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Introduction

La confiance est l’une de ces choses étranges de la vie qui s’avèrent étonnamment difficiles à maîtriser (la beauté et la qualité appartiennent elles aussi à cette catégorie). Vous estimez peut-être savoir ce que c’est, être certain de la reconnaître quand vous la voyez, mais il se peut que vous ayez du mal à la définir avec exactitude. La confiance est une expérience que vous vivez au quotidien, un élément que vous possédez très souvent, sauf en ces occasions importantes où elle semble vous fuir alors que vous pourriez vraiment mieux l’exploiter.

Dans ce livre, vous allez pouvoir dissiper la confusion autour de la notion de confiance et, en particulier, de ce que vous appelez peut-être la « confiance en soi ». Vous allez chasser toute la mystique qui entoure la façon de bâtir et de développer la confiance en soi, et qui vous faisait peut-être craindre de ne jamais pouvoir l’acquérir.

Chaque chapitre de cet ouvrage a pour but de vous aider à comprendre d’où vient votre confiance, comment vous pouvez générer sur commande une confiance incroyablement puissante et comment vous pouvez y parvenir de manière plus fiable et avec moins de stress. Pour progresser le plus rapidement possible, il vous faudra mettre immédiatement en pratique ce que vous apprenez, à savoir des conseils et exercices, jusqu’à apprécier cette confiance personnelle que vous avez en vous depuis toujours, en la ressentant profondément et durablement.

Prêt pour cette aventure ? C’est parti !

À propos de ce livre

Tapez le mot « confiance » dans un moteur de recherche, et vous recevrez plus de 50 millions de réponse. Voilà un énorme volume de contenus publiés pour une chose tellement naturelle. C’est également une indication de l’ampleur du sujet. Par conséquent, dans la mesure où vous souhaitez plonger au cœur de votre confiance, nous avons fait des choix lors de la rédaction de La Confiance en soi pour les Nuls.

La tâche qui vous attend est de construire votre confiance afin d’être plus influent, plus volontaire et plus à l’aise dans tous les domaines de votre vie. Ces domaines comprennent votre vie professionnelle et personnelle (amis et famille, amour, relations sociales, etc.). Nous vous épargnerons les analyses complexes en matière de développement personnel, et nous vous proposerons plutôt des conseils pratiques immédiatement applicables.

Vous devriez pouvoir plonger dans ce livre à la recherche de conseils pratiques et d’un soutien rapide pour des problèmes de confiance rencontrés au quotidien dans les situations suivantes :



	[image: coche.jpg] Vous préparer à une présentation importante ou à un entretien d’embauche ;

	[image: coche.jpg] Demander à la créature de vos rêves de vous épouser ;

	[image: coche.jpg] Décrocher le téléphone pour passer cet appel délicat à un nouveau client très important ;

	[image: coche.jpg] Passer à l’étape de la commande avec vos clients si vous êtes représentant ;

	[image: coche.jpg] Rebondir rapidement et judicieusement après un échec ;

	[image: coche.jpg] ... et bien d’autres.




Les conventions utilisées dans ce livre

Pour vous aider à vous repérer dans ce livre, nous avons défini quelques conventions :



	[image: coche.jpg] L’italique sert à mettre l’accent sur de nouveaux termes ou définitions ;

	[image: coche.jpg] Le texte en gras souligne un concept-clé au sein d’une liste.




Ce que vous n’êtes pas obligé de lire

Ce livre est avant tout un guide destiné à vous indiquer comment bâtir votre confiance. À certains moments, nous mettons en place le contexte dont vous avez besoin pour comprendre la situation. À d’autres, nous vous fournissons des éléments utiles à votre compréhension, mais pas nécessaires, pour mettre en pratique les notions traitées et en récolter les fruits. Dans la mesure où nous souhaitons que vous assimiliez avec le temps ces notions, nous avons fait en sorte que vous puissiez repérer facilement le contenu à garder pour plus tard :



	[image: coche.jpg] Le texte dans les encadrés : les encadrés grisés comprennent des histoires et anecdotes qui ne font pas partie intégrante de votre plan d’action. Vous pouvez donc vous abstenir de les lire si elles ne vous intéressent pas.

	[image: coche.jpg] Les infos éditoriales en début d’ouvrage : vous n’y trouverez rien de bien utile, sauf si vous recherchez des mentions juridiques et des informations techniques, auquel cas vous avez visé juste.




Hypothèses gratuites

Nous avons émis quelques hypothèses vous concernant. Nous sommes partis du principe que vous êtes un être humain normal désirant être heureux et avoir confiance en lui. Vous souhaitez probablement être plus efficace dans divers domaines de votre vie et plus à l’aise dans les situations délicates ou face à des personnes d’un abord difficile. Bien que vous agissiez probablement avec confiance dans de nombreuses situations, il vous manque peut-être parfois certaines capacités et compétences pour vous comporter comme vous le voudriez. Ce livre est fait pour vous si vous souhaitez :



	[image: coche.jpg] Progresser dans les domaines où vous vous sentez bloqué ;

	[image: coche.jpg] Devenir meilleur professionnellement et bénéficier d’une certaine reconnaissance pour les progrès effectués ;

	[image: coche.jpg] Vous sentir moins anxieux et stressé face aux tâches à accomplir ;

	[image: coche.jpg] Progresser afin d’acquérir une âme de meneur au travail et dans votre vie sociale ;

	[image: coche.jpg] Vous sentir capable de faire face à tous les problèmes susceptibles de jalonner votre vie.




Comment ce livre est organisé

Ce livre est divisé en six parties comprenant chacune plusieurs chapitres. Le sommaire détaille le contenu de chaque chapitre.

Première partie : Les bases de la confiance

Dans les chapitres de cette partie, nous vous expliquons la notion de confiance et les sentiments associés. Vous pourrez évaluer votre dose de confiance actuelle, découvrir comment repérer les domaines dans lesquels votre confiance croît et décroît, ceux dans lesquels vous avez besoin d’acquérir de la confiance en ce moment et identifier les éventuels blocages.

Fort de tous ces éclairages, vous pourrez bâtir votre propre programme, destiné à façonner la version superconfiante de votre moi que vous souhaitez présenter à la face du monde.


