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À mon père,
Merci pour ta sagesse, ton altruisme,
ton dévouement et ton amour. Tu m’as appris la valeur
du travail acharné, de la persévérance et l’importance
d’avoir un état d’esprit positif. Tu as façonné la personne
que je suis aujourd’hui et je t’en serai à jamais reconnaissante.
Tu me manques et je t’aime de tout mon cœur.


  
    Introduction

    
      La confiance est le fondement de tout ce que nous faisons. C’est la force invisible qui façonne nos choix, guide nos actions et détermine enfin comment nous menons notre existence. C’est ce qui nous permet de rêver grand, de prendre des risques et de créer la vie que nous désirons vraiment. Seulement, pour beaucoup d’entre nous, la confiance en soi reste difficile à atteindre, comme si elle était l’apanage de personnes qui semblent tout maîtriser. Cet ouvrage est là pour vous prouver que la confiance n’est pas une qualité hors d’atteinte, mais que l’on peut la cultiver, la nourrir et la faire grandir.

      La confiance peut être définie de diverses manières. Certains disent qu’il s’agit d’avoir confiance en ses capacités, en ses jugements et en ses qualités. D’autres la définissent comme la conviction d’une personne en son aptitude à accomplir efficacement des tâches et à relever des défis. D’autres encore la considèrent comme un sentiment de sécurité et de foi en soi-même.

      Pour moi, la confiance englobe tous ces aspects et bien plus encore. À mes yeux, la véritable confiance repose sur une estime de soi inébranlable. Elle consiste à apprécier sa valeur intrinsèque. Il s’agit d’accepter et d’apprécier la personne que l’on est, dans son entièreté. C’est faire montre de foi et de respect envers soi, mais aussi embrasser toutes ses forces et ses imperfections. Avoir confiance signifie croire, sans l’ombre d’un doute, que l’on mérite tout l’amour, tout le succès et toute l’abondance que la vie a à nous offrir.

      
        LA CONFIANCE N’ÉLÈVE PAS LA VOIX.

      

      La confiance peut être mal comprise. Pour beaucoup, cela revient à parler plus fort que les autres, ce qui est forcément lié à un sentiment de supériorité. Mais, la véritable confiance n’a rien de tapageur ni de vantard : elle ne consiste pas à dominer les autres. Au contraire, c’est un état d’être, une façon d’évoluer dans le monde avec détermination et assurance. C’est cette petite voix intérieure qui murmure : « J’ai de la valeur, je suis assez. » C’est la conviction calme et indéfectible que quoi qu’il arrive, on peut faire face.

      Vous lisez sans doute ce livre parce que vous savez ce que manquer de confiance en soi signifie et que vous connaissez les innombrables entraves que cela crée. Vous avez déjà ressenti cette hésitation qui vous a empêché·e de vous exprimer, alors que vous aviez pourtant une parole valable à partager. Vous avez déjà éprouvé cette peur qui vous retient d’accueillir pleinement les opportunités qui se présentent à vous, ou ce doute qui remet vos capacités en balance, ou encore ce sentiment d’invisibilité quand vous tentez désespérément d’être vu·e. Vous avez déjà souffert de la comparaison aux autres, été convaincu·e de ne pas être à la hauteur, douté de la moindre de vos décisions et ressenti la frustration de vouloir plus, tout en étant paralysé·e par vos propres insécurités.

      Une faible estime de soi ne reste pas tapie silencieusement en arrière-plan, elle infiltre tous les aspects de votre vie. Elle affecte vos relations, votre carrière, vos ambitions et même la façon dont vous vous considérez. Cela vous fait reculer quand vous voulez aller de l’avant et vous contenter de moins alors que vous méritez tellement plus. Cela vous empêche de réaliser tout ce que vous voulez, créant un fossé entre la personne que vous êtes et celle que vous pourriez être. C’est la raison pour laquelle vous êtes là : parce que vous êtes prêt·e à franchir le pas et à incarner enfin cette version plus confiante et plus puissante de vous-même, celle que vous savez être capable de devenir.

