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Résumé



Elle nous offre ici un véritable guide qui rassemble l’essence de ses enseignements les plus marquants. À travers des conseils pratiques et des chemins de réflexion, enrichi d’illustrations inédites, ce livre se veut un compagnon de route vers la réalisation de soi. Il puise sa richesse dans l’expérience humaine partagée, notamment à travers l’émission créée par Maud, Ces questions que tout le monde se pose, mais également dans ses romans, ses séminaires et son quotidien.


Au plus près des mots et des maux de chacun, ce concentré d’enseignements offre des outils concrets pour cheminer vers l’épanouissement, dépasser ses peurs et vivre la vie qui nous inspire.
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« Lorsque nous cherchons à être meilleurs que nous ne le sommes, tout devient meilleur aussi autour de nous. »
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Pour commencer…



Bien chers lecteurs,


C’est avec une profonde gratitude que je m’adresse à vous. Ce livre que vous tenez entre vos mains représente l’aboutissement d’une réflexion profonde sur les chemins du développement personnel, nourrie par des années d’exploration, de partage et d’échange.


En écrivant cet ouvrage, j’ai souhaité rassembler en un seul lieu les clés essentielles qui peuvent transformer notre quotidien et nous accompagner dans notre croissance personnelle. Un véritable outil pratique et accessible, pensé pour être non seulement lu, mais vécu et expérimenté.


Ce livre doit beaucoup aux différentes sources d’inspiration qui ont jalonné mon parcours, à commencer par les enseignements partagés lors de nos conversations bimensuelles dans le podcast que j’ai créé en 2021 : des moments privilégiés qui résonnent aujourd’hui dans plus de cinq millions d’écoutes et révèlent la soif profonde de sens et d’outils concrets qui nous anime tous.


Cet ouvrage est aussi intimement lié à mes romans, cette autre façon d’explorer la condition humaine à travers l’émotion et l’identification, nous enseignant que le développement personnel passe aussi par la projection dans des parcours de vie qui nous parlent.


À travers vos messages, vos témoignages et vos confidences, vous m’avez montré comment ces différents formats (audio, narratif, conceptuel) peuvent se compléter pour créer une expérience transformatrice plus riche. Vous m’avez raconté comment certains concepts vous ont aidés à traverser des périodes difficiles, comment certaines réflexions faisaient écho à vos propres questionnements, ou comment certains outils pratiques ont transformé votre quotidien.


Vos demandes récurrentes d’avoir un support tangible, un livre que vous pourriez consulter à tout moment, annoter et vous approprier pleinement m’ont d’abord surprise, puis émue, et enfin convaincue de la nécessité de cet ouvrage.


Car si le podcast offre cette proximité unique de la voix et cette spontanéité des échanges, si le roman nous touche par l’émotion et l’identification, le livre de développement personnel permet une autre forme d’exploration : la possibilité de revenir sur un passage, de méditer une idée et de se l’approprier à son rythme. Il devient un outil personnel, qui évolue avec son lecteur qui y imprime ses traces.


Avec mon éditeur, nous avons souhaité aller au-delà des mots. J’ai fait appel à une amie, Anouck Rayé, dont j’admire profondément le travail et les valeurs. Son talent pour traduire visuellement des concepts complexes, sa sensibilité et son alignement éthique en ont fait la partenaire idéale pour ce projet. Grâce à elle, les idées prennent forme sous vos yeux, les parcours se dessinent, les outils deviennent plus intuitifs.


Ce livre est donc conçu comme une expérience multisensorielle qui combine le pouvoir des mots et la force des images. Chaque chapitre développe des thématiques qui me sont chères sous un angle synthétique et complémentaire, enrichi par l’expérience acquise à travers nos différents échanges.


La structure est pensée pour vous permettre d’avancer à votre rythme. Vous pouvez le lire de façon linéaire ou piocher dans les chapitres selon vos besoins du moment. Les illustrations vous guideront et vous aideront à vous approprier les concepts afin d’intégrer ces outils dans votre quotidien.


