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				Introduction
				Toutes les femmes sont dignes d’être aimées et respectées. 
				Pour-
				tant, beaucoup n’ont pas confiance en elles, parcequ’elles ont appris 
				à se dévaloriser, à s’adapter, à négocier leurs limites pour préser
				-
				ver leur rôle ou leurs liens avec les autres. Mais aussi parce que la 
				société leur a transmis des injonctions auxquelles elles ont cru devoir 
				répondre : être performantes, disponibles, parfaites, et surtout, ne pas 
				prendre trop de place.
				Pourtant, chaque femme qui s’autorise à sortir de ce cadre, à se 
				faire confiance et à libérer sa voix, contribue à créer un monde plus 
				juste et plus libre, pour ses sœurs, ses filles et les générations futures.
				Ce cahier ne vous promet pas que la confiance en soi est un Graal 
				qui s’obtient une fois pour toutes. Il vous offre les outils pour mieux 
				vous comprendre et traverser la vie avec plus de confiance, plus 
				d’amour pour vous-même, et surtout plus de permission. Vous allez 
				cheminer à travers 100 rituels, très concrets pour certains, profon
				-
				dément introspectifs pour d’autres, et des séances d’hypnose gui
				-
				dée pour débloquer vos freins invisibles. En vous engageant dans 
				ce chemin et en pratiquant ces rituels, vous construirez, pas à pas, 
				une confiance en vous plus solide, plus durable, et deviendrez une 
				authentique source d’inspiration pour les femmes qui vous entourent.
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				La confiance en soi,  
				c’est quoi ?
				Certaines femmes disent manquer de confiance en elles, d’autres pensent qu’il 
				faudrait « en avoir plus », comme s’il s’agissait d’un carburant à stocker ou d’un 
				trait de caractère réservé à quelques privilégiées ! En réalité, la confiance en soi 
				n’est pas une qualité innée, ni même un Graal à atteindre une bonne fois pour 
				toutes. On vous mentirait si on vous promettait qu’un jour, une fois la confiance 
				acquise, elle ne vous quitterait plus ! La confiance en soi n’est pas un état figé, elle 
				évolue au fil des expériences. Plus vous gagnez en confiance, plus vous osez. Et plus 
				vous osez, plus vous vous confrontez à de nouveaux défis… Et ces derniers peuvent, 
				à leur tour, réveiller un certain nombre de doutes et d’adaptations. La confiance en 
				soi fonctionne comme une spirale vertueuse faite d’élans, de remises en question 
				et d’ajustements. Chaque étape devient une occasion d’apprendre, de rebondir et 
				d’aller plus loin dans la réalisation de vos envies, de vos projets et de vos ambitions.
				ENTRE ESTIME, CONFIANCE ET 
				AMOUR DE SOI…
				Ces trois dimensions, que l’on regroupe 
				souvent sousl’étiquettegénériquede 
				confiance en soi, sont étroitement liées, 
				mais elles ne se développent pas toujours 
				au même rythme. On peut être compé
				-
				tente, mais se sentir illégitime, réussir, 
				mais se dévaloriser, être exigeante avec 
				soi tout en manquant de douceur…
				L’estime de soi
				correspond à la valeur 
				que l’on se reconnaît, indépendamment 
				de ce que l’on fait ou de ce que l’on réus
				-
				sit.
				La confiance en soi
				concerne davantage 
				la confiance dans ses capacités à agir, à 
				apprendre, à faire face.
				L’amour de soi,
				enfin, renvoie à la qualité 
				de la relation que l’on entretient avec soi-
				même : la manière dont on se parle, dont 
				on se traite, surtout dans les moments 
				difficiles. 
				Lorsque l’un de ces piliers vacille, la 
				confiance devient fragile. Comprendre 