      
        MANQUER DE CONFIANCE N’EST PAS UN PROBLÈME INDIVIDUEL, MAIS UN PHÉNOMÈNE UNIVERSEL.

      

      La baisse de confiance en soi commence souvent dès le plus jeune âge. Environ 70 % des adolescent·e·s déclarent se sentir inadéquat·e·s ou manquer de confiance. Ces années sont pourtant critiques pour forger son identité personnelle. Hélas, de nombreuses jeunes personnes luttent et portent en elles ces complexes jusqu’à l’âge adulte où ils se manifesteront par de l’anxiété, de la dépression et des opportunités manquées.

      Des recherches suggèrent que plusieurs troubles mentaux, notamment la dépression, les troubles alimentaires et l’anxiété, sont liés à une faible estime de soi1. Or, dans le monde numérique actuel, les réseaux sociaux ne font qu’aggraver la situation. Selon une étude du Pew Research Center, 23 % des adolescent·e·s considèrent ce qu’il·elle·s voient sur les réseaux entame l’estime qu’il·elle·s ont pour leur propre vie2.

      Le monde du travail n’est pas non plus épargné par les effets d’un manque de confiance. Nous avons tou·te·s entendu parler du syndrome de l’imposteur, qui pousse des personnes talentueuses à se sentir illégitimes, à douter constamment de leurs capacités et à craindre que leur succès ne soit pas mérité. Il s’agit d’un problème omniprésent qui empêche les gens d’accéder à des postes de direction, à partager leurs idées et à poursuivre leurs rêves. Une étude KPMG a révélé que 75 % des femmes ont déjà été confrontées au syndrome de l’imposteur au cours de leur carrière3.

      Un sondage réalisé par Dove a également révélé des résultats écrasants avec 85 % de femmes et 79 % de filles ayant renoncé à d’importantes activités en raison de préoccupations liées à leur apparence physique4. Le manque de confiance ne touche pas seulement quelques individus isolés. Ce sont des millions de personnes qu’il empêche de participer pleinement à leur propre vie, les faisant passer à côté d’occasions et d’expériences porteuses de joie et d’épanouissement.

      Tout cela peut sembler sombre, je le sais. Mais voilà la bonne nouvelle : la confiance peut être cultivée et je me suis donnée pour mission d’aider les gens à y parvenir. La confiance n’est pas un trait fixe, mais un aspect que l’on peut construire et faire grandir peu à peu. C’est précisément la raison pour laquelle j’ai écrit cet ouvrage. Confiance : 8 étapes pour connaître sa valeur est plus qu’un simple guide, c’est une invitation à libérer votre plein potentiel. Il s’agit de réaliser que vous vous suffisez déjà et que votre valeur ne se mérite pas plus qu’elle ne se démontre.

      
        LA CONFIANCE N’EST PAS UN LUXE : C’EST LA CLÉ POUR VIVRE UNE VIE PLEINE ET AUTHENTIQUE. SANS ELLE, NOUS SOMMES PRIS·E·S EN OTAGE PAR NOS PROPRES INSÉCURITÉS.

      

      
        Mon parcours vers la confiance

         

        En tant que jeune fille irakienne ayant grandi à Oxford, en Angleterre, j’avais pleinement conscience de ne pas être à ma place. J’ai remarqué très tôt ma différence : mon teint olivâtre, ma chevelure sombre et bouclée, et les traditions culturelles que nous observions à la maison, que ce soit les plats que nous mangions ou les fêtes que nous célébrions. À l’école primaire, ces différences m’ont mise à l’écart. Les autres enfants m’excluaient souvent pendant la récréation ou ne me choisissaient pas dans leur équipe. Ainsi, j’ai commencé à me rejeter moi-même, au point d’avoir honte de ma culture et de la personne que j’étais. Cela n’a fait qu’empirer après les événements tragiques du 11 septembre, à une époque où le monde regorgeait de préjugés et de malentendus au sujet de mon héritage. Je ne me sentais plus à ma place nulle part. Je rejetais ma propre culture à la maison, tout en me sentant rejetée par la terre entière.