En écrivant ces pages, j’ai souvent pensé à vos visages que je ne connais pas, à vos voix que je n’ai jamais entendues, mais dont j’ai lu les mots emplis d’authenticité. J’ai pensé à cette communauté invisible, mais si présente, à cette connexion particulière qui s’est tissée entre nous.


Ce livre porte donc en lui l’essence de cette aventure collective que nous construisons ensemble, à travers tous les formats qui nous permettent de nous rencontrer et de grandir. Il s’est nourri de vos retours, il a été façonné pour répondre à vos besoins.


Alors, que vous découvriez mon travail à travers ces pages ou que vous me suiviez déjà dans d’autres aventures, je vous souhaite un merveilleux voyage. Que ce livre devienne un fidèle compagnon, un espace de ressourcement et de croissance personnelle.


Avec toute ma reconnaissance et mon amour, je vous souhaite un merveilleux voyage vers vous.


Je vous embrasse.


À tout de suite,


Maud












Partie 1



S’aimer
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Pourquoi est-ce si difficile de s’aimer ?


J’aimerais commencer ce livre en abordant un sujet fondamental, peut-être même le plus important de tous : l’amour de soi.


« Amour de soi. » Ces trois petits mots semblent si simples, et pourtant, combien d’entre nous peuvent affirmer s’aimer pleinement, inconditionnellement, et vivre sans la présence de cette petite voix critique qui leur murmure qu’ils ne sont pas assez (pas assez beaux, pas assez intelligents, pas assez accomplis, pas assez aimables, etc.) ?


Dans notre monde saturé d’images idéalisées, de réussites spectaculaires, de vies mises en scène en ligne, comment ne pas nous sentir en décalage ? Les réseaux sociaux créent un miroir déformant dans lequel nous comparons notre réalité brute aux versions soigneusement filtrées des autres. Comment nous aimer dans ce contexte ?


Il y a aussi notre histoire personnelle, notre passé. Nos blessures d’enfance, nos échecs, les paroles que nous avons reçues et qui ont laissé des traces qui résonnent encore. Ces expériences ont façonné notre perception de nous-mêmes, souvent à notre insu.


Pourtant, l’amour de soi n’est pas un luxe. C’est un besoin vital, le socle sur lequel nous construisons notre relation au monde. Sans amour de soi, nous sommes comme une maison bâtie sur du sable, vulnérable à chaque tempête émotionnelle. Avec l’amour de soi, nous devenons une forteresse, capable de résister aux vents les plus violents.


Alors, pourquoi est-il si difficile pour nous de nous aimer ? Pourquoi semblons-nous programmés pour nous critiquer plutôt que nous célébrer ? Comment transformer ce dialogue intérieur souvent dur et exigeant en une conversation bienveillante et constructive avec nous-mêmes ?


C’est avec ces questions que je souhaite ouvrir ce livre. Et pour y répondre, je vous propose cinq clés qui, pour moi, sont devenues essentielles. Comme toujours, ce ne sont pas des formules magiques, mais des chemins à explorer, des pratiques à intégrer progressivement. J’espère qu’elles vous aideront autant que moi.


Clé n° 1 : Prenez conscience de l’empreinte de votre passé


La première clé, c’est de prendre conscience de l’empreinte que notre passé a laissée sur notre rapport à nous-mêmes. Dès l’enfance, nos relations avec nos figures d’attachement construisent des modèles intérieurs qui façonnent notre manière de nous percevoir. Si, très jeunes, nous entendons des messages conditionnels comme : « Je t’aime quand tu es sage », ou encore : « Tu es brillant quand tu as de bonnes notes », nous développons la croyance que l’amour se mérite.


Cette programmation émotionnelle s’ancre dans notre système nerveux et notre inconscient. Notre cerveau, toujours en quête de protection, retient les douleurs, les rejets, les humiliations, comme des alertes pour l’avenir. Elles deviennent des « preuves » que nous ne sommes pas dignes d’amour inconditionnel. Avec le temps, ces croyances s’installent en nous si profondément que nous les confondons avec notre identité. « Je ne suis pas assez » n’est pas perçu comme une idée apprise, mais comme une vérité absolue sur nous-mêmes. Cette voix critique interne devient si familière que nous la considérons comme la voix de la raison ou de la sagesse, alors qu’elle n’est que l’écho de nos blessures passées.


