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Préambule


Pourquoi lire ce livre ?


« Une opportunité, ça se saisit vite ou ça ne se saisit pas »1 de Serge Uzzan


Ce livre, c’est une opportunité pour toi de décider de la façon dont tu veux vivre ta vie à l’avenir. Tu pourras ainsi choisir de t’inspirer des histoires incroyables des femmes décrites ici, pour décider de si tu veux finalement faire bouger les choses pour toi.


Ces femmes sont des femmes avec un quotidien qui ressemble à la plupart des quotidiens. L’unique différence, c’est qu’un jour, elles ont pris la décision de gagner en confiance en elles pour se créer la vie qu’elles méritaient, en fonction de ce qu’elles voulaient pour elles.


La confiance en soi est un pilier dans la réalisation de nos projets et dans notre épanouissement. Le truc, c’est qu’elle s’appuie souvent sur nos croyances, c'est-à-dire sur le fait de croire ou non que les choses qu’on rêverait de voir s’accomplir, sont possibles.


Les histoires de ces femmes, qui te parleront peut-être en fonction de ce que tu vis toi-même aujourd’hui, vont venir te prouver que oui, ce que tu veux entreprendre est possible. Elles vont te prouver que croire en toi, en tes capacités, en tes atouts... C'est non seulement possible, mais clairement accessible. Elles vont te prouver que tu peux tout à fait apprendre à t’accepter tel que tu es, mais aussi à t’aimer, à prendre la parole, à t’affirmer, à t’épanouir...


Même maintenant. Même après toutes ces années à vivre autrement.
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1 Citation attribué à Serge Uzzan, publicitaire.









Qui peut lire ce livre ?


« Le monde est un livre ouvert. Autour de nous, en nous, il nous présente ses messages, les infinies variations de sa beauté, et ses certitudes. Chacun peut y lire directement ce qui lui est offert, et offert à tous »2


René Barjavel


Tu l’as compris, ce livre s’appuie sur l’exemple de 5 femmes. Ce sont d’ailleurs ces 5 femmes que tu peux retrouver sur la couverture. Mais soyons clair, cela ne signifie en aucun cas dire que ce livre est réservé aux femmes.


Le sujet de la confiance en soi est une thématique qui peut tous nous toucher, dans un contexte ou dans un autre, à un âge ou à un autre, et ce, quel que soit notre sexe.


C’est d’ailleurs la raison pour laquelle quand je m’adresse à toi ici, je parle au masculin. Les femmes comme les hommes pourront ainsi se retrouver dans ces écrits.


Toi y compris.





2 Citation de René Barjavel (1911-1985), écrivain français, dans Demain le paradis, paru en 1986.









Comment lire ce livre ?


«L’action est la première étape pour passer du rêve à la réalité »3


John C. Maxwell


Les histoires de ces femmes sont surtout là pour te montrer que devenir confiant, quel que soit la vie que tu as menée jusqu’ici, est totalement possible. Les exercices qui suivent chaque histoire, quant à eux, te disent à chaque fois comment faire. Le reste ne dépend bien sûr que de toi.


Suite à ça, et en plus de tous les exercices présentés, j’ai même choisi de te donner encore plus d’astuces, dans les derniers chapitres, pour te permettre un changement profond, qui durera plus longtemps !


Ce livre, c’est tout simplement un guide pour te permettre de prendre les rênes de ta vie. C’est un plan de route que tu peux suivre pour te diriger vers la confiance en toi que tu mérites de vivre et de ressentir pour le reste de ta vie.


Pour cela, tu peux choisir de lire cet ouvrage de 2 façons :


Soit tu recherches le passage à l’action le plus rapide, auquel cas tu peux décider de passer l’histoire de chacune de ces femmes pour faire directement les exercices qui suivent. Ainsi, tu pourras tester et constater dès maintenant la manière dont ça impactera ton quotidien.


Soit tu choisis de découvrir une à une les histoires de ces femmes pour te rendre compte de ce que les exercices expliqués ont eu comme effet dans leur quotidien. Cette méthode de lecture pourra te donner ainsi un bel exemple de ce que ces mêmes exercices pourront faire comme changements dans ton quotidien à toi, en fonction de ce qu’elles ont vécu elles.


Quel que soit le choix pour lequel tu opteras, si tu veux que les choses puissent changer pour toi dans ta vie et si tu veux booster ta confiance en toi, je te conseille vivement de mettre en pratique directement les exercices que je te propose après chaque histoire. En particulier les exercices qui suivent les histoires qui t’auront particulièrement impactées, parce que tu te retrouvais en elles.


Tu es prêt à te voir et à voir le monde qui t’entoure complètement autrement ? A te diriger vers tes objectifs sereinement, et en ayant confiance en toi ?


