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			Introduction

			Qu’est-ce que la confiance en soi ? D’où vient-elle ?

			Nous sommes nombreux à en vouloir davantage comme si elle pouvait être la réponse à nos problèmes. Comme si elle était synonyme de réussite et accomplissement.

			Cependant, la confiance en soi n’est pas quelque chose de matériel qui peut être acquis et accumulé. La confiance en soi ne se mesure pas. C’est plutôt quelque chose d’impalpable que nous dégageons. C’est une énergie que nous ressentons et émettons.

			La confiance en soi peut être définie comme la capacité de croire en ses propres capacités et compétences. Cela en fait une qualité cruciale pour réussir dans la vie. Elle permet non seulement de prendre des décisions éclairées, de prendre des risques calculés et de surmonter les obstacles, mais aussi d’atteindre ses objectifs avec détermination. La confiance en soi est étroitement liée à la capacité de se sentir bien dans sa peau et d’affronter les défis de la vie avec une attitude positive.

			

			Il est vrai que la confiance en soi joue un rôle important dans le cours de notre vie, déterminant véritablement si nous réussissons à prendre en main celle-ci ou non. Lorsque nous observons des individus qui dégagent une confiance profonde, nous sommes conscients qu’ils ont accompli des réalisations remarquables ou sont en passe de le faire. Cette force intérieure est d’une puissance extraordinaire, et il est essentiel de la connaître et de la comprendre.

			Il est fréquent d’entendre parler de la confiance en soi comme d’une compétence innée ou d’un trait de caractère immuable. Certaines personnes considèrent leur « manque de confiance en soi » comme une fatalité qui les définirait et ferait partie de leur identité. Et si cette croyance était erronée ? Je souhaiterais remettre en question l’idée selon laquelle la confiance en soi serait un trait de caractère.

			En réalité, la confiance en soi peut être apprise, développée et renforcée. Nous avons la capacité de « devenir » confiants dans les domaines que nous souhaitons en pratiquant et en nous entraînant. De même, la confiance en soi peut être cultivée. Il s’agit d’un état d’esprit à développer activement. Chacun de nous a le pouvoir de choisir d’avoir confiance en lui-même dès à présent. C’est précisément l’objectif de ce livre : vous faire prendre conscience de la possibilité d’avoir confiance en vous maintenant. Vous pouvez croire en vous-même et en vos capacités dès à présent.

			Ce sujet me tient particulièrement à cœur, car trop nombreux sont ceux d’entre nous qui se limitent par peur ou par manque de confiance en leur capacité à réussir. Or, vivre pleinement sa vie implique d’être prêt à accepter l’échec parfois, d’apprendre de ses erreurs et de persévérer jusqu’à acquérir les compétences nécessaires.

			

			Avoir confiance en soi relève d’un état d’esprit. C’est croire que vous êtes capable de réussir, même sans en avoir la preuve concrète. C’est la conviction intérieure que vous pouvez accomplir ce que vous désirez ardemment.

			Contrairement à ce que l’on a tendance à croire, la confiance en soi est générée à l’intérieur de nous. Elle ne vient pas d’une réalisation extérieure. Elle ne dépend en rien de l’argent que l’on a, de notre poids, des vêtements que l’on porte, des biens que l’on possède ou de notre titre professionnel. Elle ne vient pas plus de l’exécution précise de ce que l’on avait prévu de faire. Avoir confiance en soi ne veut pas dire être parfait. Il ne s’agit en aucun cas de perfectionnisme.

			Avoir confiance en soi revient à embrasser la personne que l’on est et l’assumer.

			La confiance en soi est la fondation de la réussite dans tous les domaines de la vie, mais elle n’a rien à voir avec notre valeur. La confiance en soi ne vient pas après avoir réussi, elle vient en amont. Cela signifie croire en vous-même et en votre capacité à persévérer jusqu’à atteindre vos objectifs. Lorsque vous avez confiance en vous, vous croyez en votre potentiel pour réaliser tout ce qui compte à vos yeux. Vous prenez les rênes de votre vie à la place de la subir passivement.

