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    Préambule


    « Souvent il n’y a rien dessus, tout est dessous. Cherchez ! »


    Paracelse1


    À propos du titre et du sous-titre de ce livre…


    Nous avons tous en nous la capacité de révéler nos super pouvoirs – osons citer ici les super héros des Comics Marvel2 –, de les exprimer, de les utiliser, pour développer notre confiance en nous et notre confiance aux autres et au monde.


    Le super pouvoir de la confiance, selon nous, peut tout changer sur tout et pour tous. À partir d’une approche pratique, pragmatique, simple et accessible à tous, nous mettons à votre disposition quelques clés pour comprendre, expérimenter, avancer, ouvrir le champ des possibles.


    J.A. Lockhart3 affirme que « chacun d’entre nous a le pouvoir de réussir et possède la clé de son destin ». Nous avons souhaité avec humilité y contribuer à notre manière.

    


    
      
        1. Paracelse (1493-1541) est alchimiste, astrologue, médecin et scientifique.

      


      
        2. Créées dans les années 1938-40 aux États-Unis, ces bandes dessinées seront adaptées pour le cinéma à partir de 2009 par The Walt Disney Company, avec la production d’un univers cinématographique (films, séries, dessins animés, jeux vidéo) unique de super héros, comme les X-men, Spiderman, Ironman, Avengers, etc.

      


      
        3. J.A. Lockhart est avocat et membre du Congrès américain dans les années 1880.

      

    

  


  
    Introduction


    « Ne jugez pas chaque jour à la récolte que vous faites, mais aux graines que vous semez. »


    Robert Louis Stevenson


    L’homme est né pour vivre en société. Et une société résulte de l’union morale de plusieurs personnes poursuivant une fin commune par des moyens pris et mis en commun. Si elle permet à l’homme de se réaliser, de se développer, de s’épanouir, faut-il encore qu’elle cultive, pour perdurer, les relations entre ses membres.


    À cet effet, la confiance est un des ciments de toute relation et en garantit la pérennité, conformément à son étymologie : pouvoir se confier, se fier à l’autre et s’abandonner ainsi à sa bienveillance et à sa bonne foi.


    Alors comment comprendre que prévalent aujourd’hui les notions de méfiance, voire de défiance ? Deux facteurs peuvent expliquer l’effritement de la confiance au sein de nos sociétés.


    Tout d’abord, internet a permis à tout un chacun d’accéder à un niveau d’information jamais atteint à ce jour, sachant toutefois qu’il importe de faire le tri entre vraies et fausses données sans en avoir toujours les moyens. Ce n’est pas un hasard si les dictatures interdisent l’accès à internet. Elles maîtrisent de manière exclusive les informations qu’elles diffusent au nom de la vérité, alors que, très souvent, elles ne présentent que les faits colorés à leurs avantages. Les populations n’ont donc pas de regard dissident, d’œil critique pour remettre en cause les propos avancés. Mais, dans nos démocraties, tout finit par se savoir par le biais des médias : corruption, pédophilie, inceste, détournement de fonds, intrigues politiques, etc.


    Ce qui était tu ou caché au nom du secret d’État, de l’honneur de la famille ou autres explose dans les médias, faisant perdre aux institutions, comme les églises, les gouvernements ou certaines associations caritatives, leur crédibilité et la confiance que l’on avait en eux. Cela génère un climat délétère, allant parfois jusqu’à se traduire par la généralisation du « tous pourris ». Les médias jouent cette partition, prisonniers qu’ils sont de leur course à l’audimat. D’ailleurs, le philosophe et écrivain Michel Serres4 parlait de « l’audimat de la mort » reposant sur la terreur, la pitié, la peur…


    Les fausses nouvelles, encore appelées fake news pour faire mode, alimentent cette défiance dans la mesure où les lecteurs d’internet finissent par croire ce qu’ils lisent et le colportent auprès de leurs relations de manière affirmée puisqu’il est toujours bon pour son ego de dire que l’on sait… le pouvoir naissant du savoir.