Ce processus explique pourquoi il est si difficile de transformer notre dialogue intérieur. Nos pensées négatives sont comme des chemins trop empruntés dans notre esprit, des autoroutes mentales, que nous suivons par habitude car elles nous semblent plus faciles à parcourir.


Pourtant, notre cerveau est plastique, il peut créer de nouveaux chemins. Comme un jardinier patient, nous pouvons cultiver de nouvelles voies neuronales en pratiquant consciemment l’autocompassion et en remettant en question ces croyances limitantes.


La première étape, c’est de reconnaître cette voix critique pour ce qu’elle est vraiment : non pas la vérité, mais une stratégie de survie obsolète. En observant nos pensées avec distance et curiosité, nous commençons à nous en libérer. De mon côté, ce qui m’aide, c’est de me répéter que ma valeur ne dépend pas de ce que je fais, elle n’est pas quelque chose que je dois conquérir, mais une réalité inhérente à mon existence que personne ne peut m’enlever.


Clé n° 2 : Cessez de vous comparer aux autres


La deuxième clé, c’est de prendre conscience de notre tendance à la comparaison : elle est souvent inconsciente, mais omniprésente dans notre quotidien. La comparaison sociale est un mécanisme cognitif. Elle nous permet de nous situer, de nous ajuster à notre environnement. Mais dans notre monde moderne, elle est devenue un poison. Chaque jour, à travers les réseaux sociaux ou les médias, nous sommes exposés à des images de réussite, de beauté, de bonheur, qui créent une « norme » artificielle à laquelle nous nous mesurons. Ce qui rend cette comparaison particulièrement toxique est son caractère biaisé. Nous comparons nos doutes, nos échecs, nos luttes intérieures avec les meilleurs moments des vies des autres, soigneusement mis en scène. Cette asymétrie nous place dans une position d’infériorité perpétuelle.


Par ailleurs, notre cerveau est programmé pour repérer davantage ce qui nous manque que ce que nous possédons déjà (un biais de négativité qui favorisait autrefois notre survie). Ainsi, même lorsque nous réussissons dans certains domaines, nous fixons notre attention sur ceux où nous nous sentons déficients. Cette distorsion cognitive nous enferme dans un sentiment d’insuffisance chronique, nous empêchant de reconnaître et d’apprécier nos propres qualités et accomplissements.


Pour sortir de cette spirale, il est essentiel de mettre de la conscience sur nos mécanismes automatiques et de développer une attitude de gratitude envers notre propre parcours. Chaque fois que je me surprends à me comparer aux autres, je m’efforce de rediriger mon attention vers mes propres progrès, aussi modestes soient-ils. J’ai également appris à célébrer les réussites des autres sans les transformer en motifs d’autodépréciation. J’ai longtemps tenu un journal de gratitude qui me permettait d’acter mes petites victoires quotidiennes et de construire peu à peu une image plus équilibrée de moi-même. Il m’arrive encore de les noter – je vous invite à essayer. Je prends tous les jours un temps pour mettre de la conscience sur tout ce qui va bien dans ma vie, même les petites choses…


Finalement, j’ai compris que la seule comparaison utile est celle entre la personne que j’étais hier et celle que je suis aujourd’hui. C’est cette vision qui m’aide à cultiver une relation plus saine avec moi-même et avec les autres.


Clé n° 3 : Renoncez à l’idéal de perfection


La troisième clé est de comprendre que la perfection est inatteignable.


Le perfectionnisme est souvent valorisé comme une qualité dans notre société de performance, mais il constitue en réalité un mécanisme défensif. Derrière la quête de perfection se cache en général une peur profonde : celle de ne pas être aimé ou accepté si nous montrons nos faiblesses.


