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CHAPITRE 1
Cultivez votre confiance en vous
Croyez en vous ! Ayez foi en vos capacités ! Sans une humble mais raisonnable confiance en vos propres ressources, vous n’atteindrez jamais le succès ni le bonheur.
Dale CARNEGIE


Lorsque Larry apprend que son entreprise cherche un directeur pour prendre la tête d’un nouveau service, il est tenté de postuler, mais il se ravise : « J’aimerais monter en grade, mais je ne crois pas que j’en serais capable. »
Susan propose quelques pistes à son patron pour améliorer la productivité, mais il soulève plusieurs points faibles dans ses raisonnements. « Je ne suis bonne à rien, se dit-elle. Je ne sais pas réfléchir à une question jusqu’au bout. Je ne ferai plus aucune suggestion. »
On propose à Claire de présider une commission dans son église. « Il faudrait que je m’exprime devant les fidèles pour leur parler de ce projet, explique-t-elle à son mari. Je n’en suis absolument pas capable. »
Eliot a été le meilleur vendeur de son entreprise pendant les trois premiers mois de l’année mais, au quatrième mois, il chute dans le classement et atteint à peine le quota minimum. « J’ai eu de la chance sur le premier trimestre, en déduit-il, mais la roue a tourné et, maintenant, je me retrouve à la position que je mérite vraiment. Je savais bien que ça ne pourrait pas durer. »
Quel est le problème commun de ces hommes et femmes ? Ils manquent tous de confiance en eux. Chacun se voit comme un raté, condamné à stagner au bas de l’échelle toute sa vie.
Il nous arrive à tous de douter de nos capacités et de nos réussites, de voir notre assurance s’effondrer. Pour ne rien arranger, on accorde une importance démesurée à ce que les autres pensent de nous, et c’est à travers ce prisme qu’on se juge. Un tel état d’esprit peut conduire à éviter toute prise de risque, par crainte de l’échec. On en vient facilement à se rabaisser, à négliger les appréciations positives pour ne souscrire qu’à des suppositions délétères qui alimentent un schéma de pensée autodéfaitiste et une attitude négative.
La confiance en soi est partie intégrante de l’estime de soi. Avant d’avoir confiance en ses propres décisions, on doit croire en soi-même. On doit être réellement convaincu de sa valeur. Sans amour-propre, comment avoir l’assurance que nos décisions sont les bonnes ?
On a tendance à se préoccuper davantage de ce que les autres pensent de nous que de ce que nous pensons de nous-même. William J. H. Boetcker, écrivain et homme d’Église du milieu du XXe siècle, admonestait ainsi ses lecteurs : « Peu importe ce qu’on pense de vous. Peut-être qu’on vous surestime, peut-être qu’on vous sous-estime. Tant que vous n’aurez pas démontré votre valeur véritable, votre succès dépend principalement de ce que vous pensez de vous-même et de votre confiance en vous. Vous pouvez réussir alors que personne ne croyait en vous, mais vous ne réussirez jamais si vous ne croyez pas en vous-même. »
Le grand philosophe grec Épictète rappelle, quant à lui, qu’« un homme n’est libre que s’il est le maître de lui-même ». Si vous ne croyez pas plus en vos capacités qu’en votre détermination à atteindre vos objectifs, vous ne ferez jamais votre premier pas sur la voie du succès. Vous devez attendre de grandes choses de vous-même. Cette foi fait ressortir le meilleur de chacun et comme le dit ce vieil adage :
La dure bataille de la vie,
Ce ne sont pas toujours les plus forts ni les plus rapides qui la gagnent ;
Mais l’homme qui tôt ou tard remporte la victoire
Est celui qui PENSE qu’il en est capable.

