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Partie 1

WTF is la confiance en soi ?

	
	
	
Le mythe de la confiance en soi


Un moyen et non une finalité


Avec une mère juriste très tatillonne sur le poids des mots et dont les trois piliers éducatifs se résumaient à « pipi, les mains, les dents », « les mains sur la table » et « les mots ont un sens », j’ai vite assimilé que sans définition précise des choses, je n’irai pas loin dans la vie.



Dans le cadre de la confiance en soi, qui est une expression qu’on ressort un peu à toutes les sauces, ne pas avoir de définition claire du sujet revient à prendre le risque de s’autocataloguer dans une case qui ne correspond pas du tout à notre problème. Si ça a l’avantage de nous faire sortir d’une forme de flou artistique sur notre condition et de trouver un coupable à nos maux sur le court terme, ça nous condamne à passer à côté de la véritable racine de notre problématique et à appliquer des solutions dans le vide qui nous empêcheront de créer le changement souhaité. Un peu comme si tu essayais de soigner une gastro avec du sirop pour la toux.


Amour, gloire et popularité

J’étais jusqu’à très récemment encore convaincue que la confiance en soi était le fait de n’avoir peur de rien, de croire aveuglément en son potentiel, d’en avoir rien à foutre du jugement extérieur, d’être capable de chanter Michel Telo avec l’accordéoniste dans le métro et d’avoir un cercle social de la taille de l’Amérique. Sauf que dit comme ça, la confiance en soi devient une caricature d’un roi Soleil — ou d’un Lion ascendant Lion pour les millenials qui me lisent — qui n’existerait qu’à travers le regard de l’autre et qui aurait donc besoin de multiplier les expériences d’expression extravertie de lui-même pour se sentir vivant. Ce qui, entre nous, est un programme qui me fatigue d’avance.

Surtout que, pour avoir moi-même été l’incarnation de cette définition erronée de la confiance en soi pendant de nombreuses années, j’ai bien vu que ça ne tenait pas la route. Parce que si je cochais toutes les cases de la reine des cours de récré de la petite section de maternelle au lycée, c’est précisément parce que je m’adaptais constamment à ce qui me garantissait amour, gloire et popularité, sans vraiment me demander ce que moi je voulais réellement être :


	J’étais première de la classe quand c’était stylé auprès demes camarades. 



	Je sabotais mes contrôles quand il s’est avéré que Jimmy, le beau gosse du CM1 que j’avais trop envie de pécho, avait une préférence pour les bad girls. 



	Je chantais à la chorale du collège en sixième avant que les gars que je considérais comme populaires finissent par décider que c’était un truc de geeks. 



	Et j’ai même poussé le vice jusqu’à carrément arrêter d’aimer des trucs parce que la tendance printemps-été 2005 était tout simplement d’en avoir rien à foutre de rien.






Bref, ma valeur personnelle se résumait à une course sans fin vers la validation extérieure, et mon seul moteur de passage à l’action était la perspective de la reconnaissance des gens que je trouvais stylés. Ce qui signifie notamment qu’entre deux parties de « championnat du monde de l’approbation d’autrui », c’était le vide intersidéral et l’encéphalogramme plat de la vie puisque j’étais incapable d’être quelqu’un si ce n’était pas pour quelqu’un d’autre.

L’une des premières choses que j’enseigne donc à mes élèves — maintenant que je suis passée par quelques années de thérapies, une formation de coaching et des centaines d’heures de pratique —, c’est que la confiance en soi n’a rien à voir avec ce que MTV, Hollywood et Instagram nous fourrent dans le crâne depuis notre plus tendre enfance.

Qu’on ne se méprenne pas :


	Je suis toujours la plus grosse groupie d’Ariana Grande.



	Si mon copain me le permettait, j’aurais un poster de Nicki Minaj au-dessus de notre lit pour me rappeler la bad b*tch que je suis chaque jour que Dieu fait.



	Et je prends toujours un plaisir orgasmique à partager mes accomplissements avec mes proches et mes moins proches pour voir cette petite flamme éphémère du « daaaamn she did it » s’allumer dans leurs yeux.