				ces mécanismes permet de sortir de 
				l’autojugement et d’ouvrir la voie à plus 
				de bienveillance.
				L’EMPREINTE DU PASSÉ
				Les expériences de l’enfance, les mes
				-
				sagesreçus,lesrelations marquantes,les 
				blessures émotionnelles ou les modèles 
				transmis façonnent notre manière de 
				nous percevoir et d’entrer en relation. Pour 
				beaucoup de femmes, le doute est une 
				réponse logique à ce qu’elles ont vécu.
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				QUAND LE DOUTE NOUS 
				EMPRISONNE
				Douter n’est pas un signe de faiblesse : 
				c’est même un processus sain et protec
				-
				teur, souvent le résultat de mécanismes 
				de protection (à condition que cela ne 
				devienne ni envahissant ni paralysant). 
				Face à la peur du rejet, de l’abandon ou 
				de l’échec, nous développons des stra
				-
				tégies d’adaptation : contrôler, anticiper, 
				chercher à tout faire parfaitement, se 
				taire, se suradapter… Ces stratégies ont 
				été utiles à un moment donné. Elles ont 
				permis detenir,des’intégrer,depréserver 
				le lien. Mais, à long terme, elles peuvent 
				devenir épuisantes et nourrir le sentiment 
				de ne jamais en faire assez.
				DERRIÈRE LE DOUTE, LA 
				COMPÉTENCE 
				La plupart des femmes qui doutent ne 
				manquent ni d’intelligence ni de sensibi
				-
				lité. Elles ont appris très tôt à s’adapter, à 
				fairepasserles autresavantelles,àne 
				pasprendretropdeplace.Pourpréserver 
				le lien, éviter le rejet ou le conflit, elles ont 
				développé des stratégies efficaces sur 
				le moment — mais parfois coûteuses à 
				long terme —, au détriment de leur propre 
				sécurité intérieure. Ce carnet s’adresse à 
				toutes celles qui se reconnaissent dans 
				ce décalage : capables, mais hésitantes ; 
				engagées, mais exigeantes envers elles-
				mêmes ; soutenantes pour les autres, 
				mais souvent dures envers elles-mêmes.
				DEVENIR SA PROPRE ALLIÉE POUR 
				MIEUX S’AFFIRMER
				Les femmes ont souvent tendance à fuir 
				leurs émotions, à minimiser leurs ressen
				-
				tis ou à devenir froides et distantes pour 
				continuer à avancer. Or, une confiance 
				durable ne se construit pas « contre soi », 
				mais « avec soi ». Elle nécessite d’ap
				-
				prendre à reconnaître ce qui se passe 
				à l’intérieur de soi, sans se juger, sans 
				se forcer. Devenir sa meilleure alliée est 
				alors une clé incontournable (et pas de 
				panique, cela s’apprend !).
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				AGIR MALGRÉ LA PEUR ET 
				L’INCONFORT
				La confiance en soi ne signifie pas l’ab
				-
				sence de peur. Elle n’est pas non plus une 
				assurance constante ou une certitude 
				inébranlable. Elle correspond plutôt à la 
				capacité à se sentir suffisamment solide 
				pour avancer malgré le doute, pour agir 
				sans se renier et pour rester en lien avec 
				ses besoins, même lorsqu’une situation 
				devientinconfortable.Elleseconstruit 
				progressivement, en connexion avec 
				son corps et ses ressentis, à travers les 
				pensées, les émotions et la relation aux 
				autres.
				EXPÉRIMENTER LA CONFIANCE 
				CHAQUE JOUR
				Les femmesquiconsultentenpsychothé
				-
				rapie éprouvent un sentiment paradoxal : 
				« J’ai déjà essayé de travailler sur moi, 
				mais ça n’a pas vraiment fonctionné », 
				« Au fond, j’ai une belle vie, je n’ai pas 
				de vrais problèmes, je ne peux pas me 
				plaindre », ou encore « Je sais ce que je 
				devrais faire… mais je n’y arrive pas ».
				Développer son estime de soi, sa confiance 