    Nous constatons, par ailleurs, une perte de sens, une perte de valeurs, une désacralisation de l’autorité peu propice à créer un climat de confiance dans un groupe. Il en va ainsi des enseignants qui, pour certains, se voient mettre sur la tempe une arme, même si elle est factice, en plein cours. Il en va des pompiers qui voient leurs camions bombardés de toutes sortes de projectiles alors qu’ils viennent circonscrire un incendie. Il en va du corps médical qui se fait attaquer dans certaines cités pour les rançonner de leurs médicaments alors qu’ils sont appelés en urgence, etc. Pour certains, les parents auraient démissionné de leur rôle éducatif. Pour d’autres, les gouvernants ne trouveraient pas la juste mesure entre laxisme et autoritarisme. Pour d’autres encore, la responsabilité incombe aux fonds de pension qui ont dévoyé le capitalisme en imposant aux entreprises une stratégie financière au détriment de leur stratégie industrielle pour alimenter les retraites de leurs adhérents, les seniors.


    Nos sociétés ont privilégié le court terme, l’immédiateté. Certains sociologues ont parlé d’une génération Kleenex : je prends, je consomme, je jette. Cela se traduit par des citoyens sans points de repère, oubliant qu’ils ont des droits mais aussi des devoirs, perdant le sens de l’effort, de la remise en cause.


    Il importe donc de retrouver le chemin de la confiance dans les rapports humains, afin de développer des relations positives, facilitant cohésion et synergie.


    À ce titre, chacun gagnera préalablement à muscler sa confiance en lui, car il est difficile de faire confiance aux autres si l’on n’a pas confiance en soi. Cela résulte d’un travail quotidien, sachant que la confiance n’est ni innée ni acquise une bonne fois pour toutes. Chacun trouvera sa porte d’entrée parmi les quatre proposées dans cet ouvrage en fonction de là où il en est par rapport à la confiance, mais aussi par rapport à ses besoins compte tenu des situations auxquelles il est confronté. Il faudra également que chacun prenne de la hauteur par rapport à ses pratiques quotidiennes et dépasse ses tendances individuelles.


    Ayons à l’esprit l’un des principes de l’approche systémique de Palo Alto5 : toute personne qui est dans un système en est un acteur à part entière et contribue donc à son état dans ses aspects positifs comme négatifs.


    La maîtrise de la synchronisation est une des clés ouvrant le chemin de la confiance interindividuelle. Elle suppose de bien se connaître tout en décryptant les principales caractéristiques de nos interlocuteurs afin d’intégrer dans nos échanges leurs besoins, leurs attentes ainsi que les critères sur lesquels ils construisent leur confiance en les autres.


    La confiance ne se décrète pas mais résulte de pratiques qui lui donnent sa consistance. Nous avons donc tous la même capacité à construire cette confiance dans nos relations à partir de l’appropriation et de la mise en œuvre de ces outils.


    L’actualité a un impact sur la mise en œuvre et le contenu de la confiance. Dans les quatre chapitres du livre, nous allons explorer et vous accompagner dans tous « les états de la confiance », en soi, dans les autres, « du vivre-ensemble » dans un environnement personnel et professionnel. Nous avons fait le choix de partager avec vous notre perception de généralistes en ressources humaines en intégrant trois thématiques un peu inattendues : l’intergénérationnel centré sur les nouvelles générations, les apports récents des neurosciences sur les mécanismes qui engendrent la confiance et la nécessité de mieux comprendre la relation résilience-confiance. Trois outils opérationnels, l’empathie, l’adaptabilité et la congruence, compléteront notre approche avec des pratiques et des processus très concrets pour les mettre en œuvre.


    Nous terminerons sur ce que nous pensons être une clé stratégique de la confiance, notre capacité à développer notre autonomie. Toutes les approches psychologiques démontrent qu’un sentiment de respect, de considération, de reconnaissance est facteur de confiance. À ce titre, gouvernants, managers, parents devraient avoir à l’esprit que l’autonomie est certainement le meilleur gage que l’on peut donner ou recevoir comme signe de confiance dès la plus tendre enfance. Mais l’autonomie n’est pas synonyme d’indépendance, elle repose sur un partage de sens et de règles de vie.