Mais j’ai beau chérir le monde de la pop culture et de la confiance en soi sauce sourire Colgate à l’américaine de tout mon cœur, j’aimerais aujourd’hui déconstruire le mythe selon lequel la confiance en soi serait proportionnelle au bruit que nous faisons, et réservée aux figures charismato-bombesques semblant tout droit sorties de l’utérus de Tina Turner. Parce qu’après avoir passé près de cinq ans à étudier le sujet de fond en comble en ayant été mon premier cobaye et en ayant accompagné près de quatre cents personnes sur cette problématique, une chose est sûre, c’est que la confiance en soi n’a absolument rien à voir avec le fait de se sentir sept jours sur sept comme Beyoncé au Superbowl, d’être dépourvu de doutes, d’éliminer la peur de son quotidien, d’être à l’aise en public et de cocher toutes les cases du succès. Alors, WHAT THE F*CK IS IT ?

Eh bien, la première chose à se mettre en tête pour appréhender la bête, c’est que LA CONFIANCE EN SOI N’EST PAS UNE FINALITÉ, MAIS UN MOYEN. Dans le sens où ce n’est pas le fait de réussir à atteindre tes objectifs, que ce soit gagner ton premier million, chanter à l’Olympia ou faire un Saint-Malo–Honolulu à la nage.


La confiance en soi, c’est le moteur qui te permet de passer à l’action pour atteindre ta destination. Et pas n’importe laquelle, celle qui te fait kiffer et qui reflète TES envies, TES besoins et TES objectifs personnels.






La barbe, le lavabo et l’éponge

Ainsi, la première étape pour faire intégrer à tes neurones que la confiance en soi est un moyen et non une finalité, c’est de bannir de ton vocabulaire l’expression « je veux prendre confiance en moi » ! Je vais risquer une métaphore (pas terrible) basée sur une petite histoire personnelle et un peu triviale qui m’est arrivée ce matin. Cette image a un bon potentiel d’illustration. Je m’explique.

En allant dans la salle de bains au saut du lit, pour me brosser les dents, je me suis aperçue avec horreur que des poils de barbe traînaient dans le lavabo avec autant d’aise que s’ils me payaient un loyer. Une fois l’envie de meurtre et la montée de fièvre passées, je me suis donc dit qu’il me fallait une éponge. Pas parce que je kiffe l’objet en tant que tel, mais parce que c’était l’outil qui allait me permettre d’atteindre mes véritables objectifs, c’est-à-dire déloger les indésirables de ma salle de bains, ne pas avaler de poils en me lavant les dents et étouffer mon mec avec, afin que la probabilité de revivre cet outrage retombe à zéro.

Eh bien, la confiance en soi, c’est ton éponge. Comme tous les outils, ça ne vaut pas grand-chose en tant que tel si tu n’en fais rien. Raison pour laquelle rechercher la confiance en soi pour la confiance en soi n’a pas de sens. Il faut toujours que tu l’associes à une finalité pour lui en donner un.

Je te donne quelques exemples pour te faire la main, mais voici à quoi ça peut ressembler : « Je veux prendre confiance en moi pour demander une augmentation », « Je veux prendre confiance en moi pour dire à mes parents que j’arrête mes études », « Je veux prendre confiance en moi pour dire non à ma pote qui me met une pression de gueux pour monter une boîte avec elle » ou « Je veux prendre confiance en moi pour dire au fromager que je ne vais finalement rien prendre parce que je n’avais pas compris que les 200 grammes de Saint-Nectaire coûtaient le prix d’une semaine de courses »… 


Attention ! Là où ça se corse, c’est que la confiance en soi n’est pas le fait de passer à l’action pour réussir à concrétiser n’importe quelle vulgaire finalité. Au contraire, ce qui la rend aussi convoitée, c’est que c’est une force spéciale qui permet de donner vie à tes aspirations les plus profondes.






Donne vie à tes aspirations profondes


Si la confiance en soi se résumait à la capacité de quelqu’un à passer à l’action, tous sujets confondus, pas sûr que ce fût suffisant pour résister aux appels des bières en terrasse et pour passer tous mes dimanches enfermée chez moi afin d’en écrire un livre. En revanche, ce qui est resté vrai depuis ma découverte du showbiz à la kermesse du CP, c’est que je damnerais père et mère pour une paillette, un frisson ou n’importe quel truc qui brille.