				en soi et son amour de soi n’est pas une 
				simple question de compréhension intel
				-
				lectuelle. C’est un processus complexe, 
				qui nécessite de passer par l’expérience 
				concrète, incarnée et répétée.
				Ce carnet vous offre un chemin doux et 
				progressif, réaliste et accessible. Les 100 
				rituels qui le composent ont été pensés 
				pour s’intégrer à votre vie quotidienne, 
				même lorsque le temps vous manque 
				ou que vous êtes à court d’énergie. 
				Certains prennent quelques minutes, 
				d’autres invitent à se poser, à s’interroger, 
				à ressentir ou à expérimenter les choses 
				autrement.
				LA CONFIANCE, UN CADEAU POUR 
				SOI ET POUR LE MONDE
				Lorsqu’une femme apprend à reconnaître 
				ses valeurs, elle cesse de les marchan
				-
				der : elle ose davantage dire non, elle fait 
				des choix en fonction de ses besoins et 
				elle se positionne clairement. En repre
				-
				nant toute votre place, sans vous excu
				-
				ser, vous ne vous libérez pas seulement 
				vous-même, vous montrez à vos proches, 
				vos amies, vos collègues que vous pouvez 
				exister pleinement sans avoir à le justifier.
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				Commentfonctionne 
				ce livre ?
				En 100 rituels, découvrez, à votre rythme, comment renforcer la confiance en vous, 
				à travers l’exploration de votre monde intérieur, de votre histoire, de vos objectifs, 
				et à travers des séances d’introspection présentées étape par étape, pour faire 
				de vous une femme épanouie, bien dans son corps et dans sa tête !
				Ces rituels à piocher s’adaptent à vos aspirations et s’intègrent à vos routines 
				quotidiennes, pour vous transformer petit à petit, sans pression ! Il y en a pour 
				tous les goûts et tous les besoins.
				Les rituels suivent une progression (vous comprendre, définir où vous en êtes, 
				vous aider à progresser, vous transformer…), mais vous pouvez circuler dans 
				l’ouvrage au gré de vos envies.
				TROIS CATÉGORIES DE RITUELS
				 ●
				Le journal de bord
				, qui permet de faire 
				le point sur vous-même, vos besoins, 
				vos doutes, vos désirs, vos valeurs…
				 ●
				Les bonnes habitudes
				à mettre en 
				place pour vous construire une vie 
				épanouissante qui vous correspond 
				vraiment.
				 ●
				Les pratiques, notamment les séances 
				d’hypnoseguidée
				pour ancrer les 
				changements en profondeur.
				LES OUTILS PRATIQUES
				Pour chaque rituel, différentes rubriques et 
				des outils vous accompagnent pour vous 
				aider à mettre en place concrètement les 
				pratiques de gestion émotionnelle et rela
				-
				tionnelle et les habitudes de vie qui amè
				-
				neront confiance et rayonnement :
				 ●
				Tips :
				des astuces pour vous aider à 
				mettre en œuvre certaines notions ou 
				techniques
				 ;
				 ●
				L’infoen + : 
				quelques informations com
				-
				plémentaires sur certaines techniques 
				(d’introspection ou de psycho…) et sur 
				leurs bienfaits ;
				 ●
				Et moi dans tout ça ? :
				des questions 
				pour faire le point sur ce que les rituels 
				vous ont apporté, ce que vous avez 
				apprécié ou pas et ce que vous pouvez 
				faire pour améliorer les choses ;
				 ●
				Moodtracker : 
				une rubrique qui permet 
				de faire le suivi de vos sensations ;
				 ●
				Checklist :
				des propositions à cocher 
				pour mieux cerner un contexte, com
				-
				prendre vos motivations, savoir où vous 
				en êtes…
				 ●
				Et bien d’autres encore !
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				É
				va
				l
				u
				e
				r
				s
				a
				 