Deuxième partie : Préparer son arsenal

Tout le monde aimerait être plus confiant, mais, pour agir lorsque vous vous sentez tout sauf confiant, que ce soit dans la sphère professionnelle ou sociale, il faut de la motivation. Dans cette partie, vous serez invité à être en phase avec ce qui vous fait avancer dans la vie, à mieux comprendre vos valeurs les plus profondes et à exploiter ces informations afin d’obtenir ce que vous voulez.

Vous vous aventurerez dans le monde parfois tumultueux des émotions, des changements d’humeur et des sentiments extrêmes associés tels que l’extase, la colère et le désespoir. Cette partie vous aidera à vous mettre en phase avec votre motivation.


Troisième partie : Se façonner un moi plein de confiance

Dans cette partie, vous verrez comment procéder pour faire remonter à la surface votre moi le plus confiant. Vous troquerez le perfectionnisme contre l’efficacité, vous vous débarrasserez des attentes irréalistes afin d’apprécier vos expériences. Vous découvrirez comment agrandir votre zone de confort et atteindre vos objectifs en étant détendu et concentré. Enfin, vous établirez un lien entre votre esprit et votre corps, et vous vous apercevrez que le fait de mieux prendre soin de vous vous aide à cultiver votre confiance.


Quatrième partie : Afficher sa confiance

Il est naturel de souhaiter utiliser une confiance en soi grandissante pour influencer les autres. Dans cette partie, vous découvrirez comment propager votre moi confiant grâce à vos voix et apparence influentes. Nous vous aiderons à vous fixer des priorités afin d’en faire plus et de venir à bout des blocages et autres résistances. Cette partie vous permettra de projeter en permanence sur le devant de la scène votre moi le plus confiant.


Cinquième partie : Entraîner les autres

Dans cette partie de votre voyage dans l’univers de la confiance en soi, vous bénéficierez de conseils pour exploiter, au travail et dans votre vie personnelle, votre influence accrue. Vous utiliserez vos connaissances en matière de renforcement de la confiance afin que vos enfants grandissent en sachant agir avec confiance face aux défis qui se présentent au quotidien.


Sixième partie : Les dix commandements

Vous trouverez dans cette partie tout ce qu’il faut si vous souhaitez une dose d’inspiration ou un rappel de ce qui est important au quotidien : dix conseils et habitudes pour le quotidien, dix affirmations à ancrer dans votre inconscient et dix questions pour vous inciter à passer à l’action.



Les icônes utilisées dans ce livre

Dans chaque chapitre, vous trouverez les icônes suivantes. Elles mettent l’accent sur certains types d’informations susceptibles de vous être immédiatement utiles. Les voici expliquées :

[image: i0002.jpg]Cette icône attire votre attention sur une histoire personnelle susceptible de vous intéresser ou de vous être utile.

[image: i0003.jpg]Cette icône met en lumière un conseil pratique utilisable pour accroître immédiatement votre confiance.

[image: i0004.jpg]Cette icône indique un exercice que vous pouvez effectuer pour mieux comprendre votre personnalité et vos problèmes de confiance.

[image: i0005.jpg]Cette icône souligne des informations à prendre en compte et à garder à l’esprit lorsque vous exploitez votre confiance renforcée dans votre vie.

[image: i0006.jpg]Le texte accompagnant cette icône vous incite à la prudence lorsque vous traitez certains problèmes.

[image: i0007.jpg]Cette icône signale l’approfondissement de certains thèmes.


Par où commencer

Bien que tous les éléments et notions de ce livre puissent contribuer à façonner la version la plus confiante de votre personne, vous n’avez pas besoin de le lire de la première à la dernière page en un temps imparti. Vous tirerez le meilleur parti de votre lecture si vous privilégiez d’abord les sections correspondant aux domaines dans lesquels vous avez le plus besoin de renforcer votre confiance. Par exemple, si des changements professionnels ou la participation à une fête vous rendent anxieux, lisez d’abord les chapitres qui traitent ces questions. N’hésitez pas à plonger dans les sections les plus utiles pour vous actuellement.

Si, après avoir lu ce livre, vous êtes enclin à franchir des paliers supplémentaires en termes de confiance et de succès, nous vous recommandons des formations et un coaching plus personnalisés dans la partie « Ressources » de l’annexe.





Première partie

Les bases de la confiance

[image: i0008.jpg]


“J’en ai assez que tout le monde me manipule.”

 


Dans cette partie…

 


De la compréhension de la notion de confiance et des sentiments associés à l’élimination des jugements néfastes que vous avez sur vous-même, les chapitres de cette partie vous aideront à jeter les bases de votre nouveau moi confiant. Une fois en tête des idées sur ce que vous souhaitez, vous pourrez utiliser ces chapitres pour planifier le périple de votre vie et poser un certain nombre de jalons sur votre itinéraire.





Chapitre 1

Évaluer sa confiance

Dans ce chapitre :



	[image: triangle.jpg] Identifier les ingrédients-clés de la confiance

	[image: triangle.jpg] S’autoévaluer à l’aide des critères de confiance

	[image: triangle.jpg] Fêter ses atouts

	[image: triangle.jpg] Visualiser un nouveau moi superconfiant

	[image: triangle.jpg] Lancer l’opération « Changement »



Bienvenue dans le programme de renforcement de votre confiance. Nous sommes ravis de vous compter parmi nous pour ce qui s’annonce comme un merveilleux voyage vers la métamorphose. L’instauration de la confiance est synonyme de plus de plaisir, de plus de liberté et d’occasions de faire ce qui vous convient le mieux.

Dans ce chapitre, nous allons tracer l’itinéraire des voyages que nous allons effectuer ensemble, avec, pour commencer, quelques définitions de la confiance et une évaluation pratique de votre niveau de confiance actuel.

Vous allez commencer à solliciter les muscles de votre confiance, et nous savons d’expérience que vous êtes probablement plus confiant que vous ne le pensez. Vous pourrez également fêter vos points forts et vous imaginer dans la peau d’un être nouveau, superconfiant, à mesure que vous progresserez.