VOUS ÊTES LA PERSONNE QUE VOUS– ET PERSONNE D’AUTRE – PENSEZ ÊTRE
Les personnes qui manquent de confiance en elles s’appuient largement sur ce que pensent les autres pour se faire une opinion d’elles-mêmes.
Elles évitent de prendre des risques par peur de l’échec et ne s’attendent généralement pas à réussir ce qu’elles entreprennent. Elles se dévalorisent, ignorent les remarques positives, imaginent le pire et s’enferment dans une spirale défaitiste et négative. Voici quelques-uns de ces schémas de pensée contre-productifs :
• L’extrémisme. C’est la réaction de Susan face aux critiques qu’émet son supérieur. Un seul échec l’amène à penser qu’elle n’est bonne à rien si ce qu’elle produit n’est pas absolument parfait.

• Le désastre imminent. La catastrophe vous guette au coin de la rue et peut vous tomber dessus à tout instant. Un seul détail négatif, une pointe de critique ou un commentaire en passant assombrissent disproportionnément la réalité : « J’ai complètement planté cette présentation, je peux faire une croix définitive sur ma promotion. »

• L’exagération du négatif. Les bons résultats ne comptent pas autant que les mauvais. C’est le cas pour Eliot : « Je sais que j’étais le meilleur vendeur au dernier trimestre, mais ce n’était que pure chance. Je suis retombé à mon niveau réel. J’atteins à peine les objectifs ce mois-ci. »

• La comparaison paralysante avec des objectifs. Se dire que les choses devraient être de telle ou telle façon permet de viser la perfection, à condition de réfléchir également à un plan d’action réaliste pour y parvenir. Bien souvent, on contemple la situation présente et on se retrouve paralysé face au chemin qu’il resterait à parcourir. Ce devrait au contraire être l’occasion de s’arrêter pour faire le point et repartir sur de bons rails.

• La sortie de sa zone de confort. Depuis l’enfance on évolue dans un environnement au sein duquel on se sent à l’aise. Dans la famille de Sally, son père décidait de tout. Les enfants n’avaient pas leur mot à dire. Devenue adulte, épouse, mère de famille et employée, elle a toujours du mal à prendre des décisions. Charlie a été sous-officier administratif dans l’armée pendant de nombreuses années. Il appliquait à la lettre les règlements militaires. De retour à la vie civile, il peine à trouver ses marques à son nouveau poste en entreprise parce qu’il n’y a aucun code écrit similaire pour le guider dans sa tâche.


Sandra L. achète des robes pour adolescentes pour une boutique locale. Son patron lui demande de commenter un défilé. Elle est terrifiée. Elle a l’habitude de parler avec ses clients en personne, mais s’adresser à un groupe serait pour elle sortir de sa zone de confort. Il lui suggère alors de suivre une formation Dale Carnegie pour surmonter sa peur.
Dale Carnegie a développé dans ses stages une méthode qui aide les participants à vaincre leurs appréhensions. Chacun d’eux est invité à prendre la parole au moins une fois par cours devant un auditoire bienveillant et encourageant. Cette approche fait ses preuves depuis plus de quatre-vingt-dix ans. Elle a fonctionné pour Sandra, qui commente désormais des défilés plusieurs fois par an. Les compliments qu’elle reçoit de son patron et des clients boostent son estime d’elle-même.

COMMENT DÉVELOPPER VOTRE CONFIANCE EN VOUS
Les stratégies suivantes vous aideront à dépasser les schémas de pensée défaitistes et contre-productifs.
Acceptez-vous tel que vous êtes
Acceptez-vous en tant qu’être humain en vous focalisant sur les côtés positifs – vos qualités, vos forces, vos traits de caractère – qui font de vous la personne que vous êtes. Lorsqu’on se concentre sur ces aspects de sa propre image, on renforce sa confiance en soi et son amour-propre. On commet trop souvent l’erreur d’accorder au contraire toute notre attention à nos faiblesses, ce qui fait plus de mal que de bien. Efforcez-vous de vous voir sous un angle positif.