    Si vous voulez enrichir votre confiance en vous et dans les autres, lire cet ouvrage ne sera pas suffisant, cela nécessitera de votre part d’expérimenter et de pratiquer. C’est la raison pour laquelle l’approche se veut pragmatique, concrète, opérationnelle, visant l’utilisation immédiate des outils proposés.


    Alors, « construisez votre chemin en marchant », comme le dit si bien le poète espagnol Antonio Machado dans Champs de Castille :


    « Voyageur, le chemin


    C’est les traces de tes pas


    C’est tout ; voyageur,


    il n’y a pas de chemin,


    Le chemin se fait en marchant


    Le chemin se fait en marchant


    Et quand tu regardes en arrière


    Tu vois le sentier que jamais


    Tu ne dois à nouveau fouler »

    


    
      
        4. Michel Serres est l’auteur du best-seller Petite Poussette (Marabout, 2022).

      


      
        5. L’école de Palo-Alto est un courant de pensée et de recherche fondée par Gregory Bateson.

      

    

  


  
    CHAPITRE 1

    La confiance en soi


    « Impose ta chance, serre ton bonheur et va vers ton risque.

    À te regarder, ils s’habitueront. »


    René Char


    Comment puis-je avoir confiance dans les autres si je n’ai pas confiance en moi ? Que recouvre cette notion si difficile à définir, à décrire, à matérialiser ? Cela nécessite une bonne connaissance de soi, sachant que la confiance en soi est très relative. D’ailleurs, l’interrogation des personnes qui réussissent montre que la plupart doutent !


    La confiance en soi est suffisamment fragile pour chercher à s’en faire une alliée tout au long de sa vie. Elle se traduit dans notre réponse à une situation donnée, que l’objectif visé soit atteint ou non. Quelle était cette situation ? Quel était mon objectif ? Quels étaient mes besoins ? Par quels sentiments et émotions suis-je passé avant, pendant et après cette action ? Quelles croyances m’habitaient ? Étais-je en accord avec mes valeurs ? Quelles qualités ai-je mises en œuvre ? Quelles sont celles que je n’ai pas pu ou su mettre en œuvre ? Pour quelle raison ?


    En vous interrogeant de la sorte, vous développez le processus par lequel une personne prend du recul, de la hauteur, pour s’affranchir d’une dépendance d’ordre affectif, social, moral ou intellectuel. C’est la condition sine qua non pour se libérer d’un état de sujétion et prendre le pouvoir pour conduire sa vie comme souhaité.


    Cette confiance représente donc pour chacun un atout qu’il importe de cultiver, de biner, d’engraisser, d’arroser, car elle n’est jamais acquise ad vitam aeternam.


    → C’est tellement significatif chez les sportifs de haut niveau, tel le footballeur qui va totalement manquer le tir d’un penalty ou le basketteur qui va rater un lancer franc. Ce ne sont pas leurs compétences, leurs capacités, leur maîtrise du geste répété des centaines de fois à l’entraînement qui sont en cause, c’est leur confiance en eux qui se délite subitement par la pression de l’enjeu. Ces sportifs ne sont plus dans le moment présent, dans l’ici et maintenant leur permettant d’avoir le geste juste, ils sont submergés par leurs émotions ou des croyances négatives engendrant l’échec. Voilà la raison pour laquelle les sportifs musclent au quotidien leur confiance en eux au même titre qu’ils aiguisent leurs compétences techniques sportives.


    Il en est de même pour chacun d’entre nous : il importe en effet d’être construit intérieurement, d’être en accord avec soi pour aborder toute relation ou toute situation dans un cadre de confiance a priori. Nous devons apprendre à nous connaître pour mieux avoir conscience de nous, de nos actes, de notre potentiel.