Il vous faudra ensuite vous préparer à passer à l’action. Après tout, pourquoi dissimuler vos talents quand tant de choses importantes restent à faire ici-bas ?

Qu’est-ce que la confiance en soi ?

Quand on leur demande de penser à la signification du terme confiance, la plupart des gens voient ce qu’il veut dire mais ont beaucoup de mal à mettre des mots sur la notion. Après tout, la confiance n’est pas une pilule miracle ou un produit magique que vous pouvez trouver au coin de la rue.

Avant que vous ne vous plongiez dans ce livre pour découvrir comment devenir plus confiant, nous vous invitons à explorer la définition de la confiance. Un bon dictionnaire propose au moins deux définitions du mot confiance, qu’il est important de distinguer car elles peuvent vous embrouiller :



	[image: coche.jpg] L’assurance : c’est la confiance en votre capacité d’atteindre un certain niveau.

	[image: coche.jpg] La perception des capacités des autres personnes : c’est la façon dont vous percevez les capacités d’autrui à se comporter de manière compétente.



Nous pensons qu’il existe une définition encore meilleure, plus utile au quotidien et adaptée, quels que soient la difficulté de la situation et votre sentiment vis-à-vis de celle-ci. La voici :


La confiance est la faculté d’agir à bon escient et avec efficacité dans n’importe quelle situation, quelle que soit la difficulté présentée pour la personne qui l’affronte.


[image: i0009.jpg]La confiance n’est pas le fait de sentir bien, même si cet état d’esprit constitue bien entendu un avantage indéniable.

Concrètement, ça ressemble à quoi, la confiance ?

Comment se présente la confiance dans votre vie quotidienne ? Vous est-il déjà arrivé de commencer une activité (une séance de sport ou une présentation professionnelle) un peu à contrecœur, puis de vous sentir bien pendant, au point d’être content de vous y être attaqué ? Ce genre de revirement dans la façon de vivre une situation vous donne une idée de ce qu’est concrètement la confiance. C’est votre faculté d’aller au-delà de vos sentiments du moment afin de prendre les mesures qui vous mèneront au résultat escompté.

Comptable de formation, Gilles est devenu consultant en management. Il a voyagé dans le monde entier lors de missions internationales pour le compte de grandes entreprises. Il dirige désormais sa propre société, conduit des projets complexes, affiche un caractère calme, rationnel, et montre une concentration sans faille lors des réunions. Lorsque les délais sont serrés et que les esprits s’échauffent au sein des équipes, il instaure patiemment un sentiment de confiance dans le respect des délais.

Comment fait-il pour y parvenir sous pression ? « Je considère la situation comme une série de cerceaux qu’il me faut traverser, comme un tunnel, dit-il. Parfois, il n’y en a que deux ou trois, mais il arrive qu’il y en ait une vingtaine. Je peux être anxieux comme tout le monde, mais je considère cet état comme une séquence à dérouler patiemment cerceau par cerceau, et cela devient de plus en plus facile à mesure que je me rapproche de la lumière marquant le bout du tunnel. »

Aborder les défis avec confiance à la manière de Gilles est clairement profitable. Par exemple :



	[image: coche.jpg] Vous êtes persuadé de pouvoir surmonter des épreuves que d’autres personnes considèrent comme difficiles ;

	[image: coche.jpg] Vous inspirez ceux qui vous entourent, lesquels arrêtent de paniquer à votre contact ;

	[image: coche.jpg] Vous divisez un grand projet en plusieurs étapes à franchir une par une.




Les impressions et sentiments associés

Vous n’êtes pas forcément à l’aise lors d’une activité difficile ou complètement détendu face à la mesure que vous prenez ? Qu’importe : les personnes confiantes gèrent très bien le fait de ne pas détenir toutes les réponses. Ouf, quel soulagement ! La confiance est simplement le sentiment que tout va bien se passer.

Plus vous connaissez l’activité et la pratiquez, plus ce sentiment de confiance est fort. Vous pouvez également le créer à partir des expériences vécues et le faire surgir quand vous en avez besoin. Cela ne signifie pas que vous n’éprouverez jamais aucune peur, mais, la bonne nouvelle, c’est que vous serez capable de vivre avec cette peur.

Voici des moyens d’identifier la confiance en soi :



	[image: coche.jpg] Vous vous sentez prêt et équilibré ;

	[image: coche.jpg] Vous respirez facilement ;

	[image: coche.jpg] Vous avancez vers un objectif ou la réalisation d’une action avec motivation ;

	[image: coche.jpg] Vous êtes proactif et non réactif ;

	[image: coche.jpg] Vous savez que vous pourrez gérer toutes les embûches que vous réservera la vie, même si vous ne pouvez pas les contrôler ;

	[image: coche.jpg] Vous pouvez rire de vous-même ;

	[image: coche.jpg] Vous savez que la fin sera heureuse, quel que soit le temps nécessaire.



Nous allons donc vous aider, à mesure que vous trouverez votre confiance intérieure, à faire le premier pas vers votre objectif, quelles que soient la difficulté de la tâche ou la peur qu’elle vous inspire aujourd’hui.



Connaître son état de confiance actuel

La mesure de la confiance est par nature très subjective. Les autres peuvent se faire une idée de votre niveau de confiance à partir de votre apparence et de vos actes, mais vous êtes le seul à savoir ce qui se passe dans votre tête, à connaître vos véritables sentiments.

Dans cette section, nous vous invitons à évaluer votre état de confiance actuel.

Votre confiance varie selon le moment et le lieu. Si vous vous projetez dix ans en arrière, vous constatez probablement que votre confiance a augmenté depuis cette époque grâce aux expériences vécues et au fait d’y avoir survécu. Votre niveau de confiance diffère selon les situations, voire d’une semaine ou d’un jour à l’autre en fonction de ce que vous vivez au travail et à la maison. Dans certains domaines, vous avez peut-être pris des risques ou subi une perte qui a entraîné une chute de confiance.