Alors on démarre avec une première histoire, celle de Caroline.





3 Citation attribuée à John C. Maxwell, conférencier et pasteur.









Caroline Dinime : Dans l’ombre des autres


« Chacun doit trouver son rêve. Alors son chemin devient facile »4


Hermann Hesse


Caroline, 24 ans, étudiante


Caroline était perdue, elle ne savait plus du tout ce qu’elle voulait. Elle avait passé sa vie à suivre le chemin de sa cousine, alors que celui-ci ne lui correspondait pas du tout.


Elle a suivi des études qui ne lui plaisaient pas, a joué d’un instrument qu’elle adore, mais qu’elle avait choisi pour faire comme sa cousine et qu’elle pensait maitriser moins bien qu’elle. Mais surtout, elle vivait mal certains moments en famille où sa cousine était présente, ayant sans arrêt l’impression qu’elle était la préférée, la plus douée, la plus intelligente, la plus...


Elle se sentait nulle !


Elle avait intégré un nouveau travail, son premier, grâce à un ami de sa famille qui l’avait recrutée dans le cadre de son alternance. Caroline avait été choisie parce qu’il la connaissait. Au lieu de reconnaître le fait qu’il avait fait ce choix pour lui, parce qu’il était convaincu qu’elle pourrait lui apporter énormément, elle se disait qu’il l’avait fait pour elle, pour lui faire plaisir, et qu’elle devait lui en être reconnaissante.


Quand je lui ai demandé ce qu’elle voudrait être capable de faire une fois confiante, elle m’a dit qu’elle espérait être capable de trouver sa voie, sa propre voie. Elle voulait aussi quitter son travail actuel pour se tourner vers quelque chose qui lui plairait vraiment.


Quand je l’ai invitée à se projeter dans sa vision idéale, elle s’est vue, à un cocktail professionnel, en robe de soirée, souriante, sûre d’elle, sachant où elle voulait aller.


Nous avons beaucoup travaillé pour en arriver à rendre cette projection réelle. Caroline a énormément appris sur elle et a arrêté de se comparer. Elle a gagné en assurance et a appris à dire ce qu’elle voulait ou ne voulait pas, au travail comme dans sa vie personnelle.


Elle a également pris le temps d’échanger plus profondément avec sa famille. Elle a ainsi pu faire disparaitre tous ses doutes, toutes ses croyances5, qu’elle avait sur elle et sur les sentiments qu’ils avaient ou n’avaient pas à son égard et envers sa cousine.


Elle a appris à vivre pleinement les moments qui s’offraient à elle. Je me souviens de ses mots, à son retour d’un weekend en famille, quand elle m’a dit, avec un sourire radieux “« Je ne me suis pas comparée à ma cousine ! » Elle était si heureuse. Elle a vu sa cousine faire plein de choses de son côté, mais a préféré saisir le moment présent en profitant avec ses proches, plutôt que de se comparer et de chercher à faire comme elle. Elle ne s’était pas dévalorisée.


Elle avait passé un merveilleux moment.


Le coaching de Caroline ne faisait qu’évoluer positivement.


Pourtant, elle ne quittait toujours pas son travail, alors que c’était l’un de ses objectifs initiaux. Bien sûr, on pourrait penser qu’elle avait simplement changé d’avis. Après tout, elle était maintenant capable d’apprécier davantage son quotidien professionnel et de mieux communiquer avec son chef pour faire évoluer ses missions dans un sens qui lui convenait plus. Mais ce n’était pas le cas. Elle voulait toujours partir, sans pour autant faire ce dernier pas.


C’est alors que l’accompagnement de Caroline, qui se passait si bien, a failli prendre un autre tournant, quant à la sixième séance, j’apprends qu’elle va devoir se rendre à un évènement professionnel pour l’animer. Je comprends qu’à la fin de l’évènement, au bout de trois jours, il va y avoir un cocktail et que Caroline veut vérifier si elle peut vivre le fameux moment qu’elle m’avait décrit au début de notre coaching.


C’est encore un peu tôt, mais nous faisons tout ce qu’il faut pour l’y préparer. Je l’aide à visualiser, à se projeter, à réfléchir à ce qu’elle pourra mettre en action pendant l’évènement et à ce cocktail, pour en arriver à ce moment tant imaginé. Elle part sereine.


L’évènement arrive et elle assure. Elle réussit à faire tout ce que nous avions prévu ensemble et elle en fait même bien plus que prévu d’ailleurs.


Par contre... Elle oublie de noter ses fiertés quotidiennes, alors que c’était un exercice que nous avions convenu qu’elle ferait. Elle prend le temps de les remarquer, mais se contente de les dire dans sa tête. En faisant cela, elle prend le risque qu’un raté prenne tout de suite le dessus sur son moral, sans fiertés écrites sur lesquelles s’appuyer pour venir contrebalancer les émotions plus difficiles.