Concentrez-vous sur vos succès
Repensez à vos réussites et accomplissements passés et accordez-vous tout le respect que vous méritez. Il est bien plus facile de s’attarder sur ses échecs puisque les autres sont toujours prompts à nous les renvoyer à la figure. Quand on prend le temps de considérer les nombreux succès qu’on a tous connus dans sa vie, on change de perspective et on retrouve sa confiance en soi.
Vous pouvez par exemple vous créer un inventaire de vos réussites. Dans les premiers temps, vous trouverez peut-être que votre liste ne s’allonge pas autant que vous le voudriez, mais avec un peu de persévérance vous verrez bientôt votre confiance en vous augmenter à mesure que s’étoffe votre compilation.
Henrietta est agent immobilier à Orlando, en Floride. Elle reçoit un jour une lettre d’une cliente qui lui témoigne sa reconnaissance pour l’avoir aidée à trouver « la maison de ses rêves ». Elle la montre fièrement à tous ses collègues de bureau. Son patron lui suggère de la conserver dans un dossier qu’elle pourra enrichir des nouveaux remerciements qu’elle recevra au fur et à mesure du temps. « Ce sera ton “dossier des réussites”, explique-t-il. Ces lettres te remonteront le moral dans les périodes plus difficiles. Elles seront la preuve que tu as déjà eu de beaux succès par le passé et que tu peux encore y arriver. »
Henrietta suit son conseil mais, puisque chaque concrétisation ne s’accompagne pas d’une lettre circonstanciée, elle crée également un « journal des réussites » sur son ordinateur. Elle y liste ses accomplissements les plus significatifs – conclure une vente difficile, décrocher les premiers contrats immobiliers pour les nouveaux logements d’une grande entreprise de construction, arriver en tête du classement mensuel des meilleurs vendeurs de l’agence, etc.
Nous avons tous des hauts et des bas. Henrietta ne fait pas exception à la règle. Lorsqu’une affaire qu’elle était sur le point de conclure tombe à l’eau, lorsqu’elle connaît un passage à vide ou simplement lorsqu’elle a un coup de blues, elle relit les lettres de son « dossier des réussites » ou les entrées de son journal. Cela lui permet de se redonner confiance et de repartir sur le bon pied.

Soyez votre propre coach
En associant acceptation de soi et meilleure prise en compte de ses succès, on crée un dialogue avec soi-même étayé par des preuves concrètes et convaincantes. Lorsqu’une équipe de sport est menée au score, l’entraîneur motive les joueurs à la mi-temps. Vous êtes votre propre coach, c’est à vous de vous parler de façon inspirante. Que dire ? Déployez un argumentaire qui résistera à un examen minutieux puisque vous aurez accumulé suffisamment de preuves pour le soutenir. Plus la preuve est solide et convaincante, plus le message est puissant et crédible. C’est un monologue intérieur que nous devons tous avoir en nous-même de temps en temps. Cet outil vous permettra de reprendre le contrôle de la seule chose que vous pouvez réellement maîtriser à tout moment : votre pensée. En d’autres termes, vous devez vous persuader vous-même pour restaurer votre confiance en vous.
Après avoir passé en revue ses différents succès, Henrietta se récite des paroles encourageantes sur la base des preuves qu’elle vient de consulter. Elle se les répète comme un mantra et, de même que l’entraîneur motive son équipe, elle se motive à relever de nouveaux défis.
En vous parlant à toute heure du jour, vous pouvez orienter vos pensées vers des images de courage et de bonheur, de pouvoir et de paix. En vous parlant des choses dont vous devez être reconnaissant, vous pouvez emplir votre esprit de pensées inspirantes et chantantes.
Dale CARNEGIE


Sachez ce que vous voulez et comment y arriver
1. Concentrez-vous sur l’objectif que vous voulez atteindre. Ne vous contentez pas de dire : « Je veux un poste avec un bon potentiel d’évolution. » Soyez précis : « Je veux un poste de chargé d’études offrant une possibilité d’évolution vers le management. »

2. Établissez un plan d’action précis pour concrétiser votre désir et commencez à le mettre en œuvre immédiatement, que vous soyez prêt ou non.