Si vous ne vous sentez pas bien et avez accepté trop de travail, votre confiance peut vaciller et plonger. Mais, quand vous êtes bien et allez au bout des missions attribuées, vous avez l’impression de pouvoir conquérir le monde. Considérez votre confiance comme une vieille balance à plateaux dont le délicat équilibre peut être rompu d’un côté ou de l’autre de manière imprévue à la moindre plume déposée sur l’un des plateaux.

[image: i0010.jpg]Allez-y doucement avec les changements. Rome ne s’est pas faite en un jour. Nous n’allons pas vous suggérer de faire un vol plané depuis le sommet d’une montagne si le simple fait de vous tenir sur un escabeau vous fiche la frousse. Donnez-vous le temps de progresser. Il est souvent plus réaliste de faire « un petit pas pour l’homme qu’un bond de géant pour l’humanité ».

Observer les indicateurs de confiance

Nous mettons l’accent sur dix indicateurs de confiance que nous détaillons dans cet ouvrage. Si vous agissez avec confiance, vous êtes susceptible de présenter bon nombre de ces dix caractéristiques :



	[image: coche.jpg] La voie à suivre et les valeurs : vous savez ce que vous voulez, où vous allez et ce qui est vraiment important pour vous.

	[image: coche.jpg] La motivation : ce que vous faites vous motive et vous fait plaisir. En fait, vous êtes susceptible de devenir absorbé par ce que vous faites au point de ne jamais vous laisser distraire par quoi que ce soit.

	[image: coche.jpg] La stabilité émotionnelle : quand vous relevez des défis, vous vous percevez et vous vous comportez avec les autres avec calme et détermination. Vous percevez des émotions difficiles à gérer telles que la colère et l’anxiété, mais vous les apprivoisez au lieu de vous laisser submerger par elles.

	[image: coche.jpg] Une mentalité positive : vous avez la faculté de demeurer optimiste et de voir les bons côtés des choses même lorsque vous rencontrez des contretemps. Vous avez une vision positive de vous-même et des autres.

	[image: coche.jpg] La conscience de sa valeur : vous connaissez votre niveau, vous êtes conscient de vos capacités, vous savez quelle image vous avez auprès des autres. Vous admettez également n’être qu’un être humain et vous ne visez pas la perfection.

	[image: coche.jpg] Un comportement empreint de flexibilité : vous adaptez votre comportement aux circonstances. Vous pouvez tout aussi bien avoir une vision d’ensemble que scruter les détails. Pour prendre des décisions, vous tenez compte de l’opinion des autres.

	[image: coche.jpg] Une soif d’évoluer : vous aimez vous dépasser, considérer chaque jour comme une occasion d’apprendre et non vous comporter comme un expert qui n’aurait plus rien à découvrir. Vous aimez considérer vos découvertes comme de nouvelles expériences.

	[image: coche.jpg] La santé et l’énergie : vous écoutez votre corps, vous le respectez et vous avez le sentiment que l’énergie circule en vous en toute liberté. Vous gérez les situations stressantes sans vous rendre malade.

	[image: coche.jpg] La volonté de prendre des risques : vous avez la faculté d’agir face à l’incertitude et de prendre de gros risques quand vous ne possédez pas les réponses à vos interrogations ou toutes les compétences nécessaires pour arranger les choses.

	[image: coche.jpg] Un but dans la vie : les différents pans de votre vie sont de plus en plus cohérents, et vous vous êtes fixé un but.



Vous pouvez utiliser ces indicateurs pour vous aider à découvrir les blocages, générés par un manque de confiance, qui vous empêchent d’avancer dans la vie. Sortir de cette situation revient à cesser de patauger dans ses problèmes.
[image: i0011.jpg]
La quête de sens de Frankl

Viktor E. Frankl, fondateur de la logothérapie, fut l’un des grands thérapeutes du XXe siècle. Il conçut son approche révolutionnaire de la psychothérapie lors de sa détention dans quatre camps de la mort nazis, dont Auschwitz, entre 1942 et 1945.

Au cœur de sa théorie se situe la croyance selon laquelle, quel que soit notre parcours personnel, c’est le sens que nous donnons à notre vie qui nous fait avancer. Cette croyance l’aida tout d’abord à réchapper des camps, contre toute attente, alors que des millions de personnes y ont péri, puis il s’en servit après la guerre pour soigner nombre de victimes.

Frankl était d’accord avec le philosophe Nietzsche, qui disait : « Celui qui a une raison de vivre peut supporter presque tout. » Dans les camps, Frankl a vu des personnes qui avaient l’espoir de retrouver les leurs, des projets qu’ils souhaitaient mener à leur terme, ou qui croyaient fermement avoir plus de chances de survivre que ceux ayant moins de choses auxquelles se raccrocher pour traverser les difficultés.

Quand un patient souffrait d’une chute de confiance parce qu’il ne trouvait plus de sens à sa vie, Frankl cherchait à le soulager en explorant les pistes suivantes :



	Accroître le bonheur de vivre du patient en lui faisant prendre conscience de toute la valeur de ce qu’il réussissait, créait et accomplissait (mais qu’il rejetait).

	Lui permettre de retrouver et revivre les expériences saisissantes, même éphémères, qui lui donnaient l’impression de vivre pleinement sa vie : la vue depuis le sommet d’une montagne, l’amour pour une personne, la performance sportive parfaite (ce que Maslow aurait appelé les « expériences de pointe », voir chapitre 4).

	L’aider à trouver un sens positif et puissant par le recadrage de situations en apparence insignifiantes. Par exemple, un homme veuf après un mariage heureux ayant duré longtemps a épargné à sa femme le traumatisme consistant à supporter la solitude.


Les expériences et la pensée de Frankl sont magnifiquement retracées dans le livre Man’s Search for Meaning, dont il est l’auteur.



Se situer sur l’échelle de la confiance

Les 20 énoncés du tableau 1.1 sont liés aux indicateurs de confiance que nous avons évoqués dans la section précédente. Prenez chacun d’eux et indiquez votre accord ou désaccord en choisissant l’un des cinq degrés proposés. Effectuez le test aussi souvent que vous le souhaitez, et conservez une trace de l’évolution de votre profil.

[image: i0012.jpg]Faites l’évaluation, et notez dans votre agenda de la consulter à nouveau, disons dans six mois. Vous pourrez alors constater ce que vous avez appris de neuf.