Cela n’aurait pas été un problème si tout s’était déroulé comme prévu, mais au moment du gala, un élément inattendu, inacceptable et profondément décevant est arrivé. Un élément qui est venu d’une personne extérieure, qu’elle ne pouvait donc pas maitriser de son côté. En effet, un responsable a pris la parole pour remercier tous les participants à l’évènement, et le voilà qui oublie Caroline.


Elle qui avait brillé, qui s’était dépassée, qui avait véritablement assuré, elle s’est tout à coup sentie comme une ratée ! Malgré tous les avis positifs de ses collègues, des clients, et même de son chef, elle avait vécu ça comme une humiliation.


Elle n’avait aucune fierté à relire pour se prouver le contraire, son cerveau s’est donc appuyé sur le peu de choses qu’il avait sous la main, la non-validation de ce responsable ! Tout le reste était oublié, comme si tous ses efforts avaient été vains, comme si c’était fichu, comme si elle n’était bonne à rien et qu’elle ne pourrait plus jamais y arriver...


Cet évènement a bien failli mettre sa motivation à mal. Il a fallu quelques jours pour accuser le coup, plusieurs discussions, une bonne session d’auto-coaching sur ses besoins à elle, divers échanges et de profondes réflexions pour se remettre à faire ses exercices sans lâcher... Ça n’a pas été agréable, ça a même été un vrai moment difficile pour elle, un sacré coup dur, qui l’a poussée à tout remettre en question... Pendant quatre jours !


Mais elle s’est tout à coup réveillée ! Elle s’est rappelée que c’était à elle de décider. Elle s’est également souvenue de toutes les clefs dont elle disposait maintenant pour reprendre les rênes et arrêter de subir ce que les autres pouvaient faire, de bien ou de mal. Elle a relu ses précédentes fiertés, elle a appelé ses proches, elle a échangé avec sa coach... Elle a fait le point sur ce qu’elle voulait, elle.


Elle savait comment faire !


Elle savait aussi comment faire part de sa déception à ce responsable, pour ne pas laisser cette expérience en suspens. Ce qu’elle a fait sans hésitation.


Elle avait confiance en sa capacité à gérer.


Caroline avait décidé que ça y est, c’en était trop, elle allait quitter ce job. Cette histoire avait été l’élément déclencheur d’une décision qu’elle voulait prendre depuis longtemps.


Certains collègues lui ont dit qu’ils seraient tristes de son départ, d’autres lui ont promis une amélioration si elle restait... Mais c’était désormais à elle de décider. Elle savait qu’à partir d’aujourd’hui, c’était elle l’actrice de son destin, pas les autres. Que c’était à elle de choisir, et qu’il n’était plus question de subir. Elle a fait le choix de partir. Elle s’est servie de tous ses atouts qu’elle avait récemment appris à reconnaitre et a rapidement trouvé une nouvelle opportunité qui la méritait davantage. Elle s’est donnée une véritable chance d’exister, d’apprécier pleinement sa vie et de la vivre à sa manière.


Cet évènement aurait pu être celui qui aurait mis un terme à tous ses efforts, mais ce n’est pas comme ça que ça se passe quand on travaille en profondeur sur soi.


Elle avait toutes les clefs en mains, et elle avait une telle confiance, volonté et force...


Cet évènement qui aurait pu tout remettre en question est finalement celui qui lui a prouvé qu’à partir de maintenant, elle pourrait absolument TOUT gérer.




Pour y arriver, on s'est appuyé sur trois exercices principaux :
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1 La visualisation


2 L'écriture de ses fiertés chaque jour


3 L'apprentissage de soi et le plaisir d'exister aussi pour les autres


Et je compte bien tout t'expliquer dès maintenant !








4 Citation attribuée à Hermann Karl Hesse, romancier.


5 Une croyance : Une croyance peut être définie comme le fait de croire qu’une chose ou une affirmation est vraie ou possible. Nous avons tendance à chercher à tout prix à valider nos croyances, pour nous rassurer, ce qui fait que nos actions transforment généralement nos croyances en réalité. Nos croyances peuvent être aidantes, en nous poussant vers le haut, ou limitantes, en nous freinant au quotidien.









La visualisation


« Imaginer, c’est hausser le réel d’un ton »6


Gaston Bachelard


Cet exercice demande de la concentration et un peu d’imagination.


Pour bien le réaliser, je te suggère de fermer les yeux et d’imaginer ton moment idéal. Celui que tu vises. Une promotion? OK, imagine que tu l’as obtenue, que tu es à ce poste, que tu fais ce travail... Une amitié avec une personne ? OK, imagine-toi avec elle, ce que vous faites, comment tu te sens...