Ce mécanisme fonctionne comme une stratégie paradoxale d’évitement de la honte. En nous fixant des objectifs inatteignables, nous nous plaçons dans une position où l’échec est inévitable, et cela confirme notre croyance inconsciente d’être fondamentalement défaillants. Cette prophétie autoréalisatrice renforce le sentiment que nous devons constamment faire plus d’efforts, être meilleurs, pour mériter l’amour et la reconnaissance.


Le perfectionnisme nous maintient également dans l’illusion que le contrôle absolu est possible. Il nous fait croire qu’en maîtrisant tous les aspects de notre vie, nous pourrons éviter la souffrance, le rejet ou l’échec. Cette illusion nous prive de l’expérience fondamentale de notre humanité, qui inclut nécessairement la vulnérabilité, l’imprévisibilité et la croissance à travers les erreurs.


La perfection nous piège dans une quête sans fin. Cette poursuite épuisante nous empêche d’apprécier nos réussites présentes, car notre regard est toujours fixé sur ce qui pourrait être amélioré. Nous développons ainsi une vision binaire où tout ce qui n’est pas parfait est considéré comme un échec.


Cette mentalité érode progressivement notre estime de nous. Chaque erreur, chaque imperfection devient la preuve de notre inadéquation fondamentale plutôt qu’une simple étape dans notre parcours d’apprentissage. Nous nous jugeons avec une sévérité que nous n’appliquerions jamais aux autres.


Accepter l’imperfection ne signifie pas abandonner l’excellence ou renoncer à progresser. Au contraire, c’est reconnaître que la vraie croissance personnelle se produit précisément dans ces espaces d’imperfection, là où nous sommes confrontés à nos limites et où nous avons l’opportunité d’apprendre.


Lorsque nous commençons à voir nos erreurs comme des enseignements précieux plutôt que comme des échecs personnels, nous libérons une immense quantité d’énergie créative et d’authenticité. Nous pouvons enfin nous présenter au monde tels que nous sommes : imparfaits, mais en constante évolution.


Ce qui m’aide à abandonner cette quête de perfection, c’est de me rappeler que l’authenticité crée des connexions bien plus profondes que l’absence de failles. Les personnes qui m’inspirent véritablement ne sont pas celles qui semblent sans défauts, mais celles qui assument leur vulnérabilité avec courage. Leur humanité tangible, avec ses hauts et ses bas, résonne en moi bien plus fortement que n’importe quelle façade d’excellence irréprochable.


Clé n° 4 : Apprenez à distinguer l’amour de soi de l’égoïsme


La quatrième clé, c’est de déconstruire la confusion fréquente entre l’amour de soi et l’égoïsme.


Cette confusion, bien ancrée dans nos sociétés, vient souvent de notre éducation ou de nos références culturelles. De nombreuses traditions religieuses et philosophiques ont valorisé le sacrifice de soi comme vertu suprême, créant une méfiance envers tout ce qui pourrait ressembler à de l’attention portée à soi-même. Cette dichotomie artificielle entre « prendre soin de soi » et « prendre soin des autres » repose sur une conception erronée de l’amour, qui serait une ressource limitée. Comme si aimer davantage les autres impliquait de nous aimer moins nous-mêmes, et inversement. En réalité, l’amour authentique fonctionne comme une source qui s’enrichit en se partageant.


Se sentir coupable de prendre soin de soi est plus courant dans les cultures où le groupe passe avant l’individu, ou chez les personnes dont le métier est d’aider les autres. Les parents, notamment les mères, et les professionnels de santé et du social, vivent souvent cette tension entre leurs propres besoins et ceux des personnes dont ils s’occupent. Cette culpabilité devient un obstacle majeur à l’établissement d’une relation saine avec nous-mêmes, perçue comme une forme de trahison envers les autres ou envers ses valeurs.


C’est pourquoi il est essentiel de distinguer l’amour de soi sain de l’égoïsme. L’amour de soi véritable nous rend plus disponibles et généreux envers les autres, car il remplit notre réservoir émotionnel. À l’inverse, l’égoïsme provient souvent d’un manque profond d’affection et d’une peur de ne pas recevoir suffisamment, ce qui pousse à s’accaparer l’attention d’autrui.