En répondant à ce questionnaire, vous disposez d’un inventaire très simple des principaux secteurs de votre vie jouant actuellement sur votre confiance. Si vous répondez précisément à ces questions, vous pourrez vous servir des chapitres de ce livre pour cibler les domaines nécessitant une intervention immédiate.

[image: i0013.jpg]Il n’y a ni bonnes ni mauvaises réponses. Si vous répondez le plus honnêtement possible, vous aurez un panorama complet de l’état de vos indicateurs au fur et à mesure du renforcement de votre confiance au fil de la lecture de cet ouvrage.

Tableau 1.1 : Évaluer sa confiance


[image: i0014.jpg]


[image: i0015.jpg]


Maintenant, accordez-vous 5 points pour chaque coche dans la colonne Tout à fait d’accord, 4 pour chaque coche dans la colonne D’accord, 3 pour chaque coche dans la colonne Neutre, 2 pour chaque coche dans la colonne Pas d’accord et 1 pour chaque coche dans la colonne Pas du tout d’accord. Faites le total des points obtenus puis voyez les commentaires associés à votre score dans la section suivante. La seconde étape de la procédure de comptage (voir plus loin la section « Profil personnel ») vous permettra de déterminer quels domaines de votre vie et parties de ce livre méritent votre attention immédiate.

 


Votre score

Faites le total de vos points et voyez à quelle catégorie vous appartenez :



	[image: coche.jpg] Entre 80 et 100 : félicitations ! À tous points de vue, vous êtes ce que l’on appelle une personne qui a confiance en elle. Vous avez une idée claire de vos priorités et un esprit positif dans la recherche de la vie rêvée.
Voyez les domaines dans lesquels votre score est inférieur à la moyenne et lisez les conseils dispensés dans la section « Profil personnel ».


	[image: coche.jpg] Entre 60 et 80 : bravo ! Vous faites déjà preuve de confiance dans la plupart des situations. Seuls quelques secteurs de votre vie vous donnent moins satisfaction. Vous trouverez dans ce livre plein de conseils pour remédier à cela. Lisez ceux dispensés dans la section suivante pour effectuer des progrès rapides.

	[image: coche.jpg] Entre 40 et 60 : vous êtes sur la bonne voie ! Il règne peut-être un peu de confusion actuellement dans votre vie, ou vous avez quelques incertitudes. Vous vous demandez peut-être comment résoudre cela. Prenez le temps de vous pencher sur les domaines nécessitant votre attention, et vous serez stupéfait des progrès que vous pouvez accomplir.

	[image: coche.jpg] Entre 20 et 40 : vous avez 20 sur 20 en honnêteté et courage ! Votre confiance est peut-être au plus bas actuellement, mais cela peut s’arranger. Chaque page ou presque de ce livre renferme un conseil que vous pouvez mettre en application. Si vous suivez nos conseils et agissez en conséquence, vous aurez la possibilité de changer votre vie.



Votre profil personnel

Une fois le questionnaire renseigné, le total de points calculé et les conseils de la section précédente assimilés, revoyez vos notes et remarquez les domaines ayant plombé votre score. Étudiez les énoncés avec lesquels vous n’êtes pas du tout d’accord. Si vous êtes tout à fait accord avec la plupart des énoncés, regardez ceux pour lesquels votre accord n’est pas total.

Vos scores peuvent vous servir à créer votre profil personnel de confiance. Il est donc important d’y réfléchir. Par exemple, vous n’êtes peut-être pas tout à fait sûr de ce qui est le plus important dans votre vie ou vous culpabilisiez à la moindre erreur commise. Ou bien vous ne consultez jamais les autres ou vous vous sentez seul et abandonné. Toutes ces choses influent sur votre confiance et votre faculté de passer à l’action.

Les chapitres qui suivent vont vous donner des conseils et des pistes pour résoudre tous ces problèmes. Utilisez le sommaire et le résumé situé au début de chaque chapitre pour trouver les domaines susceptibles d’accroître de manière significative et rapide votre confiance.

[image: i0016.jpg]Il s’agit d’un exercice simple destiné à vous mettre le pied à l’étrier et à vous fournir d’emblée une marge de progression. Vous pouvez utiliser ce test pour surveiller l’évolution de votre confiance. Mais si vous souhaitez une analyse plus détaillée, allez sur notre site Web (www.yourmostconfidentself.com, en anglais).



Connaître ses forces

L’écrivain américain Mark Twain a dit que chacun de nous avait l’étoffe nécessaire pour atteindre les objectifs qu’il se fixe et réaliser les rêves qu’il possède, quels qu’ils soient. Ce qu’il nous manque, c’est la sagesse et la perspicacité pour utiliser ce que nous avons déjà.

L’une des caractéristiques essentielles des personnes qui ont confiance en elles est leur haute estime de soi : elles ont une opinion positive d’elles-mêmes. Cela signifie qu’elles savent comment s’aimer et connaissent les domaines dans lesquels elles excellent. Cette prise de conscience renforce leur résistance et leur faculté de relever des défis plus difficiles.

Votre capacité de prendre des mesures appropriées et efficaces peut être affectée par différents éléments de votre vie apparemment sans lien direct avec la tâche à accomplir. Vos valeurs en sont une parfaite illustration. Votre confiance est susceptible de vaciller si les domaines dans lesquels vous excellez ne vous importent pas. La recherche montre que, si vous accordez de l’importance à ces domaines de prédilection, vous afficherez probablement une grande confiance dans ces situations. Si les domaines dans lesquels vous n’êtes pas bon sont importants à vos yeux, vous ne vous sentirez pas très confiant, même si vos amis vous rassurent en vous disant que cela ne constitue pas un problème.

Pour se forger une confiance, il faut avoir conscience de ses forces. Si vous êtes bon en musique, ne vous culpabilisez pas parce que vous ne deviendrez jamais un joueur de rugby international. Lancez-vous des fleurs, entraînez-vous à accepter des compliments pour tout ce que vous faites bien et appréciez de voir cette opinion confortée par le comportement des autres. Respectez-vous et vous serez respecté et honoré par les autres.