L’idée, c’est de permettre à ton cerveau de rendre ce moment imaginaire complètement réel à ses yeux.


Notre cerveau a beau être une machine ultra-performante, il a tout de même certaines failles. L’une d’entre elles, c’est qu’il ne sait pas toujours faire la différence entre le vécu et l’imaginaire. Alors moi, je te propose de te servir de cette faille pour rassurer ton cerveau, en lui faisant croire que l’évènement que tu souhaites voir arriver est déjà arrivé. Il aura ainsi beaucoup moins peur de t’y amener, si ce n’est plus l’inconnu pour lui.


Ça deviendra alors possible.


Bien sûr, pour que ça fonctionne, tu devras imaginer un maximum de détails, et y croire pendant toute la durée de ce moment. Tu devras faire en sorte de ressentir les émotions que tu veux ressentir et d’imaginer chaque détail qui t’entoure. Quelle est la couleur des murs, ta tenue, ta posture, ton attitude... Est-ce que tu souris ? Est-ce que tu ris ? Est-ce que tu es seule ou entourée ? Est-ce que les autres sourient aussi ? Comment te regardent-ils ? Comment te sens-tu? Y a-t-il des objets autour de toi ou une odeur particulière ? Tu dois imaginer le plus de détails possibles pour que ton cerveau soit convaincu que ça a vraiment eu lieu. Évidemment, après ces trois minutes de visualisation, tu auras bien conscience que c’était imaginé. Mais ayant pu ressentir, voir, vivre tout ça, même dans ta tête, tu l’auras rendu possible. Ton cerveau, tes actions, ton environnement, ton inconscient... Tous t’y amèneront beaucoup plus facilement que si c’était l’inconnu pour toi.




À toi de jouer
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Je prends le temps de visualiser la situation


que j'ai envie de vivre :





	Qu'est-ce que j'ai envie de vivre ?

	Quel est le contexte exact ?

	Comment je me sens en vivant ce moment?





	

	

	












6 Citation de Gaston Bachelard (1884-1962), philosophe et épistémologue français, dans l’Air et les songes (paru en 1943).









L’écriture quotidienne de ses fiertés


« La vie est composée pour 10% par ce qu’il vous arrive et 90% par comment vous y réagissez »7


Charles Swindoll


Pour cet exercice, tu auras besoin d’un cahier et d’un stylo.


L’idée, ça va être d’y noter tous les jours ce que tu as fait, dit, ressenti, vécu, qui peut te rendre fier. Tu n’es pas obligé de vivre une chose incroyable pour cela, tu peux tout simplement avoir réussi à te lever à l’heure, ou même avoir réussi à profiter d’un moment avec tes enfants, tu peux aussi avoir simplement coché une case de ta to-do list, ou ne pas avoir culpabilisé après avoir dit non à quelqu’un...


Tout mérite d’y être noté si tu te sens fier ou même peut-être simplement satisfait après l’avoir vécu. Tu dois pouvoir y noter au minimum trois choses par jour. Crois-moi, il y en a toujours au moins trois.


Ensuite, quand tu en auras pris l’habitude, tu pourras même ajouter de la couleur, des formes, des dessins... Tu pourras faire ressortir celles qui t’ont fait vivre le plus d’émotions, par exemple. Tout ça va te faire du bien au moment où tu vas l’écrire, te permettant de prendre conscience de l’émotion ressentie à ce moment là, de la vivre pleinement, et de l’ancrer complètement dans tes souvenirs.


Sans oublier que cela te rendra aussi heureux quand tu les reliras, te replongeant alors dans cette fameuse émotion. D’où l’idée de mettre celles qui t’ont le plus impacté en avant d’ailleurs.


[image: ]


Tu connais l’histoire de la madeleine de Proust? Ce moment où, grâce à une odeur, un geste, un objet ou autre chose, tout à coup ton cerveau te rappelle un souvenir d’enfance heureux, alors que tu ne cherchais même pas à t’en souvenir ? Cela t’amène à un moment de nostalgie, puisque tu ressens de nouveau l’émotion ressentie plus tôt. C’est exactement la même idée que je cherche à te faire vivre en écrivant ces fiertés. Relire les mots écrits, à ta façon, va t’aider à revivre les moments de fierté vécus au moment où tu en auras le plus besoin.




À toi de jouer
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Je prends le temps de citer trois choses qui m'ont rendu fier de moi ou satisfait dans la journée d'hier :


1





2


3











7 Citation de Charles R. Swindoll, pasteur et auteur américain, dans Strengthening Your Grip : Essentials in an Aimless World (paru en 1982).
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