Un moteur à tes aspirations

Mon feed Instagram est rempli d’avant-après de chirurgie esthétique, je peux faire une syncope si je croise Anne-Laure de la Star Academy 1 dans la rue, et la majorité de mon temps libre est dédié au visionnage de Homecoming de Beyoncé sur Netflix ou à l’écoute de podcasts d’enquêtes sur des meurtres. Alors, si j’ai fait de la confiance en soi mon sujet de prédilection, ce n’est pas par hasard, mais précisément parce qu’elle combine toutes mes passions. Si je devais la personnifier, j’aime à penser que ce serait l’équivalent d’un hybride entre Julie Lescaut, Margaret Thatcher et Jennifer Lopez, qui régnerait en maître sur le royaume de la motivation, nous permettant simultanément de retrouver notre vérité personnelle au milieu des 7000 injonctions qu’on s’impose, de tenir nos peurs à distance et de nous donner l’élan nécessaire pour retourner tous les Zéniths de France et de Navarre. Car à la différence des autres moteurs de passage à l’action, le moteur « confiance en soi » est celui qui permet de donner vie à nos aspirations les plus profondes.

Pas celles de tes parents, pas celles de ta vieille tante Marie-Chantal, pas celles de ton N+1, pas celles de la société… les tiennes !

Celles qui sont enfouies au plus profond de ton cœur et de ton âme et que tu nourris dans le plus grand des secrets. Celles que tu as étouffées sous douze couches de cynisme pour t’assurer de ne pas t’attirer les moqueries de ton entourage et que tu n’as peut-être encore jamais avouées à qui que ce soit. Je répète : La confiance en soi, c’est la capacité à donner vie à nos véritables aspirations.

Je t’invite donc dès maintenant à mettre ta lecture en pause, à noter cette définition sur douze Post-its et à les coller sur la lunette de tes toilettes, ta porte d’entrée et ton frigo afin que ça te rentre dans la tête aussi efficacement que le refrain de « Call Me Maybe ».




So f*cking dantesque !

Si on ne comprend pas cet élément, c’est quasiment impossible de comprendre pourquoi prendre confiance en soi est un exercice so f*cking dantesque ! En effet, si la confiance en soi est le fait de trouver le courage de faire les choses qu’on a vraiment envie de faire, ça induit qu’on doit se lancer dans un tri de notre tête digne des plus belles prestations de Marie Kondo 1 pour réussir à se reconnecter à ce qui nous fait vraiment vibrer. Et ça, ce n’est pas facile, car on a parfois tellement appris à avoir honte de ce qu’on aimait réellement que le simple fait de s’avouer à soi-même ce qu’on ferait si on était sûr de ne pas échouer ou de ne pas être jugé peut s’avérer une épreuve d’un niveau de difficulté Ninja 12+.


Effectuer ce travail n’est pas très ragoûtant parce que ça nécessite d’aller décortiquer, analyser et trier vingt, trente, quarante, cinquante ou soixante ans de construction personnelle, d’attentes extérieures, de projections, d’injonctions ou d’automatismes qui nous ont été imposés ou que nous nous sommes imposés nous-mêmes pour mener notre vie du mieux que nous pouvions, avec les outils que nous avions à disposition.



Et quand on voit le niveau de résistance qu’on peut ressentir à l’idée de refuser un simple cookie ou de se lever de son canapé pour faire trente-deux minutes de sport, on comprend bien le défi que peut représenter un travail de remise à plat d’années de vie commune avec sa programmation personnelle.

Et, de la même manière qu’on explique qu’il n’y a pas de courage sans peur, il n’y a pas de confiance en soi sans expression profonde de notre personnalité. Si tu acceptes un poste de manager au travail parce que c’est dans l’ordre des choses et que ça va rassurer tes proches, alors que ce que tu veux réellement, c’est garder ton poste actuel, ce n’est pas de la confiance en soi, même si d’extérieur, tu passes pour la meuf qui ne recule pas devant un challenge. Au contraire, si tu choisis ce même poste de manager parce que le défi te fait vraiment envie même si ça te fait peur, alors là, oui, on peut parler de confiance en soi. La différence étant que la cause de ton passage à l’action sera extérieure dans un cas et intérieure dans l’autre. Et c’est exactement pour cette raison que la confiance en soi n’est pas l’apanage des extravertis et ne peut pas avoir une expression unique.