3. Formulez par écrit vos objectifs ainsi que les actions que vous comptez entreprendre pour les atteindre, de façon claire et concise.

4. Lisez cette déclaration d’intention écrite à voix haute, deux fois par jour : une fois le soir avant de vous coucher et une fois le matin au lever. En lisant, vous devez voir, sentir et croire que vous êtes déjà en train d’accomplir votre objectif.



Prenez des risques
Abordez toute nouvelle expérience comme une opportunité d’apprendre quelque chose plutôt que comme une occasion de perdre ou gagner. Cet état d’esprit vous ouvrira de nouvelles possibilités et vous aidera à mieux vous accepter. Dans le cas contraire, vous vous focaliserez sur votre potentiel échec et inhiberez votre développement personnel.
Certaines personnes ne prennent jamais aucun risque. Elles jouent toujours la carte de la sécurité. Elles seront probablement cantonnées à des performances passables ou médiocres et ne se targueront jamais d’aucun véritable succès. En refusant l’idée qu’une entreprise dans laquelle elles se lanceraient pourrait échouer, elles évitent l’angoisse de la défaite mais ne connaîtront jamais le frisson de la victoire.
Tentez votre chance. La vie entière n’est que chance. La personne qui va le plus loin est généralement celle qui a l’audace de se lancer. Aucun navire n’a jamais quitté le rivage sans prendre aucun risque.
Dale CARNEGIE

La tortue est une forteresse vivante. Sa carapace impénétrable la protège du danger. Néanmoins, si elle veut se déplacer, elle n’a d’autre choix que de sortir sa tête et son cou, s’exposant à toutes les menaces de son environnement. Comme la tortue, si l’on veut progresser, on ne peut se retrancher derrière une protection infaillible. On doit tendre le col pour avancer.
Prendre des risques ne signifie pas jouer les têtes brûlées. Une personne raisonnable prendra des risques mesurés mais, par définition, tout risque comporte une probabilité d’échec. Les grands chefs d’entreprise en prennent à chaque résolution. Ils optimisent cependant leurs chances de succès par des recherches et analyses minutieuses. Mais au moment de prendre sa décision, le manager doit accepter l’éventuelle perte d’argent, de temps, d’énergie et d’émotion. Sans risque, il n’y a aucun gain possible.
Les Red Sox mènent les Yankees 2 à 1 dans la neuvième et dernière manche de la rencontre. Les deux premiers batteurs sont éliminés. C’est au tour de Dave Winfield, le champion des Yankees, de tenir la batte. La balle arrive droit sur lui. Il réussit à la frapper et s’élance vers la première base. Il l’atteint sans peine. Doit-il tenter la deuxième base ? Il n’a qu’une fraction de seconde pour décider s’il prend le risque de gagner cette base supplémentaire qui le mettrait en position de marquer. S’il échoue, la partie est finie mais, en cas de réussite, il pourrait transformer une défaite en victoire. Winfield est joueur et, s’il existe la moindre chance de l’emporter, il la saisit. Les grands athlètes ont confiance en eux. Dans la vie comme sur le terrain, ils tentent leur chance. C’est ce qui fait d’eux des champions.
Face à une situation stressante, Dale Carnegie recommande l’approche suivante à ses lecteurs, dans Comment dominer le stress et les soucis1 : « Demandez-vous : “Quel est le pire qui pourrait advenir ?” Préparez-vous à l’accepter, puis essayez d’en tirer le meilleur parti. »
Vous pouvez également appliquer ces principes pour vous décider ou non de tenter une approche innovante, radicale ou simplement différente d’un problème.
Gil Baker essaye depuis des semaines d’obtenir un rendez-vous avec Stan Green, le responsable des achats d’un client potentiel. Il a écrit, téléphoné et même fait le pied de grue devant sa porte – en vain. Ses collègues lui conseillent de laisser tomber et d’utiliser son énergie à développer d’autres contacts. Mais Gil ne se laisse pas facilement décourager. Il doit y avoir un moyen d’obtenir l’attention de Stan Green. Il apprend que ce dernier prendra la parole lors d’un séminaire. « Si j’y assiste, se dit Gil, je pourrai l’aborder à la fin de son intervention, lui poser quelques questions et me présenter afin qu’il sache au moins qui je suis. »
Son responsable commercial et ses collègues tentent de l’en dissuader : « Il sera tellement furieux qu’il ne voudra plus jamais adresser la parole à un représentant de chez nous. »
Gil applique les principes de Dale Carnegie. « Quel est le pire qui pourrait advenir ? Stan Green ne fera pas affaire avec nous. Ce n’est pas si grave puisque nous ne sommes pas partenaires à l’heure actuelle, donc nous n’avons rien à perdre. » « Préparez-vous à accepter le pire : si je ne parviens pas à attirer favorablement son attention lors de cette rencontre, j’abandonnerai. » « Tirez parti du pire : en préparant soigneusement les questions que je vais lui poser, je démontrerai mon intérêt sincère pour son entreprise et vaincrai peut-être ses réticences à me rencontrer. »
En tentant sa chance, Gil a réussi à toucher un client « hors de portée » et décroché un contrat très rentable pour son entreprise.
Nous devons tous prendre des risques si nous voulons progresser professionnellement et personnellement. On pourra limiter le risque d’échec en analysant minutieusement la situation, mais on ne l’éliminera jamais complètement. On n’a rien sans rien. En jouant toujours la sécurité, vous vous protégerez peut-être, mais vous vous priverez de l’immense satisfaction d’avoir surmonté les obstacles et atteint vos objectifs.