        Je ne méprisais pas seulement mes origines, mais aussi mon apparence. Je me souviens parfaitement du jour où je me suis sentie laide pour la première fois. J’avais 7 ans, je me tenais devant le miroir de la salle de bains du bas, rivée aux cernes sous mes yeux trop grands, aux sourcils affaissés et aux dents mal alignées. Cette obsession a grandi avec moi et j’ai passé une grande partie de ma vie à me sentir « hideuse » et « monstrueuse ». J’étais convaincue que ma laideur était ce qui poussait les garçons à me rejeter, la raison pour laquelle je ne comptais pas parmi les « filles populaires » et essuyais souvent les moqueries de mes camarades.

        À l’âge de 11 ans, ma « meilleure amie » m’a confié que tout le monde parlait de mon menton trop pointu, ce qui s’ajouta à la liste toujours plus longue de mes complexes. À 12 ans, un garçon m’a lancé : « Tu serais plus sexy si tu redressais tes dents et soignais ton acné. » Puis, à 14 ans, une élève de la classe supérieure a laissé un commentaire sur mon Bebo (un ancien réseau social) et avancé que j’avais mangé trop de cupcakes : naissance de mes troubles alimentaires. J’ai porté des lentilles de contact de couleur pendant six ans (pour masquer mes yeux brun foncé par du bleu vif), je lissais mes cheveux chaque jour, j’appliquais beaucoup trop de maquillage et je suis même allée jusqu’à subir une rhinoplastie (une chirurgie du nez) alors que j’avais une vingtaine d’années. Cependant, malgré tout ce que je faisais à l’extérieur, la haine viscérale que je me portais et le dialogue incessant de mon critique intérieur continuaient sans relâche.

        En me retournant sur le passé, je ressens une profonde tristesse quant à toute cette énergie et ce temps gâchés, ainsi qu’à cette partie de ma vie dont je suis passée à côté. Il y a tant de choses que je n’ai pas faites simplement parce que je ne me sentais jamais assez bien. Les complexes, les doutes et les croyances limitantes m’ont emprisonnée dans un cycle de malheur. Sans surprise, j’ai goûté à la drogue et à l’alcool, et le faux sentiment de confiance qu’ils m’ont procuré est devenu addictif. C’était une échappatoire à la haine de moi-même, un moyen de me sentir, même pour un court instant, comme une personne de valeur, qui était à sa place.

        Bien entendu, ces substances n’étaient que des solutions temporaires. Elles masquaient la douleur sans la guérir. En vieillissant, la réalité de ma vie a commencé à entrer en conflit avec les rêves que je nourrissais autrefois pour moi-même. Je voulais être heureuse, avoir du succès, être aimée et vivre en paix, mais il m’était impossible d’y accéder tant que je portais tant de honte et de dégoût de moi. J’ai atteint un point de rupture en mai 2018, en réalisant que je ne pouvais plus vivre ainsi. C’est à cette époque que j’ai entendu parler de « manifestation » dans un podcast. Les animateurs expliquaient que la manifestation prenait racine dans l’estime de soi, c’est-à-dire l’idée selon laquelle nous créons une vie qui reflète ce que nous estimons mériter. Et je me suis dit : « Si je n’ai aucune estime de moi, pas étonnant que je reste bloquée. »

        Cela a marqué le début de ma transformation. J’ai commencé à m’intéresser à la manifestation, certes comme un outil pour atteindre des objectifs ou attirer des choses dans mon univers, mais surtout comme un changement profond dans la façon dont je me voyais, dont je me traitais et dont je me soutenais. J’ai réalisé que le plus grand obstacle dans ma vie n’était pas mon passé, ma culture ou mon apparence, mais les croyances que j’avais sur ma valeur.