En effet, une personne introvertie qui fait sa life tranquillement dans son coin, qui ne parle pas en public ou qui ne souhaite pas s’exposer sur les réseaux sociaux pour promouvoir son travail, peut faire preuve d’une très grande confiance en elle dans le cas où ses comportements viennent satisfaire ses envies les plus profondes. De la même manière, une personne qui coche toutes les cases des critères extérieurs de la confiance en soi, qui pourraient par exemple se résumer au fait d’avoir plein de potes, de faire les choses en grand et de collectionner les accomplissements, peut en réalité s’avérer complètement paralysée par le regard des autres, être dans la surenchère pour constamment prouver sa valeur et avoir une confiance en elle au fond des chaussettes.

Ce n’est pas parce que Jeff Bezos a décidé de s’envoyer dans la stratosphère dans son vaisseau phallique, accomplissant ce que le reste de l’humanité n’a jamais accompli, qu’il a confiance en lui. Et ce n’est pas parce que mon plus gros rêve dans la vie est de profiter de ma famille et de mon labrador que je suis une grosse merde qui vit dans la peur et qui gâche son potentiel par manque de confiance en elle.




Pourquoi tu gâches ta vie ?

Le potentiel est une force en puissance qui permet de créer, d’agir et de bouger. Donc, « gâcher son potentiel » signifie seulement qu’on ne va jamais aller puiser dans cette force et qu’on risque de le regretter. Mais il ne peut pas y avoir de notion de gâchis si tu décides d’utiliser cette énergie pour ce qui te tient à cœur, que ce soit prendre soin de ta santé mentale, t’occuper de tes enfants, ouvrir ton resto ou envoyer Beyoncé sur la Lune. Dès lors, quand quelqu’un t’accuse de « gâcher ton potentiel », il est seulement en train de te dire que tu ne l’utilises pas pour réaliser ses aspirations à lui ou celles qu’il valorise. Or, ça, ça soulève un problème plus profond, dont, Dieu merci, on parle beaucoup dans le cadre de la sexualité, mais malheureusement un peu moins en développement personnel et qui est celui du consentement : le fait d’imposer nos attentes aux autres sans qu’ils aient leur mot à dire, sous peine de représailles plus ou moins violentes, est encore une pratique largement banalisée au sein de nos différentes structures sociales. Ce qui explique pourquoi nous sommes aussi nombreux à penser que nos envies profondes ne sont pas valables et que nous devons adopter celles qui sont acceptées dans nos milieux de référence afin de ne pas créer de conflit, de ne pas faire de vagues ou de ne pas créer de rupture. S'il ne s’agit pas de situations de violence psychologique intense, l’expression authentique de notre personnalité, de nos envies et de nos intérêts est suffisamment inhibée pour entacher notre confiance en nous.






La confiance en soi n’est pas un état émotionnel


Beaucoup associent encore la confiance en soi au fait de se sentir bien, puissant, à l’aise, en sécurité et en pleine maîtrise de ses capacités. C’est faux de chez faux de chez archi-faux. Tout simplement parce qu’il n’y a pas, d’un côté, des surhumains dépourvus de peur et, de l’autre, des gens condamnés à vivre en flippant de la moindre piqûre de moustique.




La peur a un rôle fondamental dans notre organisme et ne pas la ressentir est de l’ordre de la maladie mentale.



Ce qui caractérise les gens qui ont confiance en eux, c’est leur capacité à agir et à poursuivre leurs aspirations personnelles, et ce, peu importe l’état émotionnel dans lequel ils sont. Poursuivre ses envies s’avère souvent être une sortie de zone de confort. Or, ton cerveau, te préférant en sécurité, donc en mode Bridgerton, pizza et dodo à 22 heures, va faire tout ce qui est en son pouvoir pour t’éviter de te lancer dans des aventures t’en faisant sortir. Il va donc avoir recours à l’artillerie lourde des mécanismes de dissuasion et t’attaquer avec des ressentis tous plus dégueulasses les uns que les autres comme la gêne, la peur, le stress, l’inconfort et tutti quanti pour te terroriser et te convaincre de ne pas te lancer.