			

			Au cours de ce livre, nous allons explorer différents aspects de la confiance en soi et vous montrer comment la développer. Il ne s’agit pas d’apprendre à « paraître confiant », mais à ressentir ce sentiment avec une profonde conviction que la personne que vous êtes peut y arriver.

			Il s’agit d’apprendre à vous connaître pour vous faire confiance à un niveau qui dépasse ce que les autres peuvent penser de vous.

			Je vous invite donc à vous ouvrir à cette possibilité et à être curieux à propos de vous-même.

			Alors, êtes-vous prêt à vous faire confiance et croire en vos capacités ? C’est ce qui fera de votre vie une aventure qui vaut la peine d’être vécue !

			Utilisez le Journal de confiance en soi 

			Comme son nom l’indique, ce livre 60 minutes pour booster votre confiance en vous peut être lu en seulement une heure. Son objectif principal est d’éveiller votre curiosité et de susciter en vous le désir d’approfondir davantage le travail qui y est présenté. En parcourant cet ouvrage, vous acquerrez des bases de réflexion qui pourront vous fournir l’élan nécessaire pour entamer un processus de changement.

			
				
					
				
				
					
							
							

							Téléchargez le Journal de confiance en soi pour accompagner la lecture de ce livre sur la page :

							librairie.gereso.com/ouvrage-MIBO

							Le lien de téléchargement se trouve au bas de la section « résumé ».

						
					

				
			

			Cependant, si vous aspirez à un changement durable, je vous encourage vivement à explorer chacun des points abordés et à mettre en pratique les conseils qui y sont inclus. Pour vous aider dans cette démarche, je vous invite à vous servir du Journal de confiance en soi, que vous pouvez imprimer et utiliser pour écrire vos réflexions. L’écriture peut être extrêmement bénéfique pour clarifier vos pensées et vos objectifs.

			
				
					
				
				
					
							
							À garder en tête

							Voici pourquoi l’écriture est si puissante :

							- Écrire vous aide à passer d’une réflexion floue à une intention précise.

							- Écrire est une affirmation claire de votre engagement.

							- Écrire rend les choses plus faciles à retenir.

						
					

				
			

			

			Rappelez-vous que le véritable pouvoir de transformation réside dans l’action. En engageant votre énergie et en appliquant les principes exposés dans ce livre, vous serez en mesure de cultiver et d’accroître votre confiance en vous-même de manière significative.

			Alors, prenez le temps de vous immerger dans les exercices et les réflexions proposés, et préparez-vous à voir votre confiance en vous se développer au fil du temps. Prêt à relever le défi ?

			Présentation de l’autrice

			En écrivant ce livre, je revêts ma casquette de coach de vie. Je partage avec vous les outils que j’ai appris lors de ma formation en tant que coach certifiée, ceux que j’ai développés au fil de ma pratique avec mes clients, ainsi que ceux qui ont fait leurs preuves dans ma propre expérience quotidienne. Ma décision de devenir coach de vie découle de ma passion pour les neurosciences, le fonctionnement de notre cerveau, du corps humain et le développement personnel. J’ai découvert ces domaines en cherchant une solution pour moi-même, dans le but de me sentir mieux dans ma peau.

			Il y a quelques années, avant de me familiariser avec le coaching et de moi-même bénéficier de séances de coaching, je souffrais d’un sérieux manque de confiance en moi. Je ne me sentais pas à l’aise dans ma propre peau et entretenais une relation conflictuelle avec mon apparence physique et mon alimentation. Je remettais fréquemment en question mes compétences et ma capacité à évoluer. À l’époque, je pensais que « manquer de confiance en soi » faisait partie intégrante de ma personnalité. Je me considérais comme quelqu’un de timide et d’introverti, craignant que cela entrave ma réussite personnelle et professionnelle. J’essayais constamment de prouver ma valeur aux autres, au détriment de ma santé et de mon bien-être, sans forcément obtenir la reconnaissance que je recherchais. Je n’osais pas dire non et je n’assumais pas réellement qui j’étais, ni mes véritables envies.