        L’une des premières mesures que j’ai prises fut d’accepter mes différences au lieu de les rejeter. J’ai cessé de dissimuler les aspects de moi que je reniais, j’ai abandonné les lentilles de couleur et j’ai commencé à me reconnecter avec mes origines. Si ces comportements m’avaient autrefois permis de survivre, une fois adulte, j’ai dû apprendre à aimer les deux versions de moi-même. J’ai commencé à accueillir mon héritage culturel et cette identité singulière qui faisaient de moi ce que j’étais. J’ai aussi entrepris de guérir ma relation avec mon corps, en reconnaissant qu’aucun changement extérieur ne pouvait réparer ce que je ressentais au plus profond de moi. Il me fallait effectuer ce travail intérieur pour réellement reconnaître ma valeur.

        La manifestation et la confiance sont intimement mêlées. Le fait de manifester m’a offert la capacité de prendre conscience de mon pouvoir et de réaliser mon potentiel. Plus je travaillais sur ma confiance, plus je pouvais manifester la vie que je désirais. En 2021 et 2022, j’ai écrit mes premiers livres, Le Pouvoir de la manifestation et Manifester : 7 étapes pour maîtriser parfaitement la loi de l’attraction, des ouvrages qui ont touché plus d’un million de personnes dans le monde. L’écriture de ces ouvrages n’avait pas seulement pour but l’enseignement de techniques de manifestation, mais également le partage d’une méthode pour transformer notre état d’esprit (et finalement notre confiance) et changer notre vie de la manière la plus magique et incroyable qui soit.

        C’est ce que je veux que vous compreniez en lisant cet ouvrage : la confiance n’est pas un complément de votre parcours de manifestation, elle en est le cœur même. Plus nous sommes confiant·e·s, plus nous croyons en notre potentiel et plus nous pouvons créer avec force la vie dont nous rêvons. Cela étant dit, ce livre est une aventure que vous pouvez entreprendre pour elle-même, que vous soyez familier·ère ou non avec la manifestation.

        
          CET OUVRAGE EST UN GUIDE POUR VOUS AIDER À DÉVELOPPER ET À CULTIVER LA CONFIANCE EN VOUS, DANS TOUS LES ASPECTS DE VOTRE VIE.

        

        La confiance a complètement transformé ma vie. C’est la base qui me permet d’être moi-même, de saisir des opportunités et d’avoir foi en ma capacité à affronter tout ce qui se présente à moi. Mais la confiance que j’ai aujourd’hui ne m’est pas venue d’un seul coup. C’est le résultat d’un processus graduel, au cours duquel j’ai dû m’engager à m’honorer, à être bienveillante envers moi-même et à agir comme la personne que je désirais devenir. Ce cheminement vers la confiance se poursuit encore aujourd’hui. Chaque jour, je fais le choix d’assumer ma valeur et de vivre en étant moi-même, dans toute mon authenticité. J’ai appris que la confiance ne consiste ni à être parfait·e ni à ne jamais ressentir la peur, mais à se faire suffisamment confiance pour agir malgré tout. C’est s’autoriser à être vulnérable, à commettre des erreurs et à toujours être disposé·e à apprendre.

        Je partage mon cheminement avec vous, car je veux que vous voyiez que la confiance est quelque chose que nous pouvons tou·te·s développer, quel que soit le stade auquel vous commencez ou l’importance de la fracture que vous ressentez. Vous avez le pouvoir de redéfinir la personne que vous êtes, de faire taire votre critique intérieur et d’incarner la personne que vous êtes depuis toujours voué·e à devenir. La confiance ne consiste ni à se fondre dans la masse ni à obtenir l’approbation des autres, mais à s’accepter totalement et laisser briller sa véritable lumière.

        Je souhaite que vous sachiez que vous n’êtes pas seul·e dans cette quête. Nous avons tou·te·s nos combats, nos failles et nos craintes. Mais ce qui, selon vous, vous rend indigne est en réalité ce qui fait de vous une personne unique et merveilleuse. Ce livre est mon invitation à prendre votre destin en main, à cultiver une confiance qui vient de l’intérieur et à changer votre vie. Le chemin ne sera peut-être pas toujours facile, mais je vous assure qu’il en vaut la peine. Et vous ne serez pas seul·e : je vous accompagnerai à chaque étape. Vous êtes parfait·e tel·le que vous êtes et vous méritez de mener une vie remplie d’amour, de joie et d’une confiance inébranlable.