Reconnaître notre propre valeur et répondre à nos besoins n’est pas un acte d’égoïsme, mais une responsabilité personnelle qui nous permet de contribuer pleinement au bien-être collectif. Dépasser cette confusion exige un travail d’introspection pour identifier les croyances limitantes qui nous ont été transmises. Cela nécessite d’apprendre à écouter nos besoins sans culpabilité et à établir des limites saines dans nos relations, tout en maintenant une ouverture bienveillante aux autres.


Ce qui m’aide dans cette démarche est de me rappeler que prendre soin de moi n’enlève rien aux autres : au contraire, cela me permet d’être présente avec plus d’authenticité et de générosité. Quand je me respecte suffisamment pour honorer mes limites et mes besoins, je crée un modèle qui invite les autres à faire de même. J’ai le sentiment de cultiver ainsi des relations plus équilibrées et épanouissantes.


J’aimerais partager un exemple avec vous : je reçois régulièrement des messages me proposant de participer à des projets inspirants. Si j’acceptais de participer à tous, je ne pourrais plus écrire ou faire avancer mes propres projets. Choisir consciemment où j’investis mon temps et mon énergie n’est pas de l’égoïsme, mais un acte d’authenticité qui me permet d’honorer mes engagements envers moi-même, tout en apportant une contribution plus significative aux projets dans lesquels je m’investis pleinement.


N’oubliez pas que, souvent, dire « non » aux autres, c’est se dire « oui » à soi-même !


Clé n° 5 : Reconnectez avec votre véritable nature


Enfin, la cinquième clé est peut-être la plus profonde : reconnecter avec notre vraie nature. La société nous pousse à nous identifier de manière excessive avec nos rôles sociaux, nos accomplissements et notre image. Nous confondons notre être (notre essence fondamentale) avec le faire (nos actions) et nos avoirs (nos possessions, diplômes, statuts). Cette confusion nous pousse à chercher l’amour de nous-mêmes à travers des sources externes et conditionnelles.


Cette méconnaissance de notre essence profonde vient aussi du rythme effréné de nos vies, qui laisse peu de place à l’introspection et à la connexion intérieure. Constamment sollicités par les stimulations extérieures, nous avons peu d’espace pour nous connecter à nous-mêmes et à nos besoins fondamentaux.


Cette déconnexion crée un paradoxe douloureux : plus nous cherchons à l’extérieur la validation de notre valeur, plus nous nous éloignons de la source véritable d’amour inconditionnel qui réside en nous. Notre quête devient alors sans fin, nous poussant à accumuler toujours plus de preuves extérieures de notre valeur.


Or notre essence authentique transcende largement nos réalisations et notre image sociale. Elle est cette présence consciente qui observe nos pensées, nos émotions et nos expériences sans s’y identifier complètement. Cette dimension profonde de notre être demeure intacte, quels que soient nos échecs ou nos succès dans le monde extérieur.


Revenir à soi exige un acte de courage. Il s’agit d’abandonner progressivement les masques et les protections que nous avons construits pour nous conformer aux attentes extérieures. Ce chemin implique d’accueillir avec compassion les parts de nous-mêmes que nous avons rejetées ou négligées : nos vulnérabilités, nos peurs, mais aussi nos désirs authentiques et nos aspirations profondes.


Cette reconnaissance de notre nature véritable nous libère de la tyrannie des comparaisons et des jugements. Notre valeur n’est pas à gagner ou à prouver, elle est notre droit de naissance, inhérente à notre existence même. Cette compréhension transforme radicalement notre rapport au monde et aux autres, remplaçant la compétition par la collaboration, la peur par l’ouverture, et l’insécurité par une confiance fondamentale en la vie.


Ce qui m’aide dans ce processus de reconnexion à ma nature profonde, c’est la pratique quotidienne de moments de silence et d’écoute intérieure. En m’accordant chaque jour un espace de calme, loin des distractions et des sollicitations extérieures, je cultive ma capacité à distinguer ma voix authentique du bruit des conditionnements sociaux. Cette pratique, aussi simple soit-elle, me permet de réaligner progressivement mes choix et mes actions avec mon essence véritable, créant ainsi une vie plus cohérente et plus épanouissante, ancrée dans la reconnaissance de qui je suis réellement.