AGRESSIVITÉ VS ASSERTIVITÉ
Il ne faut pas confondre confiance en soi et assertivité avec autoritarisme et agressivité. La plupart d’entre nous apprécions l’audace et l’assurance du moment qu’elles ne s’expriment pas sans tact. Le succès de nombreuses personnes ou entreprises connues est le fruit de la persévérance assertive d’un individu ou d’un groupe. La notion d’assertivité demeure pourtant floue et on peine souvent à la situer par rapport à l’agressivité ou à la passivité. Un comportement assertif se définit comme « la capacité à défendre ses droits sans empiéter sur ceux des autres », autrement dit à s’affirmer sans s’imposer.
La différence entre assertivité et agressivité trouve souvent son origine dans un manque d’estime de soi. Les principes de relations interpersonnelles mis en lumière par Dale Carnegie trouvent le juste équilibre. Au lieu de « marcher sur les autres » ou « se faire marcher dessus », ils proposent une voie médiane visant un résultat gagnant-gagnant. La communication assertive est une approche des rapports humains combinant fermeté et sensibilité.
Le tableau suivant illustre les différences entre l’approche assertive et affirmée et l’approche agressive :
Tableau : Profils agressif, assertif et passif

	Agressif
	Assertif
	Passif

	Est centré sur lui-même tout en étant attentif aux autres.
	Défend ses droits.
	Se préoccupe des autres, à son propre détriment.

	Est souvent anxieux et anxiogène.
	Traite les situations stressantes et passe à autre chose.
	Est anxieux, sans que cela se voie forcément.

	A souvent une faible estime de lui-même.
	Exige une bonne image de soi.
	A souvent une faible estime de lui-même.

	S’exprime de façon directe, quitte à être inconvenant.
	S’exprime de façon directe, honnête et appropriée.
	S’exprime de façon indirecte et a tendance à ne pas être honnête avec lui-même.

	Peut ne pas être apprécié ou respecté.
	Est souvent respecté des autres.
	Est souvent apprécié mais pas forcément respecté.

	Rabaisse les autres.
	Encourage les autres.
	Participe à l’avancement des autres, à ses dépens.

	Ressent le besoin de contrôler tout et tout le monde, et demande des comptes sans jamais en rendre.
	Endosse ses responsabilités et en attend de même des autres.
	Rend des comptes mais n’en demande pas aux autres.