      

      
      
        Pourquoi nous avons besoin de confiance

         

        En psychologie, la confiance est considérée comme un tremplin nécessaire pour mener une existence accomplie. En 1954, le psychologue Abraham Maslow, dans sa théorie de la motivation, développe la « pyramides des soins » (voir ci-dessous). Il classe les besoins en cinq degrés, partant des besoins les plus fondamentaux pour arriver aux besoins psychologiques et d’épanouissement personnel les plus complexes5.
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            L'image représente la pyramide des besoins de Maslow, divisée en cinq niveaux allant de la base au sommet. 

            

            1. **Besoins physiologiques :** La base de la pyramide comprend les besoins essentiels tels que nourriture, eau, chaleur et repos.

            

            2. **Besoins en matière de sécurité :** Le deuxième niveau englobe la sûreté et la sécurité, nécessaires pour la stabilité.

            

            3. **Besoins d'appartenance et d'amour :** Le troisième niveau concerne les relations intimes et les amitiés, soulignant l'importance des connexions sociales.

            

            4. **Besoins d'estime :** Le quatrième niveau traite du prestige et du sentiment d'accomplissement, importants pour l'estime personnelle et la reconnaissance sociale.

            

            5. **Réalisation de soi :** Au sommet se trouve la réalisation de soi, encouragée par l'atteinte du plein potentiel individuel et les activités créatives.

            

            Les catégories sont groupées en besoins fondamentaux, psychologiques et d'épanouissement personnel.

          
        
        Le modèle suggère que, une fois que les êtres humains ont satisfait tous leurs besoins fondamentaux (nourriture, eau, chaleur, repos, abri et sécurité), il devient alors plus facile de satisfaire leurs besoins psychologiques. Selon Maslow, l’un des besoins essentiels est l’estime de soi : le sentiment d’être compétent·e, capable et digne.

        Lorsqu’on a une bonne estime de soi (et donc la confiance), on est plus enclin·e à atteindre le haut de la pyramide, la réalisation de soi, que l’on peut également appeler « accomplissement ». C’est là que nous explorons nos talents, que nous relevons des défis et que nous nous efforçons de progresser personnellement. C’est aussi là que nous commençons à chercher un sens à notre vie et à regarder au-delà de nous-mêmes. La confiance est ce qui nous permet de nous engager véritablement dans le monde, de nouer des relations enrichissantes, de poursuivre nos objectifs et de découvrir qui nous sommes vraiment. Pour le dire simplement, la confiance n’est pas simplement « bonne à avoir », elle constitue une part essentielle de l’expérience humaine. Nous en avons tou·te·s besoin, nous la méritons tou·te·s et, surtout, nous pouvons tou·te·s y accéder.

        Les recherches ont démontré que la confiance exerce une influence positive sur presque tous les aspects de notre vie. En voici quelques exemples :

        
          
            1. Nous excellons dans le milieu professionnel : les recherches ont révélé qu’avoir confiance peut être un facteur clé, aussi bien pour la satisfaction professionnelle que pour la réussite financière6. Une étude menée sur les comportements au travail a montré que les individus avec une plus grande estime d’eux-mêmes étaient plus enclins à prendre des initiatives, à bien négocier, et à collaborer efficacement7. L’étude a également souligné que ceux·elles qui étaient plus confiant·e·s étaient les plus satisfait·e·s au travail.

          

          
            2. Cela peut nous protéger de l’anxiété, de la dépression et du stress : au cours d’une étude, des chercheurs ont évalué des adolescent·e·s présentant des troubles psychiatriques préexistants sur une période de trois ans8. Ils ont constaté que les participant·e·s qui avaient une meilleure estime d’eux·elles-mêmes au départ présentaient moins de symptômes d’anxiété, de dépression et de troubles de l’attention trois ans plus tard. Une autre étude sur de jeunes personnes a également mis en lumière que l’estime de soi améliore la résilience au stress9.