[image: i0017.jpg]Pour renforcer votre confiance, vous devez vous concentrer sur ce que vous savez faire et non essayer de vous transformer en une personne que vous n’êtes pas.

Vous devez également vous libérer des pensées négatives néfastes concernant vos défauts ou les péripéties de votre vie (voir chapitre 2).

Commencer par fêter ses talents

Chacun a ses centres d’intérêt et habiletés (Dieu merci !). La première phase de la procédure de renforcement de votre confiance est donc de connaître les choses que vous faites bien et de bâtir à partir de ce constat. L’heure est venue d’admettre vos qualités et de créer votre réserve de talents. Utilisez le tableau 1.3 pour lister certaines choses que vous faites bien, à la fois dans votre vie professionnelle et personnelle. Indiquez la période pendant laquelle vous avez exploité ces habiletés et talents.

Nous souhaitons que vous preniez pleinement conscience de vos forces. Il est trop facile de considérer vos talents comme une chose banale et de partir du principe que tout le monde les possède également. Ce n’est pas vrai. Vous avez des habiletés qui vous sont propres, à savoir des caractéristiques qui vous distinguent des autres. Si vous connaissez vos talents, savez quand et dans quel contexte vous les utilisez, vous pourrez alors choisir de répéter leur mise en situation pour renforcer votre confiance.

Le tableau 1.2 vous donne une idée des forces que vous pouvez inclure dans votre propre inventaire.

Tableau 1.2 : Un exemple d’inventaire de forces







	Choses que je fais bien
	Quand j’étais à mon meilleur
	Mesures que je peux prendre pour favoriser l’expression de ce talent


	Au travail


	Chef déterminé au sein d’une centrale électrique.
	J’ai postulé à une promotion.
	Volontaire pour me charger des relations avec la presse.


	Actif et réactif lors des réunions de l’équipe.
	J’ai suggéré une nouvelle organisation des équipes qui a été adoptée.
	Faire avancer mes suggestions auprès du patron.


	À la maison


	Raconter des blagues qui font rire tout le monde.
	Discours au mariage de mon frère.
	Rassembler des histoires drôles pour l’interlude comique du centre artistique.


	Améliorations de la maison : je fais toujours des réparations ou je réalise des améliorations dans la maison.
	Nouvelle salle de bain que j’ai installée tout seul en l’espace de six week-ends.
	Me mettre d’accord avec ma femme sur une liste de projets de bricolage.


	Entraîner l’équipe de football de Bruno.
	Les meilleurs résultats en dix séances. Grosse concurrence aux différents postes.
	Faire monter l’équipe de l’école dans la division supérieure.



Maintenant, indiquez vos propres forces et talents dans le tableau 1.3.

Tableau 1.3 : Un exemple d’inventaire de forces







	Choses que je fais bien
	Quand j’étais à mon meilleur
	Mesures que je peux prendre pour favoriser l’expression de ce talent


	Au travail


	
	
	


	À la maison


	
	
	



Décidez quels talents vous souhaiteriez développer et quelle mesure vous pouvez prendre pour favoriser chacun de ces talents utiles.

Une fois votre liste d’actions créée, ne la mettez pas dans un tiroir pour l’oublier jusqu’à l’an prochain. Fixez-vous plutôt un calendrier des choses à faire à court terme (la semaine ou le mois prochain) et celles à accomplir à plus long terme. Le chapitre 3 vous donne des conseils pour définir les étapes qui vous mèneront vers la réalisation de vos objectifs.


Recueillir l’avis des autres

Recueillir l’avis des autres est un puissant raccourci pour renforcer sa confiance. À part en ce qui concerne le contrôle de vos performances au travail, vous n’avez peut-être pas l’habitude de demander aux autres leur avis sur votre comportement, et vous serez peut-être surpris de tout ce que cela vous apprend sur vous-même. Très souvent, les gens n’ont pas conscience de leurs points forts. « Comment, tout le monde ne sait pas faire ça ? » demandent-ils. La plupart ont tendance à être impitoyables dans leur autocritique, et recevoir un avis positif de la part de leurs proches peut s’avérer une expérience merveilleuse. L’opinion d’une autre personne peut vous aider à prendre conscience de ce que vous faites bien et à dévoiler des talents cachés.

[image: i0021.jpg]Demandez à six personnes qui vous connaissent depuis pas mal de temps si elles seraient prêtes à vous dire ce qu’elles pensent de vous. Choisissez un éventail d’individus appartenant à vos différents cercles sociaux : famille, amis, collègues de travail et personnes qui vous côtoient à l’église, dans un club de sport, etc. Posez-leur les questions suivantes :



	[image: coche.jpg] Qu’est-ce que je fais bien ?

	[image: coche.jpg] Quand m’as-tu vu évoluer à mon meilleur niveau ?

	[image: coche.jpg] Dans quel domaine devrais-je en faire plus ?

	[image: coche.jpg] Dans quel domaine devrais-je en faire moins ?

	[image: coche.jpg] Pour quelles choses peux-tu compter sur moi ?

	[image: coche.jpg] Dans quel domaine puis-je m’améliorer ?



Une fois tous les avis recueillis, recherchez les thèmes et tendances et réfléchissez à des façons de les insérer dans vos objectifs et stratégies de développement. Si plusieurs personnes vous disent la même chose, il est probable qu’il y ait une part de vérité dans leur message, et cela vaut la peine d’en tenir compte. (Un commentaire négatif et étrange de vos proches peut s’avérer moins utile et plus concerner leurs besoins que les vôtres, vérifiez cela.) Vous devez ensuite veiller à mettre l’accent sur les bons éléments, à vous améliorer et à laisser tomber le reste. Par exemple, si vous avez un talent particulier, trouvez des moyens d’en parler aux autres et de l’exploiter plus souvent. Envisagez de déléguer ou de changer les choses pour lesquelles les autres estiment que vous devriez en faire moins.

[image: i0022.jpg]Il ne s’agit que de l’avis d’une personne. L’essentiel est d’en tirer un enseignement qui vous convienne. Écoutez cet avis, prenez ce qui vous aide dans le renforcement de votre confiance et laissez tomber le reste.