Je vous invite à prendre un temps calme où vous n’avez rien à faire d’autre que d’être présent à vous-même : rien à réussir, rien à être… juste à vous « foutre la paix », comme dirait Fabrice Midal.
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“ S’aimer soi-même est le début d’une histoire d’amour qui durera toute la vie. „


Oscar Wilde
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QUE TOUT LE MONDE SE POSE
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—LE PODCAST DE Maud ANKAOUA
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« L’AMOUR DE SOI EST LE SOCLE DE NOTRE RELATION AU MONDE »
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Comment avoir davantage confiance en soi ?


[image: ] Bonjour Maud,


Il y a quelques mois, ma vie a basculé : j’ai divorcé après quatorze ans de mariage. Pendant toutes ces années, j’ai suivi le courant, je me suis fondue dans le moule, j’ai fait ce qu’on attendait de moi… et aujourd’hui, je me retrouve seule. Complètement perdue. Je sens que c’est le moment de vivre ma vie, enfin. Mais j’ai l’impression d’être incapable de le faire. Je n’ai aucune confiance en moi. L’idée même de partir seule en vacances me paralyse : j’ai peur de me tromper de route, de réserver un gîte nul, de choisir une région ennuyante… et que mes enfants passent des vacances ratées.


Je regarde les autres, ceux qui foncent, qui semblent ne jamais douter, et je me dis : comment ils font ? Est-ce qu’ils n’ont pas peur de se planter ? Moi, rien que l’idée de devoir tout décider toute seule, ça m’angoisse. J’aimerais tellement apprendre à me faire confiance… [image: ]


Stéphanie


[image: ] Bonjour Maud,


Je vis une situation un peu difficile à admettre… Mon mari a une passion qui le fait vibrer, il s’y investit à fond, ça le stimule, ça le rend vivant. Et moi, je me sens totalement en décalage. Quand il part plusieurs jours pour des événements liés à sa passion, je me retrouve seule à la maison avec les enfants. Et là, je ressens une vraie boule au ventre : un mélange de jalousie, d’abandon, d’injustice.


Je me dis : pourquoi lui aurait-il le droit d’avoir un monde à lui, et pas moi ? Je n’ai pas de grande passion, je n’ai jamais quitté la maison plus de deux jours, et quand je pense à mes petits centres d’intérêt, je les trouve futiles à côté des siens. Le pire, c’est que je sais bien que ce n’est pas de sa faute. Il ne me fait pas sentir tout ça, c’est moi qui le vis comme ça. Mais je me sens nulle, transparente, comme si je ne valais pas autant que lui. J’aimerais comprendre comment sortir de ces sentiments qui me minent, comment ne plus me sentir à l’écart ou sans valeur… [image: ]


Elsa


Le thème de la confiance en soi est essentiel, car nous y sommes confrontés chaque fois que nous osons quelque chose de nouveau. Et c’est une bonne nouvelle : cela veut dire que nous avançons, que nous nous mettons en mouvement. Ce qui m’interpelle dans le témoignage de Stéphanie, c’est ce vertige face à l’autonomie retrouvée : après quatorze ans de mariage, elle se retrouve seule, libre, mais sans repères. Et chez Elsa, c’est le sentiment de jalousie vis-à-vis de son mari qui révèle un manque de confiance en elle, une impression que ses propres passions n’ont pas de valeur. Ces deux histoires résonnent fort, car elles montrent à quel point nous pouvons nous effacer sans même nous en rendre compte, jusqu’à ne plus savoir ce que nous valons, ce que nous aimons, ce que nous voulons. Et pourtant, derrière la peur, il y a toujours une envie : celle de nous choisir. La confiance en soi ne se manifeste pas spontanément, elle se construit, elle s’apprend, elle se muscle. J’aimerais partager avec vous plusieurs clés qui m’ont aidée à mieux comprendre ce qu’elle est, et surtout comment elle revient.