    La clé réside dans la recherche du juste milieu, de cet équilibre significatif d’une personne centrée sur son axe, dans sa verticalité. Quand nous sommes en accord avec nous-mêmes, nous ressentons une fluidité intérieure se traduisant par une plus grande sérénité émotionnelle et mentale.


    Cette recherche intérieure n’est pas nouvelle. Les Hawaïens pratiquent encore comme une hygiène de vie une approche transmise par leurs ancêtres : le ho’oponopono. La notion de Pono est une des bases de la philosophie hawaïenne : « vivre Pono », c’est vivre aligné, centré, dans l’équilibre, dans le pardon. L’ho’oponopono vise à remettre en ordre, à corriger, à harmoniser, à nettoyer, à agir correctement dans le sens du pardon. Cette approche, vulgarisée par Luc Bodin6 ou encore Joe Vitale7, permet de se libérer des émotions accumulées qui conditionnent nos réactions et nos comportements. Pratiquer l’Ho’oponopono consiste à énoncer quatre mots à voix haute ou dans sa tête : désolé, pardon, merci, je t’aime. En disant ces mots, nous devenons plus bienveillants et positifs au quotidien. Il est essentiel qu’ils soient prononcés en toute conscience, en venant du cœur, sans se forcer.


    Dans son ouvrage Fais-toi confiance, la psychothérapeute Isabelle Filliozat estime le terme « confiance en soi » trop général. Elle définit quatre dimensions de la confiance en soi se construisant par étapes dès notre plus jeune âge :


    – la confiance de base se construit la première année dans les bras de nos parents et nous permet de ressentir un sentiment de sécurité intérieure ;


    – le deuxième niveau correspond à la confiance en sa personne renvoyant à ce que d’autres appellent notamment l’estime de soi ;


    – la troisième dimension de la confiance en soi correspond à la confiance en ses capacités, en ses compétences ;


    – la dernière dimension aurait trait à la confiance relationnelle se traduisant dans l’affirmation de soi.


    Comprendre les mécanismes, les ingrédients, les déterminants de la confiance en soi et se doter d’approches et d’outils la nourrissant nous permettent de la renforcer.


    Quand ces quatre étapes interagissent entre elles de manière positive, on est alors habité par une profonde confiance en soi, en la vie et en son futur.


    Les bénéfices sont très nombreux puisque la confiance en soi est la base de toute vie pleinement épanouie : des relations plus heureuses et plus riches, une plus grande réussite dans les projets, davantage d’audace pour entreprendre… Bref, la confiance en soi sera votre plus précieuse alliée dans tous les domaines de votre vie.


    La confiance de base ou sécurité intérieure


    « C’est une chose étrange à quel point la sécurité de la conscience donne la sécurité du reste. »


    Victor Hugo, Les Misérables


    Le concept


    Vous êtes-vous senti accepté dans votre famille alors que vous étiez totalement dépendant de vos parents dans vos premières années ? Vous êtes-vous senti aimé en tant qu’être ? Vous sentiez-vous rassuré quand vous pleuriez, quand vous aviez peur, sachant qu’un bébé qui pleure seul dans sa chambre est dans une terreur complète au bout de huit minutes ?


    L’environnement dans lequel vous avez passé vos premières années a été déterminant pour chacun d’entre vous : baigniez-vous dans une ambiance de bienveillance, de présence positive et souriante, de chaleur humaine, d’empathie vis-à-vis de vos besoins, de vos premières attentes, de vos premières souffrances ou non ? Receviez-vous des messages d’amour, de tendresse qui vous donnaient une sensation de protection ?


    Il est évident que les réponses à ces questions ont conditionné la manière dont vous êtes rentré dans la vie. Voilà peut-être une des raisons pour lesquelles certains abordent les situations dans un cadre de confiance a priori et d’autres non.