          

          
            3. Cela nous aide à attirer des partenaires potentiel·le·s : vous savez probablement déjà que la confiance est la qualité la plus attirante chez un·e partenaire potentiel·le, et c’est prouvé. Une étude a établi que les individus qui se perçoivent comme étant confiants sont souvent considérés par les autres comme étant plus attirants. Il a également été démontré que la confiance en soi augmente l’attrait dans une situation de rencontre amoureuse, les personnes confiantes étant perçues comme étant plus attirantes sur le plan social et romantique10.

          

          
            4. Nous nous épanouissons dans les situations sociales : des recherches suggèrent que les personnes ayant une haute estime d’elles-mêmes ont tendance à entretenir les meilleures relations sociales11. Cela est dû au fait que la confiance nous aide à entrer en contact avec de nouvelles personnes et à développer des liens significatifs avec celles que nous connaissons déjà.

          

          
            5. Nous établissons des relations amoureuses épanouies : des études ont montré que la confiance en soi contribue à créer une dynamique relationnelle plus saine12. Plusieurs raisons à cela : elle nous permet d’exprimer nos besoins, nos désirs et nos limites, mais aussi de résoudre efficacement les conflits. Elle favorise également l’attachement sécurisant, la fiabilité et la sécurité émotionnelle. Lorsque nous sommes plus sûr·e·s de nous, nous sommes moins enclin·e·s à compter sur notre partenaire pour nous valoriser. Par ailleurs, plus nous avons confiance en nous, moins nous sommes susceptibles de projeter nos insécurités et nos angoisses dans nos relations amoureuses.

          

          
            6. Nous devenons plus créatifs·ves : lorsque nous sommes prisonnier·ère·s de croyances limitantes, nous restreignons le champ de ce que nous jugeons réalisable. Mais, lorsque nous sommes confiant·e·s, nous sommes plus enclin·e·s à prendre des risques, à innover et à sortir des sentiers battus. Une étude a découvert que les gens les plus confiants dans leurs capacités créatives avaient tendance à avoir des idées plus originales13. Des recherches ont également établi que, lorsque nous faisons preuve de confiance, nous recherchons moins l’approbation des autres, ce qui permet une plus grande expression de soi14.

          

        

      

      
      
        Pourquoi avons-nous tant de mal à avoir confiance ?

         

        Maintenant que nous comprenons que la confiance est une épreuve commune à beaucoup d’entre nous, et l’importance qu’elle revêt, examinons pourquoi elle est souvent si difficile à cultiver.

        Je pense qu’il existe quatre raisons principales pour lesquelles les problèmes de confiance sont si répandus, même si celles-ci sont étroitement liées. Ces thèmes reviendront régulièrement tout au long des huit étapes, mais je souhaite les présenter brièvement ici afin que vous puissiez réfléchir à l’origine de vos propres doutes.

        
          Notre cerveau

          Notre cerveau est programmé pour se concentrer davantage sur les aspects négatifs que sur les aspects positifs. C’est ce que les psychologues appellent le biais de négativité. Ce trait évolutif avait du sens pour nos ancêtres qui devaient faire preuve d’une extrême vigilance face au danger et aux diverses menaces telles que celles des prédateurs. Les expériences négatives indiquaient souvent un danger immédiat, si bien que notre cerveau a évolué pour leur donner la priorité.

          Aujourd’hui, toutefois, le risque n’est plus de voir nos vies menacées par des prédateurs, mais plutôt d’avoir à affronter un·e patron·ne difficile, des commentaires sarcastiques ou la pression des réseaux sociaux. Le problème est que notre cerveau peine souvent à faire la différence entre les menaces réelles et les facteurs de stress quotidiens. Cela nous conduit à réagir de manière excessive aux critiques ou aux commentaires négatifs, comme si notre survie en dépendait.

          Il en résulte une propension à nous remémorer et à intérioriser nos échecs plutôt que de célébrer nos réussites. Le biais négatif qui jadis nous protégeait nous enferme désormais dans un cycle de doute de soi, amplifiant nos peurs et nos insécurités. Dans l’Étape 1 : Maîtriser ses pensées, nous explorerons comment notre esprit travaille parfois contre nous, mais surtout, comment nous pouvons y remédier.