Clé n° 1 : Identifiez vos besoins réels et exprimez-les


Lorsque vous sentez la jalousie monter, considérez-la comme un signal révélateur d’un manque de confiance en vous plutôt que comme une émotion à réprimer. Prenez un moment pour observer ces émotions sans jugement, en les accueillant tels des indicateurs précieux.


Explorez ensuite votre monde intérieur avec bienveillance : « Pourquoi cette jalousie ébranle-t-elle ma confiance en moi ? Quelles insécurités vient-elle toucher ? Quelles valeurs personnelles ai-je l’impression de négliger ? » Ces questions vous guideront vers vos besoins authentiques, liés à votre estime personnelle.


Une fois ces besoins identifiés, renforcez votre confiance en vous en agissant : soit en valorisant vos qualités et réalisations, soit en communiquant vos besoins de reconnaissance. Par exemple, si vous accordez de l’importance à votre rôle parental, mais que personne ne valorise cet engagement, votre confiance peut s’éroder silencieusement.


Dans la plupart des cas, la personne que vous enviez ignore votre sentiment d’infériorité. En exprimant vos émotions avec sincérité, mais sans accusation, vous affirmez votre valeur et renforcez votre confiance. Choisissez des mots qui traduisent vos besoins personnels plutôt que des reproches : « J’aimerais que mon investissement dans notre foyer soit davantage reconnu » plutôt que : « Tu ne valorises jamais ce que je fais. » Cette démarche transforme la jalousie en opportunité de développer une confiance en vous plus ancrée dans l’expression saine de vos besoins et la reconnaissance de votre valeur intrinsèque.


Clé n° 2 : Prenez conscience de tout ce que vous avez déjà accompli


Nous entendons souvent dire : « Moi, je n’ai pas du tout confiance en moi. » Comme s’il s’agissait d’un état binaire : nous l’avons ou nous ne l’avons pas. Mais en réalité, ce n’est pas si simple. La confiance en soi n’est pas un bouton « on/off ». Elle fluctue. Nous avons tous des moments où elle est bien présente, et d’autres où elle s’effrite. Mais nous n’avons jamais zéro confiance en nous. Et personne, non plus, n’a toujours confiance en lui ou elle.


Alors, si vous avez tendance à vous dire : « Je n’ai pas confiance en moi », arrêtez-vous un instant et rendez-vous compte que cette affirmation est fausse. C’est une croyance. Une idée bien ancrée, mais pas fondée. Pour la déconstruire, je vous propose un petit exercice très simple : repensez à tout ce que vous avez déjà accompli dans votre vie. Toutes vos réussites, petites ou grandes, depuis que vous êtes né. Par exemple : apprendre à marcher. C’est l’une des toutes premières grandes victoires de la vie. Et avant d’y arriver, un enfant tombe en moyenne 2 000 fois ! Est-ce qu’il abandonne après la première chute ? Non. Et vous non plus. Vous êtes tombé, vous vous êtes relevé. Vous avez réussi. C’est ça, la confiance en soi en action.


Quand je perds un peu confiance en moi, je me reconnecte à mes expériences passées. Je me rappelle que j’ai d’autres victoires derrière moi. Par exemple, pendant l’écriture de mon troisième roman, Plus jamais sans moi, je me suis souvent dit : « Je ne vais jamais y arriver. » Pourtant, j’avais déjà écrit deux romans. Ça n’avait pas toujours été simple, mais je les avais terminés. Et cette conscience-là m’a portée. Il m’a fallu deux ans et demi pour terminer ce troisième livre, un an de plus que le précédent. Et alors ? Ce n’est pas grave. Ce qui compte, c’est d’aller au bout, à son rythme.


Et puis, parfois, les expériences qui nous soutiennent n’ont rien à voir avec le défi du moment. Ce sont des étapes fondatrices, qui nous ont façonnés. Comme ces 2 000 fois où nous sommes tombés avant de savoir marcher. Depuis, nous ne cessons de nous dépasser. Je suis certaine que vous aussi, vous avez déjà franchi bien des étapes. Prenez le temps de vous les rappeler.