    Encore appelée « sécurité intérieure », cette confiance de base correspond à notre sensation corporelle d’être à notre place dans notre vie. C’est la sensation d’être confortablement installé à l’intérieur de soi, bien assis dans sa base, dans sa colonne vertébrale. C’est une sensation très physique, résultant de l’expérience corporelle construite dans le contact avec les parents.


    → Les gymnastes doivent être habités par cette sécurité intérieure pour réaliser leurs mouvements à la poutre ou aux barres parallèles. L’entraînement de ces sportifs de haut niveau vise également à fortifier cette confiance de base, car elle n’est jamais acquise définitivement.


    Cette sécurité intérieure varie également en fonction des situations où nous nous trouvons : comment êtes-vous dans l’eau ? Vous déplacez-vous tel un poisson totalement serein bien dans votre corps ? Peut-être que non, alors que dans les airs, au bout des attaches de votre parapente, vous vous prenez pour un oiseau ! Professionnellement, vous pouvez être à l’aise devant un parterre de dix personnes et perdre vos moyens devant cent personnes !


    Le sentiment qui prévaut dans ces situations que vous avez vécues comme difficiles est très souvent la peur. Nous gagnerions à nous confronter à ces peurs, à les reconnaître, à les écouter en nous faisant, parfois, aider par des thérapeutes pour les dépasser et mieux vivre avec elles. En dialoguant avec cette part de nous qui a peur, nous acceptons de l’aimer. En nous donnant le courage d’exprimer nos ressentis en lien avec l’émotion qui circule dans le corps, le niveau d’angoisse diminue, les tensions s’amenuisent, les contractions se diluent au profit d’une sérénité apaisante.


    Nous pouvons alors exprimer nos besoins avec plus de clairvoyance et formuler avec affirmation des demandes claires, avancer avec détermination vers nos objectifs de vie. Nous apprenons à donner un emploi du temps à nos priorités et ne priorisons plus nos actions en fonction des uns et des autres. Nous ressentons ainsi un sentiment intérieur de fierté !


    Nous découvrons le plaisir de s’aimer, de s’accepter et de se respecter profondément plutôt que d’attendre de l’autre des salamalecs non vécus… Nous cherchons souvent dans le regard de l’autre la reconnaissance que nous ne savons pas nous donner, mais cette quête éperdue est perdue : apprenons donc à nous alimenter de ce sentiment de sécurité intérieure, même si nos interlocuteurs peuvent y participer par la qualité de leur regard et de leur propos à notre égard.


    Chacun gagnerait à évaluer le compte courant de sa confiance de base pour savoir s’il est débiteur ou créditeur. La réponse n’est pas neutre puisqu’elle déterminera votre capacité à vous engager, à prendre des décisions, à être vous-même. Si votre compte est déficitaire, votre liberté d’être vous-même sera freinée par un besoin excessif de sécurité qui visera à combler ce vide intérieur.


    La carence des rapports affectifs pendant la tendre enfance génère souvent des adultes ne supportant pas la solitude. Ils deviennent dépendants du contact avec les autres et se réfugient alors dans des alternatives souvent addictives (radio, télévision, tabac, alcool, travail, drogue, shopping, religion, etc.). Ces comportements ne résolvent toutefois pas les difficultés, ils ne sont que fuite en avant et rustine sur une jambe de bois !


    Si vous répondez positivement à la majorité des questions suivantes, vous gagneriez à restaurer, à développer, à renforcer votre confiance de base par l’expérimentation des pratiques qui suivent.


    ▶ Supportez-vous difficilement d’être seul, en tête à tête avec vous-même ?


    Êtes-vous accro à votre téléphone ?


    Avez-vous facilement recours à une cigarette, à un verre d’alcool pour combler le vide auquel vous êtes confronté ?


    Allumez-vous de manière réflexe la télévision ou la radio pour éviter le silence ?


    Ressentez-vous d’avoir toujours le besoin d’être occupé ?


    Avez-vous souvent peur de manquer d’argent, de perdre votre emploi ?