Si ton petit rêve caché est de t’inscrire à la « Nouvelle Star », il est fort possible que tu ressentes du trac, de l’inconfort, du stress et de la peur au moment d’aller chanter « Dieu m’a donné la foi » face à André Manoukian. Avoir confiance en soi n’est pas le fait de ne plus avoir peur, mais de faire en sorte que cette dernière ne devienne pas un facteur paralysant ou un élément inhibiteur de ton passage à l’action.




La palette émotionnelle


La clé de la confiance en soi réside dans ta familiarisation avec la palette émotionnelle. Car plus tu es capable d’expérimenter tes émotions les plus désagréables, plus tu vas pouvoir gagner en liberté d’agir, plus tu vas pouvoir multiplier les expériences et moins tu vas t’interdire d’être toi-même par peur du regard des autres, de l’échec, de la critique, etc.




Quand, par exemple, tu as peur de prendre la parole en public, de te lancer dans un projet entrepreneurial ou de poster ta cover de « I’m alive » sur YouTube, ce n’est pas le flop, l’échec ou les commentaires de potentiels trolls qui vont te bloquer et t’empêchent de passer à l’action. C’est la perspective de ressentir de la honte, de l’embarras, du stress ou de l’anxiété.



On n’a pas vraiment peur des conséquences de nos actes, on a peur de l’émotion qu’ils vont nous procurer. à partir du moment où on comprend que c’est seulement la perspective de ressentir certaines émotions qui nous empêche de passer à l’action, on peut donc beaucoup plus facilement relativiser en se disant que la honte, la déception, la vulnérabilité ou l’impuissance ne causeront pas notre mort, mais seront seulement un inconfort temporaire.

Si, en revanche, on souhaite éviter à tout prix de ressentir certaines émotions, on va s’empêcher de vivre certaines expériences. Par exemple, refuser la vulnérabilité t’empêchera de te lancer dans quelque chose de nouveau dont tu ne connais pas tous les rouages comme l’entrepreneuriat, ta première conférence ou des cours de boxe. Tout comme refuser la déception t’empêchera de réaliser tes rêves, de prendre des risques ou de t’engager dans de nouvelles relations par peur qu’elles ne s’avèrent pas à la hauteur de tes attentes.

C’est pour ça que, contrairement à ce qu’on croit, le plus gros piège dans lequel tu puisses tomber, c’est de croire qu’il faut attendre d’être dans un état émotionnel de maîtrise, de puissance et de sécurité pour commencer à agir. Parce que les sensations de maîtrise et de sécurité que tu ressens aujourd’hui sont en fait le résultat d’années de pratique sur le sujet sur lequel tu te sens en confiance. Mais si tu n’avais pas accepté de te débattre avec ton piano, tes fichiers Excel ou tes montages vidéo entre tes 6 et tes 23 ans, ça n’aurait jamais pu devenir des objets de maîtrise et de sécurité. Or, aujourd’hui, attendre un état émotionnel de sécurité, de maîtrise ou d’aisance pour agir te condamne à expérimenter uniquement ce qui est su, ce qui est confortable et ce qui est sous contrôle.

Ce qui te fait donc perdre en liberté puisque, à partir du moment où tu souhaiteras explorer le champ des possibles, innover, tester ou expérimenter, tu te l’interdiras parce que tu seras dans le refus de ressentir l’ensemble de la palette émotionnelle liée à la nouveauté, à l’apprentissage, à l’incertitude ou au tâtonnement. Parce que si ça génère de l’excitation, de la stimulation intellectuelle et une sensation d’accomplissement, l’apprentissage vient aussi avec son énorme lot de frustration, de déception, d’incompréhension et de vulnérabilité. Donc, si tu refuses ces états émotionnels, tu t’arrêteras automatiquement à la première difficulté.