Imaginer sa vie rêvée

La confiance est presque entièrement une question de perception. Très peu de personnes sont totalement confiantes dans chaque domaine de leur vie. Celles qui affichent ce genre de confiance jouent probablement très bien la comédie, avec elles-mêmes et avec les autres.

Imaginez-vous titulaire d’un doctorat de confiance. Pensez un instant comme votre vie serait différente si vous aviez étudié cette matière, en aviez tiré des enseignements et si vous étiez extrêmement confiant, capable de fonctionner à pleins gaz.

[image: i0023.jpg]Asseyez-vous dans un endroit calme et réfléchissez pendant dix minutes. Imaginez-vous avec votre superconfiance flambant neuve. Pensez à un événement à venir au cours duquel vous aimeriez être extrêmement confiant, animé d’une foi du type « je peux conquérir le monde ». Relevez les indices suivants :



	[image: coche.jpg] Où êtes-vous et qui se trouve en votre compagnie ?

	[image: coche.jpg] Que faites-vous ?

	[image: coche.jpg] De quels talents et habiletés êtes-vous doté désormais ?

	[image: coche.jpg] Quels sont vos sentiments et réflexions ?

	[image: coche.jpg] Qu’est-ce qui est vraiment important pour vous concernant cette nouvelle confiance ?

	[image: coche.jpg] Que feriez-vous si vous vous saviez incapable d’échouer ?



Ajustez l’image qui se dégage pour qu’elle vous convienne. Gardez-la en vous et savourez-la de façon à pouvoir la faire ressurgir quand vous le souhaitez.

[image: i0024.jpg]La visualisation implique de se concentrer sur ce que vous souhaitez qu’il vous arrive dans la vie et d’imaginer ces événements en train de se produire. Discipline mentale simple, cet exercice peut néanmoins avoir des effets spectaculaires. Il s’agit d’un puissant outil de motivation qui vous aidera à faire grimper votre confiance au firmament.

Prêter attention à l’essentiel

En devenant plus confiant, vous commencez à prêter plus attention à ce qui vous importe dans la vie plutôt qu’à céder aux pressions infligées par votre entourage. Quand vous aurez lu cet ouvrage, nous souhaitons que vous sachiez très clairement ce qui est important pour vous et que vous ayez décidé à quoi consacrer votre temps et votre énergie pour aller de l’avant.

Commencez dès maintenant en répondant à une question très simple : qu’est-ce qui est vraiment important pour vous dans votre vie actuelle ? Par exemple, être amoureux ou entouré d’une famille unie, réussir votre carrière, à moins que votre santé soit votre priorité n° 1. Vous avez peut-être un objectif bien précis en tête : courir un marathon ou vous marier.

Écrivez votre réponse et faites-en la priorité de vos muscles générateurs de confiance.


Découvrir sa confiance

Vous êtes peut-être curieux de savoir quel niveau de confiance vous êtes capable d’atteindre. C’est la question que se posent régulièrement les PDG et personnalités des médias les plus compétents et expérimentés. Les individus qui réussissent cherchent à repousser leurs limites.

En fait, vous disposez d’un énorme potentiel, mais c’est vous seul qui en limitez son exploitation. Vous devez prendre conscience de cela. Gandhi a dû surmonter sa grande timidité pour affronter l’injustice du monde afin de libérer son peuple. Plus vous êtes en phase avec ce qui a de l’importance pour vous, plus vous êtes fidèle à votre moi le plus confiant.

Souvent, les gens se sentent dans la peau d’un imposteur lorsqu’ils prennent un poste à responsabilités supérieur à celui qu’ils occupaient auparavant. Si vous avez ce sentiment, n’oubliez pas que votre entreprise vous a choisi pour ce poste parce qu’elle pense que vous y serez performant. Vouloir tout savoir du jour au lendemain n’est pas un objectif réaliste. Les personnes qui vous invitent à vous joindre à elles savent que vous apporterez quelque chose et souhaitent travailler avec vous.

Tout le monde ne souhaite pas ou n’a pas besoin d’être un grand dirigeant sur la scène internationale, mais vous pouvez vous imaginer comme le chef de votre propre univers. Vous pouvez faire figure d’exemple. Penchez-vous sur les choses allant peut-être de soi à vos yeux. Vous avez appris à faire du vélo, à conduire une voiture, à vous servir d’un ordinateur ou à rénover votre maison. Quand vos habiletés et votre compétence augmentent, vous disposez d’une confiance accrue pour relever des défis plus importants. Aujourd’hui, vous considérez peut-être comme du gâteau une tâche qui vous semblait difficile il y a cinq ans.

[image: i0025.jpg]Soyez à la fois votre partisan et votre critique. Vous avez peut-être le chic de vous mener la vie dure en vous comparant aux autres sous un jour défavorable : « Je ne serai jamais aussi bon que… » Se comparer aux autres est très utile, car cela vous aide à être bon et à vous améliorer, comme un Tiger Woods en herbe dans le domaine du golf, par exemple. Mais ne gaspillez pas votre énergie à vous culpabiliser parce que vous n’êtes pas au niveau d’un expert qui passe chaque jour de sa vie à s’entraîner.

Vous avez une place importante ici-bas, et vous pouvez apporter plein de choses. Coaching et soutien de différentes natures peuvent vous aider à évoluer à un niveau optimal. Commencez par partir du principe que vous allez réussir et entourez-vous de personnes qui vous respectent et soutiennent votre développement.

Alors, qui êtes-vous en fait ? C’est à vous de choisir le personnage que vous souhaitez devenir, comme vous vous en rendrez compte si vous suivez votre voie.

Comme le dit Gandhi : « Vous devez être le changement que vous voulez voir dans ce monde. »



Se préparer à passer à l’action

Quand allez-vous commencer ? Vous nous accorderez, nous l’espérons, qu’il n’y a pas de meilleur moment que l’instant présent. La confiance démarre ici et maintenant. Eh oui ! cela veut dire aujourd’hui même, pas lundi après les excès du week-end !