        

        
          Parentalité et enfance

          Notre éducation joue un rôle profond dans la manière dont nous nous considérons à l’âge adulte. Même si votre enfance n’a pas été ce que l’on pourrait qualifier de « traumatique », certaines expériences peuvent néanmoins entacher de façon durable votre confiance en vous.

           

          Le docteur Gabor Maté, reconnu pour son travail sur le traumatisme, a contribué à élargir la définition de ce terme en y incluant non seulement les événements manifestement traumatisants, mais aussi des moments en apparence mineurs qui affectent notre sentiment de valeur personnelle15. Il décrit le traumatisme non pas comme l’événement en lui-même, mais comme la manière dont cet événement affecte la psyché d’une personne. Peut-être qu’on vous a souvent critiqué·e pour être « trop bruyant·e » ou « désordonné·e », ce qui a pu vous amener à croire que certaines parts de vous-même étaient inacceptables.

          De la même façon, le renforcement positif peut avoir des effets indésirables. Si vous avez constamment été félicité·e pour votre « intelligence » ou votre « beauté », vous avez peut-être appris à associer votre valeur uniquement à ces qualités, créant ainsi un sentiment fragile d’estime de soi dépendant de la validation extérieure.

          L’idée n’est pas de blâmer nos parents ou les personnes qui nous ont élevé·e·s, car il·elle·s ont fait de leur mieux, en se référant souvent à leur propre éducation. Il est cependant important de reconnaître à quel point ces expériences précoces peuvent influencer profondément notre confiance et façonner le récit que nous portons sur nous-mêmes à l’âge adulte.

        

        
          Entourage et amitiés

          Le besoin d’appartenance est une part fondamentale de l’être humain. Comme nous venons de le voir avec la pyramide des besoins de Maslow, se sentir aimé·e et accepté·e fait partie de nos besoins psychologiques fondamentaux. Il fut un temps où notre survie dépendait de notre appartenance à un groupe (notre « tribu »), ce qui explique pourquoi l’instinct d’intégration est si profondément ancré en nous. Il n’est donc pas surprenant que notre entourage exerce une influence aussi importante sur notre confiance.

           

          Ce besoin d’appartenance commence dès le plus jeune âge. J’en ai pris conscience l’année passée, avec mon fils de 10 ans, Wolfe. Il venait de commencer l’école et, avec la baisse des températures, il avait besoin d’un bonnet. Je suis donc allée acheter un bonnet Spider-Man, parce qu’il adorait ce personnage à ce moment-là. Mais chaque fois que j’essayais de lui faire porter, il refusait. Finalement, il m’a expliqué pourquoi : « Maman, j’ai peur que les autres garçons se moquent de moi. » Mon cœur s’est fendu. Même à un âge si jeune, il était déjà conscient du besoin de se fondre dans le groupe.

          Enfants, nous prenons conscience de nos différences, et l’école devient un terrain fertile aux comparaisons. Les moqueries, le sentiment d’exclusion ou la difficulté à trouver sa place peuvent laisser des traces durables. En grandissant, le désir d’appartenance ne nous quitte jamais vraiment, et la peur du rejet ou de l’exclusion mine souvent notre capacité à nous sentir pleinement confiant·e·s. Dans l’Étape 3 : Cesser de vouloir plaire à tout le monde, nous apprendrons à réparer une partie de ces blessures.

        

        
          La société et la culture

          La société nous a toujours dicté ce qui était « valable », désirable, beau, et ces idéaux sont en constante évolution. En grandissant dans les années 1990, j’ai idolâtré les femmes minces, blondes, aux yeux bleus, que les magazines et la télévision glorifiaient. Je me mesurais à elles et, dès lors que je ne correspondais pas à ce modèle, je me sentais insuffisante. Tout élément de la culture que nous consommons, qu’il s’agisse de publicités, de films, de livres ou de musique, influence notre perception de ce qui est désirable ou non.