    La pratique


    > La respiration abdominale profonde


    Nous ne pourrions pas vivre sans oxygène. Or, quand vous êtes en colère ou stressé, vous oubliez de respirer, privant votre organisme de son carburant. Ce n’est pas un hasard d’entendre une personne prisonnière de ses émotions dire « je vais prendre l’air ». En fait, cela signifie « je vais respirer pour retrouver une sérénité intérieure ».


    Il importe donc d’être toujours connecté à sa respiration, seul moyen d’apporter à nos cellules l’oxygène dont elles ont besoin. Une bonne respiration a de réels atouts sur l’équilibre physique, émotionnel et mental.


    → Avant tout exercice, les sportifs de haut niveau prennent un temps préalable de respiration profonde. Ils ont intégré dans leur routine cette pratique comme déterminante pour la réussite de leurs gestes, leurs pratiques et leurs postures. Cette respiration est leur meilleur allié pour se centrer sur eux-mêmes, faire abstraction de leur environnement souvent polluant (pression d’enjeu) et alimenter leurs cellules de leur carburant.


    Chaque matin, chaque soir, mais aussi lors de toute situation où vous vous sentez submergé par l’angoisse, pratiquez l’exercice suivant qui ne vous prendra que quelques minutes.


    ▶ Installez-vous confortablement dans un endroit calme et placez une main à plat au niveau du nombril.


    Commencez à respirer lentement en imaginant que l’air inspiré gonfle un ballon dans le bas-ventre et qu’il est synonyme d’une énergie ressourçante.


    Expirez par la bouche, calmement, sans forcer.


    Concentrez-vous sur cette respiration, concentrez vos pensées sur cette action afin qu’elles ne se dispersent pas sur des situations négatives significatives de stress.


    Cette respiration doit s’effectuer en quatre temps égaux de 5 secondes environ : le temps de l’inspiration, le temps de retenue du souffle, le temps de l’expiration, le temps des poumons vides.


    Cette première approche pourra se poursuivre et être approfondie en intégrant des cours de sophrologie ou de yoga pour développer votre capacité à être dans l’ici et maintenant avec vous-même et vous reconnecter avec votre corps.


    > La marche consciente


    Avez-vous déjà remarqué que vous allez marcher pour vous calmer, ou que vous faites les cent pas sans y réfléchir lorsque vous êtes en pleine réflexion ? Ce n’est pas un hasard : la marche permet de vous reconnecter avec vous-même, tout comme le permet la méditation. Il s’agit d’une méthode de relaxation tout indiquée pour se libérer du stress.


    Le chercheur Edouard Stiegler, en mission en Afghanistan dans les années 1980, fut étonné par la capacité hors norme des nomades à parcourir de longues distances sans se fatiguer, qu’il décrit en ces termes : « Les hommes, la plupart d’âge moyen, le visage buriné, le regard fixé à quelques mètres devant eux, parfois vers l’horizon, avançaient en tenant leur dromadaire par le licol, cheminant à pas réguliers, larges et rapides, avec une ardeur que rien ne semblait devoir fléchir. Absorbés en eux-mêmes, résolus comme leurs bêtes surchargées de ballots énormes, j’appris par un passant qui parlait leur langue qu’ils venaient du sud, un voyage de 700 km, d’une seule traite, à part les bivouacs nocturnes. Ils offraient le spectacle de grands voyageurs poussiéreux, mais non celui de gens fatigués. »


    Dans son ouvrage Régénération par la marche afghane, Edouard Stiegler nous fait valoir les bénéfices tant pour le corps que pour l’esprit de cette marche qu’il a dénommée afghane : basée sur le principe de la coordination de la respiration au rythme des pas, elle induit une suroxygénation naturelle faisant entrer plus d’air dans les poumons qu’en temps normal, permettant ainsi de mieux régénérer le corps, mais aussi de porter un regard bienveillant sur soi-même par la conscience de soi.