Donner naissance à votre nouveau moi confiant signifie adopter une nouvelle mentalité positive et vous débarrasser de tous vos doutes, ce que les prochains chapitres vont vous aider à faire. Par conséquent, avant d’entamer votre voyage vers la pleine confiance, faites le point et posez-vous les questions suivantes :



	[image: coche.jpg] Suis-je prêt à opérer ce changement et à devenir plus confiant ?

	[image: coche.jpg] Qu’est-ce que je vais y perdre ou y gagner ?



Une fois satisfait d’avoir formulé des réponses positives, même si cela vous fait un peu peur, vous êtes prêt pour la prochaine étape de votre périple.

[image: i0026.jpg]Si une partie de vous est vraiment excessivement effrayée par ce changement, elle a peut-être une bonne raison. Réfléchissez-y et, si cela vous inquiète, contrôlez votre bien-être physique et mental en faisant appel à votre famille, voire à un professionnel de la santé.

Définir ses intentions

Au moment vous entamez votre voyage, nous aimerions définir nos intentions à votre endroit, cher lecteur, et nous vous invitons à en faire de même. Voici notre engagement :


Nous nous engageons à vous apporter tout notre soutien et à vous transmettre toutes nos connaissances. Nous sommes persuadés que vous êtes un être humain unique doté de forces qui lui sont propres. Nous savons également que vous obtiendrez les meilleurs résultats en étant gentil et honnête avec vous-même et que, si vous suivez et mettez en pratique les conseils et idées fournis dans ce livre, vous vous façonnerez un moi plus confiant que vous pourrez afficher dans votre vie.


Maintenant, nous vous demandons de déclarer vos intentions à voix haute, de les répéter trois fois avec une détermination de plus en plus forte :


Je m’engage à renforcer ma confiance d’une façon qui me convienne en me considérant avec respect comme un être humain unique. Je serai honnête et gentil avec moi-même lors de ce voyage vers le meilleur moi que je suis capable d’atteindre. Je promets de prendre du plaisir lors de ce périple.



Admettre les avantages et les inconvénients du changement

Tout type de changement a ses hauts et ses bas. Vous pouvez vous concentrer sur les inconvénients et dire que vous êtes sous la menace de ceux de votre entourage qui ne veulent pas que vous deveniez plus confiant. Le changement vous fait peut-être peur. Vous prenez peut-être de gros risques et vous vous exposez aux critiques et aux sarcasmes. Et alors ? Le pouvoir du changement l’emporte largement sur les aspects négatifs. Regardez autour de vous et demandez qui a la meilleure vie : la personne confiante ou la personne timide ? Les personnes confiantes profitent, prennent plus de plaisir, sont plus libres et se délectent à vivre de nouvelles expériences. Elles foncent, découvrent, ont un grand appétit de vivre. Elles adorent la puissance qui se dégage de cet état de confiance qui leur permet de faire des choses que nombre d’individus qui les entourent n’osent pas accomplir.

Voici quelques conseils pour voguer sur les vagues et absorber les hauts et bas inhérents au changement :



	[image: coche.jpg] Pliez les jambes quand la route est cahoteuse. Restez déterminé et adaptez votre approche.

	[image: coche.jpg] Envisagez le pire scénario. Affrontez-le (il n’est généralement pas si mauvais que cela) et attendez-vous à ce qu’une éclaircie arrive. Généralement, elle surgit.

	[image: coche.jpg] Demandez-vous : qu’en sera-t-il dans une semaine, un mois, un an ? Voir à long terme dissipe généralement l’anxiété.



Bienvenue à bord du train de la confiance et bon voyage !




OEBPS/Images/triangle.jpg





OEBPS/Images/i0016.jpg
QC





OEBPS/Images/i0017.jpg





OEBPS/Images/i0014.jpg
Enoncé Tout i fait D'accord Neutre
daccord

Pas d'accord  Pas du tout
daccord

ai une vision trés claire des choses
importantes pour moi.

Je sais ce que je veu dans a vie.

Je ne culpabilise jamais de mes.
défauts.

Je suis capable de prendre du recul
etde réfléchir calmement lorsque
los émotions affluent.

Autravail, de nombreuses tiches
me plaisent.

i m'arrive d'étre totalement absort
par une activté.






OEBPS/Images/coche.jpg





OEBPS/Images/i0015.jpg
Enoncé Tout fait Daccord Neutre Pas daccord Pas du tout
daccord daccord

Jai la réputation d'tre optimiste.

Je me respecte, ainsi que de
nombreuses personnes de
‘mon entourage.

Jai une perception réaliste de
mes forces et faiblesses.

Je connais es forces que
mattribuent les autres.

Sibesoin est, jo consulte les autres
avant de prendre des décisions.

Je suis capable 3 la fois d'avoir
une vision d'ensemble d'une situation
et dontrer dans les détails.

Jaime innover et relever
de nowveaux défis

Jadore apprendre et évoluer.

Je prends soin de mon corps.

Je me sens capable de gérer nimporte
quelle situation stressante de ma vie.

Jai une atiitude saine en matiére
de prise de risques.

Je r'a pas besain que tout sait toujours.
prév et verrouillé avant d'agi

Je médite parfois sur les liens entre
les différents pans de ma vie.

Je connais mon destin,
'ai un dessein & accomplir.






OEBPS/Images/i0012.jpg
s





OEBPS/Images/i0013.jpg





OEBPS/Images/i0010.jpg





OEBPS/Images/i0011.jpg





OEBPS/Images/i0009.jpg





OEBPS/Images/i0007.jpg





OEBPS/Images/i0008.jpg





OEBPS/Images/i0005.jpg





OEBPS/Images/i0006.jpg





OEBPS/Images/i0003.jpg





OEBPS/Images/i0025.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
La Confiance
en soi






OEBPS/Images/i0004.jpg





OEBPS/Images/i0026.jpg





OEBPS/Images/i0001.jpg
La Confiance
en soi

POUR
LES NULS

Kate Burton

Brinley N. Platts

RST

FIf
& Editions





OEBPS/Images/i0023.jpg





OEBPS/Images/i0002.jpg





OEBPS/Images/i0024.jpg





OEBPS/Images/i0021.jpg
e






OEBPS/Images/i0022.jpg