C’est important, car, dans les périodes de doute, nous avons tendance à nous autoflageller, à minimiser nos réussites. Or nous savons qu’il faut sept compliments pour contrebalancer une seule critique. Alors non, vous n’en ferez jamais trop si vous vous rappelez vos victoires.


Je vous invite à prendre une pause et à noter trois ou quatre réussites dans votre vie.



Clé n° 3 : Aimez-vous tel que vous êtes



Moins nous nous estimons, plus nous doutons de notre valeur, et plus nous nous comparons. Elsa, par exemple, pense que ses centres d’intérêt sont insignifiants face à ceux de son mari. C’est faux. Ils ont de la valeur parce qu’ils lui tiennent à cœur.


Nous accepter, c’est nous offrir un socle solide sur lequel nous appuyer. Nous dépassons nos faiblesses parce que nous connaissons nos forces, et nous progressons parce que nous identifions nos fragilités. Quand j’ai commencé à enregistrer mes premiers podcasts, je savais que j’étais à l’aise à l’oral. Mais je savais aussi que j’étais émotive, sujette au trac. En m’acceptant telle que j’étais, j’ai pu anticiper cette vulnérabilité : j’ai respiré, je me suis détendue, j’ai échangé avec l’équipe… et j’ai pu enregistrer. Puis recommencer. Et gagner en assurance.


Nous ne sommes pas des superhéros. Nous avons tous nos forces et nos faiblesses. Et c’est justement parce que nous sommes faits de ces deux dimensions qu’il est essentiel d’apprendre à nous aimer tels que nous sommes. Bien sûr, certaines personnes font mieux que nous, et d’autres font moins bien. Ce qui compte vraiment, c’est comment nous vivons avec nous-mêmes, avec ce que nous sommes, avec nos hauts, nos bas, nos particularités.


Reconnaître nos qualités, c’est aussi nous autoriser à avancer, à oser. Embrasser notre vulnérabilité, c’est rester authentique, c’est nous libérer du besoin d’approbation extérieure. Ce n’est pas dire que nous n’avons pas besoin d’amour : nous avons tous besoin d’amour. Mais plus nous nous aimons nous-mêmes, moins nous courons après la validation des autres.


Le vrai défi, ce n’est pas d’être plus intéressants que les autres, mais d’être aligné avec nous-mêmes, d’oser affirmer ce qui fait sens pour nous.


Nous ne nous aimons jamais à 100 %, mais nous pouvons apprendre à nous aimer un peu plus chaque jour. Posez-vous cette simple question : « Qu’est-ce que je peux faire aujourd’hui pour m’aimer un tout petit peu plus qu’hier ? » Ce peut être une action, une parole douce envers vous-même, un moment de pause. Ce n’est pas de l’égocentrisme, c’est une hygiène intérieure. C’est vous encourager à être, pleinement, qui vous êtes.



Clé n° 4 : Trouvez la bonne motivation



Il est toujours plus confortable de rester dans ce que nous connaissons. Les habitudes rassurent, elles créent une impression de sécurité. Mais notre confiance en nous ne grandit pas dans la routine. Elle se construit lorsque nous osons sortir du cadre et nourrir de nouveaux projets ou de nouveaux rêves. Et ce qui permet de franchir ce cap, c’est la motivation : c’est elle qui nous pousse à dépasser la peur de l’échec et à passer à l’action.


Elsa nous confie que son mari a une passion qui le fait vibrer, qui le rend vivant. Elle se sent en décalage, avec « un mélange de jalousie, d’abandon, d’injustice », quand il part vivre sa passion. Ce qu’elle exprime, au fond, c’est cette question universelle : « Pourquoi aurait-il le droit d’avoir un monde à lui, et pas moi ? » Elle reste prisonnière de ses habitudes, jugeant ses centres d’intérêt « futiles » comparés à ceux de son mari, se sentant « nulle, transparente », comme si elle ne valait « pas autant que lui ». Mais c’est souvent parce que nous ne nous autorisons pas à rêver ou que nous trouvons nos envies moins importantes que celles des autres que nos peurs prennent le dessus.
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