Ce qu’il faut donc que tu retiennes et que tu surlignes en jaune avec toutes tes mains, c’est que la confiance en soi est :


	 1. un moyen et pas une finalité, 



	2. la capacité à passer à l’action pour donner vie à ses aspirations profondes, 



	3. la capacité à expérimenter l’ensemble de la palette émotionnelle. 









1. * Coach spécialisée dans le rangement, connue pour sa théorie du désencombrement.



	
	

La construction de l’autocensure


À l’origine : nos mécanismes de survie


Une des raisons qui expliquent pourquoi il est aussi difficile d’avoir confiance en soi est le fait que l’espèce humaine semble programmée pour vivre en groupe. Car la nature s’étant un peu foutue de notregueule en termes de défense en nous refourguant des ongles à la place de griffes, et des dents qui mettent trois heures à venir à bout d’un steak trop cuit à la place de crocs, nous devons notre salut au fait que nos ancêtres aient utilisé leurs cerveaux collectivement pour se prémunir du danger et répondre àleurs besoins vitaux.



La survie des humains nus comme des vers face aux différentes menaces telles que les mammouths, les changements climatiques ou l’accès à la nourriture était aussi improbable que la victoire de la Macédoine du Nord face à l’Italie pour les qualifications de la Coupe du monde de football. Mais c’est justement en trouvant le moyen de compenser sa faiblesse physique par la coopération des individus que l’humanité a vaincu l’adversité. En effet, c’est fort de ce comportement collectif très adaptatif que nous avons pu, dans le désordre, coloniser la Terre entière, nous adapter à une multitude d’environnements, créer des sprays antimoustiques, maîtriser le feu… bref, devenir les maîtres du monde que nous sommes aujourd’hui et nous affranchir des menaces afin de pouvoir vivre dans le plus grand des calmes et manger nos Deliveroo devant six épisodes de Downtown Abbey sans l’ombre d’un prédateur.


Je coopère, tu coopères…

Or, c’est précisément parce que l’altruisme et la coopération se sont révélés si efficaces dans la survie humaine qu’ils ont été inscrits au fer rouge dans notre patrimoine génétique et que cela se traduit aujourd’hui par un besoin d’appartenance et de validation tellement fort que la plupart d’entre nous peuvent le ressentir dans leurs moindres cellules. Pour comprendre pourquoi il est si difficile de nous affranchir du groupe afin de poursuivre nos véritables aspirations, il est fondamental de revenir sur l’histoire de la coopération humaine. Bien qu’il existe encore des divergences au sein des communautés scientifiques sur ces sujets, il semblerait tout de même que la majorité d’entre elles s’accorde sur le concept du calcul coût/bénéfice.

Grosso modo, on envisagerait d’investir financièrement, émotionnellement ou physiquement en l’autre seulement en échange d’une réciprocité ou de l’assouvissement de nos intérêts personnels.

Certes, insinuer ainsi que les humains sont profondément égoïstes n’est pas du goût de tous, d’une part, et, d’autre part, ne donne pas une image super glamour de notre espèce — nous aurons l’occasion d’en reparler dans la deuxième partie du livre. Pourtant, la science semble avancer que toutes nos actions, même les plus Mère Teresaesques, ne sont jamais totalement dépourvues d’intérêt, et que si la nature a fait en sorte que notre paramétrage associe l’altruisme au plaisir ou, du moins, à la réduction de la souffrance, c’est probablement parce qu’il s’est avéré être un indispensable de notre survie.




The Big Mistake

Comme le défend la théorie appelée la Big Mistake Hypothesis formulée par Burnham and Johnson en 2005 1, les actes d’altruisme des humains se seraient développés à une époque où l’espèce vivait principalement en petits groupes composés de personnes connectées par des liens de parenté. Dans cette configuration, la coopération humaine profitait donc directement soit à la famille de l’humain qui faisait preuve d’altruisme, afin d’assurer sa descendance, soit à l’humain coopérant lui-même puisque son service allait pouvoir lui rapporter un bénéfice tel que de la reconnaissance, un statut ou de la protection. Ce qui s’avérait particulièrement important dans de petits groupes où on ne pouvait pas tout plaquer pour aller élever des chèvres dans le Larzac incognito ou refaire sa vie sous un faux nom à Bora-Bora si on avait fait une connerie.
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