    De la même manière, dans ses vidéos sur YouTube, Christophe André, psychiatre et psychothérapeute français qui fut l’un des premiers à introduire l’usage de la méditation de pleine conscience en psychothérapie, vous donnera envie de vous initier ou de développer la pratique de la marche qui vous permet de vous retrouver, qui nettoie et aère l’esprit en favorisant une meilleure gestion de votre vie. Il précise quelques principes pour faire de ces moments un allié de votre vie intérieure : marcher seul, dans la nature, sans effort, en se donnant du temps.


    > Les contacts physiques


    La sécurité de base se construit dans le contact, car il vous permet de vous connecter ou reconnecter avec votre corps :


    – multipliez les contacts physiques ;


    – pratiquez un sport collectif ou individuel comme le judo ;


    – respirez dans ce contact comme pour vous remplir de son énergie, de la présence physique de l’autre ;


    – pratiquez les massages corporels qui vous permettront de découvrir, d’apprivoiser, de vous familiariser, d’accepter votre corps.


    > Se parler avec bienveillance


    Donnez-vous des temps morts, comme au basket ou au handball, pour vous remémorer votre tendre enfance. Visualisez ce petit garçon ou cette petite fille dans son univers de l’époque. Donnez-lui la tendresse dont il (elle) a besoin. Écoutez-le (la), parlez-lui. Expliquez-lui les raisons pour lesquelles il (elle) ne se sent pas bien. Dites-lui qu’il (elle) n’y est pour rien. Il (elle) avait le droit de recevoir de la tendresse et du respect comme tout enfant sur Terre. Ce n’est pas de sa faute. Accueillez le bébé que vous étiez comme il aurait dû l’être, avec amour et respect. Murmurez-lui des messages importants : « Je t’aime », « Tu es important pour moi », « Tu es bienvenu », « Je suis heureux de vivre avec toi ».


    Avoir une conversation sincère avec quelqu’un de proche comme un ami, un conjoint ou un membre de la famille peut renforcer votre relation avec lui. Dites-lui à quel point vous l’appréciez, vous l’aimez et demandez-lui son propre vécu vis-à-vis de vous, il est tellement agréable d’entendre des messages bienveillants sur soi.


    Souvenez-vous que vous êtes responsable de votre bonheur. L’amour de soi générant l’épanouissement personnel provient de l’intérieur. Ne soyez pas trop dur envers vous-même et tâchez de vous respecter pour ce que vous êtes aujourd’hui, pas pour qui vous voulez être à l’avenir.


    > Examiner sincèrement toutes vos relations


    ▶ Vous arrive-t-il de vous sentir mal aimé ou négligé par l’une d’elles ?


    Est-ce que vous vous sentez en sécurité avec vos proches ou êtes-vous souvent moins sûr de vous ?


    Quelle en est la raison ? Votre jugement est-il pertinent ? Repose-t-il sur des faits objectifs ?


    Comment alimentez-vous cette situation ?


    Que pourriez-vous expérimenter pour la dépasser ?


    Sachez écarter de votre environnement certaines personnes qui, finalement, vous font plus de mal que de bien, alors qu’elles se définissent comme des amis.


    ▶ Et si vous abordiez un de ces interlocuteurs en toute simplicité pour lui faire partager votre ressenti, lui exprimer vos besoins et vos attentes par rapport à vos relations ? Alors, avec qui et quand passez-vous à l’acte ?


    Si cet exercice vous apparaît trop difficile pour l’instant, n’insistez pas et attendez le moment opportun.


    La confiance en sa personne ou estime de soi


    « Nos croyances sont plus douloureuses que la réalité qu’elles décrivent. »


    Katie Byron8


    Le concept


    La confiance en sa personne est largement déterminée par les pensées que nous entretenons à notre propre sujet et la manière dont nous nous sentons avec ces pensées.


    Elle se traduit par le discours que nous avons avec nous-mêmes, le matin devant notre miroir.


    ▶ Cette personne dont vous voyez le visage est-elle quelqu’un de bien ?


    Êtes-vous fier de ses comportements, de ses actes ? A-t-elle agi conformément à ses valeurs ?


