi dont vous avez fait preuve a été une réussite ou non face à la situation. Sans vous en rendre compte après vous être fait confiance, vous déterminez si ce qui s’est passé vous ressemble. L’estime de soi est la valeur que l’on s’accorde. C’est la manière dont on se considère, le respect que l’on se porte. Par exemple après une rentrée scolaire. Lorsque vous repensez à cette journée, vous vous posez les questions « Ai-je été sociable ? », « Ai-je été exemplaire ? »… et à ce moment-là vous y répondez. Dans ce cas vous vous estimez, vous estimez la valeur que vous vous accordez « j’ai été comme ceci, comme cela… ».


C’est ça l’estime de soi !
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CHAPITRE 3


QUEL EST VOTRE PROBLÈME ? ÉVALUEZ VOS BESOINS


Alors éprouvez-vous un manque de confiance en vous ou un manque d’estime de vous ? Si cela se trouve, vous ne manquez de rien, mais sachez que la confiance et l’estime de soi sont des sentiments imparfaits. Prenez du temps pour réfléchir et déterminer vos besoins.


Souvenez-vous, la confiance en soi se ressent une fois que vous vous demandez si vous êtes capable de faire ceci ou cela. L’estime de soi est la conséquence de ce qui s’est passé, c’est lorsque vous vous demandez ce que vous valez. Pour vous aider, voici un exemple des pensées d’une personne qui manque de confiance en elle : « Je ne vais jamais y arriver », « je suis incapable de… », « J’ai peur de faire cela… » Pour une personne qui manque d’estime de soi, ce sera : « Je suis moche », « je suis nul(le) », « je ne vaux rien »… Faites la part des choses et déterminez avant tout quel est votre problème. Réalisez ce qui vous manque ou non et ce dont vous avez besoin.


De façon à visualiser : imaginez-vous par exemple au pied d’un mur d’escalade. Maintenant, demandez-vous si vous êtes capable de monter ce mur. Si vous avez la réponse à cette question, peu importe la réponse, vous avez confiance en vous, en tout cas dans cette situation. Je dis cela puisque face à la situation vous savez comment vous allez réagir. En revanche, si vous doutez et vous ne savez pas si vous allez arriver à monter ou non cela veut dire que vous manquez sûrement de confiance en vous. D’un autre côté, si votre réponse montre que vous êtes sûr de vous, voire trop sûr, par exemple si elle est irréaliste comme « Je vais le monter à une main » alors que vous n’avez jamais fait de l’escalade. Dans ce cas, vous avez face à cette situation un excès de confiance en vous. Pour finir, si votre réponse est raisonnable ainsi qu’en accord à votre expérience et ce que vous avez déjà accompli, vous avez confiance en vous.


À présent, mesurons l’estime de soi. Pour savoir si vous manquez d’estime de vous. Imaginez que vous n’avez pas réussi à un examen parce que vous n’aviez pas révisé (par exemple). Si votre réaction aux résultats du test est de ce genre « très bien, je n’avais pas révisé, il fallait s’y attendre », félicitations, vous avez une bonne estime de vous. Au contraire si votre réaction est plutôt du genre « j’aurais dû y arriver, je suis vraiment nul (le) c’était si simple » vous souffrez sûrement d’une mauvaise estime de vous. Les personnes qui ont une mauvaise estime d’elles-mêmes se rabaissent personnellement et ne se trouvent jamais bien ce qui mène à un mal-être.
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