			

			Au début de mon parcours dans le développement personnel, j’exerçais en tant qu’avocate dans un prestigieux cabinet au Luxembourg. Aujourd’hui, je suis profondément reconnaissante pour tout ce que j’ai appris et la formation que j’ai suivie, mais je me suis infligé bien plus de stress et de tourments que nécessaire. J’aurais tout aussi bien travaillé, voire encore mieux, en stressant moins et en ayant davantage confiance en moi. La même exigence s’appliquait à mon apparence physique, ce qui impactait mes relations sociales et m’a conduite à adopter des comportements troublés vis-à-vis de l’alimentation.

			Le coaching m’a permis de prendre du recul et de prendre conscience de mes schémas de pensée, tant conscients qu’inconscients, ainsi que de leur impact sur ma vie. Il m’a aidée à adopter une nouvelle perspective, en accord avec la vie que je souhaitais mener. Cela a eu un impact notable sur l’image que j’avais de moi-même. Le coaching m’a permis de changer mes croyances sur moi-même et sur ce qui est possible pour moi. Mon estime de moi a considérablement évolué, et aujourd’hui, j’ai une confiance bien ancrée en moi-même et en ma capacité à atteindre mes objectifs. Cela ne signifie pas que j’ai réussi tout ce que j’ai entrepris, et encore moins de façon parfaite. Cela signifie que j’ose passer à l’action, assumer mes choix, apprendre de mes expériences, contribuer et vivre pleinement en accord avec ce qui me tient à cœur.

			

			Dans ce livre, mon objectif est de vous faire réaliser que tout est possible pour vous également. En tant qu’être humain, vous méritez de croire en vous et en vos rêves, tout comme n’importe qui d’autre.

			Les rêves ne sont pas simplement des illusions, mais ils sont faits pour être vécus et concrétisés. Je vous encourage à faire le premier pas et à vous surprendre vous-même en accomplissant des que vous n’auriez jamais imaginé pouvoir faire.

			Rappelez-vous, nous sommes tous humains, avec nos forces et nos faiblesses, nos doutes et nos peurs. Mais cela ne devrait pas nous empêcher de croire en nous-mêmes et de prendre conscience de tout notre potentiel. Vous êtes capable de développer une confiance inébranlable en vous-même et de construire la vie que vous méritez.

			Ce livre a été écrit avec la conviction profonde que vous avez le pouvoir de changer, de grandir et de créer une réalité qui vous inspire. Lorsque vous parcourrez ces pages, j’espère vous inspirer et vous guider vers une confiance en vous durable et authentique.

			

			N’oubliez pas que chaque petit pas compte. Chaque effort que vous faites pour développer votre confiance en vous-même vous rapproche un peu plus de vos objectifs. Alors, considérez ce livre comme une ressource précieuse, mais rappelez-vous également que la véritable transformation se produit lorsque vous prenez des mesures concrètes dans votre vie quotidienne.

			Je suis convaincue que vous allez découvrir votre potentiel et cultiver une confiance en vous qui vous permettra d’atteindre vos aspirations les plus profondes. Nous avons besoin d’individus rayonnant de confiance et de bienveillance pour ne pas inculquer aux générations futures des croyances néfastes et inutiles telles que « je suis trop moche », « je ne suis pas assez intelligent », ou « il est impossible de vivre comme je le souhaite ».

			Nous avons besoin que ceux qui réussissent aient la liberté d’agir, de vivre pleinement afin d’inspirer ceux qui cherchent également à s’élever.

			Pour démarrer ct ouvrage, je vous invite à croire que le monde est rempli de possibilités infinies. Peu importe que toute votre vie, vous ayez été témoin de la méchanceté humaine, que vous ayez lutté avec la boulimie ou que vous ayez eu du mal à maintenir une relation amoureuse. Tout est possible. Croyez-le.

			

			Envisagez les choses sous cet angle : qu’avez-vous à perdre ? Si, après avoir lu ce livre, vous concluez qu’il est sans valeur, pas de souci : vous pouvez simplement reprendre votre vie telle qu’elle était.

			Mais si vous mettez de côté votre scepticisme, que vous vous préparez à l’action et que vous prenez des risques, si vous vous engagez pleinement, alors il se pourrait qu’un jour, vous vous réveilliez en menant la vie dont vous avez toujours été envieux.
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