           

          Bien que la culture fasse de nos jours de grands progrès vers une plus grande diversité, les réseaux sociaux ont amplifié la pression nous poussant à nous comparer aux autres. Nous sommes bombardé·e·s par des images parfaites, léchées, retouchées, qui mettent en défaut nos défauts perçus. L’exposition constante à ces vies idéalisées peut nous donner l’impression de ne pas être à la hauteur, ce qui alimente un sentiment d’inadéquation et sape notre estime de soi. Au cours de l’Étape 4 : Se libérer de la comparaison, nous explorerons plus en profondeur la manière dont les réseaux sociaux et la culture contemporaine influencent notre confiance et nous verrons comment évoluer dans ce paysage parfois écrasant.

        

      

      
      
        Aller de l’avant

         

        En ayant tout ceci à l’esprit, il est crucial de vous souvenir de ne pas être trop dur·e envers vous-même. Étant donné toutes les pressions que nous affrontons (que ce soit de notre éducation, de notre environnement social ou des idéaux irréalistes que nous impose la société), il n’est pas surprenant que beaucoup d’entre nous soient en peine avec la confiance en soi. Il y a cependant de l’espoir. Même lorsque tout semble jouer contre vous, il est tout à fait possible de surmonter ces défis et de devenir la personne la plus confiante qui soit. Je suis là pour vous montrer comment y parvenir.

        
          BIENVENUE DANS VOTRE CHEMINEMENT VERS LA CONFIANCE

        

        Dans cet ouvrage, je souhaite vous aider à surmonter les obstacles qui nuisent à votre estime et vous empêchent de vivre pleinement votre existence. Au fil de huit étapes, nous allons explorer comment construire une véritable confiance en soi, de l’intérieur vers l’extérieur. Pas celle qui consiste à afficher un masque de bravoure ou à prétendre que tout va bien, mais celle qui s’enracine dans l’acceptation de soi, la résilience et une profonde conscience de sa propre valeur.

        Mes 8 étapes pour construire la confiance en soi :

        
          
            Étape 1 : Maîtriser ses pensées

          

          
            Étape 2 : Agir avec intention

          

          
            Étape 3 : Cesser de vouloir plaire à tout le monde

          

          
            Étape 4 : Se libérer de la comparaison

          

          
            Étape 5 : Célébrer la personne que l’on est

          

          
            Étape 6 : Faire des choses difficiles

          

          
            Étape 7 : Se mettre au service d’autrui

          

          
            Étape 8 : Se montrer sous son meilleur jour

          

        

        À chaque étape, vous trouverez les outils que j’utilise dans mes ateliers et que je partage avec mes client·e·s. Il s’agit de méthodes testées et éprouvées pour développer la confiance en soi. Je recommande de suivre ce livre dans l’ordre, car les premières étapes constituent la base des suivantes. Cependant, une fois que vous l’aurez lu une première fois, je vous encourage à y revenir, à passer d’un chapitre à l’autre et à essayer différents outils dès qu’ils vous semblent pertinents.

        Plusieurs termes gravitent autour du mot « confiance », c’est pourquoi j’ai inclus un glossaire pour les définir. Vous remarquerez que ces termes reviennent fréquemment tout au long du cheminement à travers les étapes.

        J’ai hâte que vous découvriez la version la plus confiante de vous-même. Sans plus attendre, commençons…

        
          
            Avertissement : ce livre est conçu pour vous aider à cultiver la confiance, transformer votre état d’esprit et poser des actions concrètes pour créer la vie que vous méritez. Toutefois, si vous traversez des difficultés profondes sur le plan de la santé mentale, je vous encourage à demander un accompagnement professionnel en parallèle de ce parcours. Une thérapie, un suivi psychologique ou toute autre forme de soutien professionnel peuvent vous apporter les soins et les repères nécessaires pour guérir et évoluer. Souvenez-vous que demander de l’aide est un signe de force, et combiner cet accompagnement avec les outils proposés dans ce livre peut constituer une étape puissante vers un changement durable.

          

        

      

      

  




  ÉTAPE 1

    MAÎTRISER SES PENSÉES




  
    
      Nos pensées façonnent nos croyances, et nos croyances façonnent notre réalité.
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