    Y a-t-il adéquation entre ses agissements et ses valeurs ?


    Est-elle en accord avec elle-même ?


    La confiance est également influencée par les émotions qui nous traversent dans les diverses situations vécues. Elle est un processus très personnel, qui peut fluctuer dans le temps. Elle suppose donc de notre part la découverte et la compréhension de nos émotions, notre capacité à affirmer nos désirs et nos besoins, et à nous différencier des autres sans craindre d’être rejeté. La prise en compte de ces différents états construit la confiance en notre propre personne.


    Nous avons un bon point de repère pour savoir que ce n’est pas le cas : notre conscience nous fait alors effectuer quelques heures supplémentaires la nuit… Ces insomnies nous renvoient à ce qui est juste et pertinent en notre for intérieur et démasquent les arguments tous plus fallacieux les uns que les autres avec lesquels notre mental nous alimente pour justifier nos écarts.


    Apprenez à écouter, à ressentir ces sensations physiques et émotionnelles pour mieux gérer ces situations auxquelles vous vous êtes exposé. C’est l’étape préalable pour développer la confiance en votre personne, en vos sensations, et de ce fait favoriser votre capacité à affirmer vos désirs, vos besoins, vos valeurs.


    Cette estime de soi trouve également sa source dans les messages reçus pendant l’enfance, sachant que chacun a le pouvoir de les changer.


    Si nous reprenons l’étymologie de « confiance », avoir confiance en quelqu’un signifie que l’on considère cette personne comme fiable. Dès lors, pour construire une authentique confiance en soi, il faut avant tout apprendre à se fier à soi, autrement dit à ses capacités et à ses ressources personnelles. Pour ce faire, il est indispensable de faire connaissance avec soi-même. Le manque de confiance en soi provient avant tout d’un manque de conscience de soi et de ses capacités.


    Pour mieux comprendre cet état de fait, rappelez-vous par quels sentiments vous étiez traversé quand vous avez abordé pour la première fois une nouvelle situation ou un nouveau lieu. C’est certainement l’appréhension de la nouveauté qui dominait, puis la confiance s’est installée à mesure que vous vous êtes familiarisé avec cette situation ou ce lieu.


    Il importe également d’apprendre à évaluer ses actions par rapport à ses propres valeurs. Lorsqu’un individu accomplit une chose qu’il pense valable, il ressent une valorisation. Lorsqu’il évalue qu’une action est en opposition avec ses valeurs, il remet en cause sa propre estime. Cette évaluation se mesure alors dans notre congruence qui résulte du calque existant entre nos actes, nos émotions et nos valeurs (voir chapitre 3).


    Pourquoi certains enseignants se font-ils chahuter alors que d’autres se font respecter par la même classe d’élèves ? C’est une histoire de congruence qui se traduit par une détermination, une autorité naturelle, une conviction dans leurs propos leur permettant d’emporter l’adhésion de leurs interlocuteurs.


    Faisons référence à la culture orale africaine qui perpétue des rituels poétiques et musicaux valorisant les personnes. Ils agissent sur le subconscient et transforment l’être. Le professeur Jean Kabuta9 a été le premier à enseigner le Kasàlà en dehors de l’Afrique, qu’il a enrichi par l’écriture. Le Kasàlà permet de s’affirmer, de reconnaître ses qualités mais aussi ses défauts avec humour et bienveillance, de prendre sa place dans la collectivité sans soumission ou agression.


    ▶ Prenez une feuille blanche sur laquelle vous mettez vos prénom et nom, puis énumérez vos qualités morales et physiques ainsi que vos points à développer.


    Pour vous faciliter ce travail, pensez aux compliments que l’on vous fait ou que l’on pourrait vous faire. N’hésitez pas à utiliser des métaphores, comme balourd comme un hippopotame, malin comme un singe, solide comme un roc, souple comme un roseau.


    Une fois ce portrait réalisé, choisissez une personne de confiance pour lui déclamer votre autoportrait en le regardant dans les yeux.
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