	Cherche la confrontation – force les autres à le suivre.
	Tend à rallier les autres par l’exemple, ne cherche pas ni n’évite la confrontation.
	Évite la confrontation – s’excuse souvent.

	Utilise la confrontation et la contrainte.
	Se montre flexible avec les règles.
	S’impose une conduite stricte, sans exiger la même chose des autres.

	S’exprime de façon agressive.
	Est ouvert, diplomate, poli.
	Se montre réservé, indirect, maître de soi.

	Se montre extrêmement direct – impose ses idées et opinions aux autres.
	S’exprime de façon directe mais prévenante.
	Évite d’exprimer ses sentiments, ses pensées, ses idées.

	Exige.
	Demande.
	Souhaite.





AIDEZ LES AUTRES À DÉVELOPPER LEUR ESTIME DE SOI
En tant que parent, on peut nourrir la confiance en soi et l’amour-propre de son enfant. En tant que manager, on peut nourrir la confiance en soi et l’amour-propre de son personnel. En tant qu’enseignant ou entraîneur sportif, on peut nourrir la confiance en soi et l’amour-propre de ses élèves ou joueurs. Apprenez-leur à croire en eux. Donnez-leur l’opportunité de s’exprimer.
Harvey Mackay, fondateur de la compagnie Mackay Envelope et auteur de nombreux ouvrages sur le développement personnel, a déclaré dans un entretien : « Il est essentiel de donner à chacun le sentiment d’être important. Dans un environnement néfaste, tout le monde se sent victime. Dans un environnement sain, les individus se sentent également valorisés – peut-être n’ont-ils pas le même pouvoir, mais ils ont la même valeur. Un ouvrier sur la chaîne de production ne peut sans doute pas concrétiser ses désirs de la même manière qu’un cadre supérieur, mais il a une chance égale d’être entendu, de même que le benjamin de la famille dispose du même temps de parole que les autres à la table du dîner. Cette approche envoie un message fort et clair : tu es spécial et tu comptes pour nous. Pour que votre enfant ou votre employé s’épanouisse individuellement et pour que toute la famille ou entreprise puisse prospérer, chacun doit prendre soin de l’autre. »

Récapitulatif
• Ne portez jamais sur vous-même un regard dur ou dépréciateur. Ne vous jugez jamais comme faible, inefficace ou malade, mais comme une personne entière et parfaite.

• N’envisagez jamais la possibilité de vivre une vie qui serait un échec ou même un demi-échec.

• Affirmez vigoureusement qu’il y a une place pour vous dans ce monde et que vous allez la remplir.

• Entraînez-vous à attendre de grandes choses de vous-même. N’admettez jamais, même par vos manières, que vous pensez être destiné à de petites choses toute votre vie. Si vous pratiquez avec constance une pensée positive, féconde et opulente, cet état d’esprit vous ouvrira un jour de nouvelles perspectives et la place que vous désirez occuper.

• Rien ne viendra à vous sans un effort suffisant, et cet effort est mental. Nos pensées sont des forces à l’œuvre. Elles créent nos conditions et font de nous ce que nous sommes. Elles cisèlent et forgent notre caractère, façonnent notre vie. Vous ne pouvez échapper à vos pensées. Soyez à leur image.

• L’estime de soi est périssable. Elle doit constamment être nourrie et renforcée. Cultivez-la par vos paroles, vos actions, votre état d’esprit, votre expérience et votre engagement à l’entretenir.

• Prenez l’habitude de remplacer dans les paroles que vous avez à votre encontre le négatif par le positif, le désespoir par l’espoir, l’échec par le succès, la défaite par la victoire, l’inquiétude par l’encouragement, l’apathie par l’enthousiasme, la haine par l’amour et l’estime de soi.







1. Dale Carnegie, Comment dominer le stress et les soucis : prenez la vie du bon côté !, traduit de l’anglais (États-Unis) par Didier Weyne, Paris, Flammarion, 2004.
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