				c
				o
				n
				f
				i
				a
				n
				c
				e e
				n s
				o
				i
				Ce chapitre vous invite à faire un état des lieux, à identifier le point départ 
				de
				 votre chemin vers plus de confiance. Avant d’avancer, il vous faut savoir 
				 
				d’où vous partez : mesurer votre niveau de confiance d’aujourd’hui, 
				 
				définir ce qui a besoin d’être travaillé en priorité et ce qui vous freine 
				 
				sans que vous le sachiez encore. C’est ici que tout commence !
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				J
				O
				U
				R
				N
				A
				L D
				E B
				O
				R
				D
				Qu’est-ce qui me ressemble le plus dans les situations où je manque 
				de confiance (je coche la case sans me juger) ?
				 ■
				Je me tais et je garde pour moi ce que je ressens.
				 ■
				Je dis oui alors que je veux dire non.
				 ■
				J’évite la situation pour ne pas avoir à y faire face.
				 ■
				Je me justifie longuement même quand personne ne me demande rien.
				 ■
				Je m’excuse avant même d’avoir tort.
				 ■
				Je minimise mes besoins pour ne pas déranger.
				 ■
				Je me suradapte à ce que les autres semblent attendre de moi.
				 ■
				Je reporte ce qui me fait peur.
				 ■
				Je relativise immédiatement pour ne rien ressentir.
				 ■
				Autre : 
				 
				Quel est mon réflexe le plus fréquent ?
				
				Quelle est la situation qui déclenche le plus souvent ces automatismes ?
				
				J’identie mes automatismes 
				liés au manque de conance
				Face à l’inconfort, lorsque vous doutez de vos capacités, votre cerveau réagit 
				de façon automatique, bien avant de prendre le temps de rééchir. Prenez 
				conscience de vos réactions automatiques pour mieux vous en libérer.
				L
				’
				I
				N
				F
				O E
				N 
				+
				Ces réflexes ne sont pas des défauts. Ce sont des stratégies apprises, et pas seulement 
				à travers votre histoire personnelle. Beaucoup de ces automatismes ont aussi été 
				façonnés par ce qu’on attend des femmes depuis toujours : se faire discrètes, ne pas 
				déranger, passer après les autres, sourire même quand ça ne va pas. Ces injonctions, 
				transmises par la famille, l’école, la culture, ont laissé des traces profondes dans la 
				façon dont vous vous percevez et dont vous vous comportez. Reconnaître ces traces, 
				c’est commencer à choisir : garder ce qui vous sert et lâcher ce qui vous freine. 
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				L
				’
				I
				N
				F
				O E
				N 
				+
				Ces signaux ne sont pas des défauts : ce sont les traces d’un système nerveux qui 
				cherche à vous protéger, souvent depuis très longtemps. La neuroscience le 
				confirme : face à une menace perçue, même sociale (comme la peur du jugement), 
				votre corps déclenche automatiquement des réponses de protection (tension, retrait, 
				voix altérée…). Ces réactions ne relèvent pas d’un manque de volonté. Elles 
				s’apprennent et se désapprennent. Votre corps peut devenir votre allié le plus 
				puissant et c’est ce que vous allez découvrir dans ce cahier…
				J
				O
				U
				R
				N
				A
				L D
				E B
				O
				R
				D
				Je reconnais les signaux 
				du manque de conance
				Avant même que votre tête ait trouvé les mots, votre corps, lui, sait déjà. Une gorge 
				qui se serre avant de prendre la parole. Des épaules qui se contractent dès qu’on 
				vous regarde. Une voix qui faiblit quand vous exprimez un besoin… Le manque de 
				conance, ce n’est pas qu’une histoire de pensées : c’est d’abord une sensation. 
				Apprenez à la reconnaître, car l’identier, c’est déjà reprendre le pouvoir.
				Qu’est-ce que je ressens dans les moments où je manque de confiance ?
				 ■
				Ma gorge se serre, ma voix tremble ou change de ton.
				 ■
				Mes épaules rentrent, je me fais toute petite.
				 ■
				Mon souffle se bloque ou devient saccadé.
				 ■
				Mon ventre se noue, mon cœur s’emballe.
				 ■
				Mon regard fuit, j’évite le contact visuel.
				 ■
				Je me raidis, je me ferme ou je croise les bras.
				Quel est mon signal le plus fréquent ?
				
				Quelle situation le déclenche le plus souvent ?
				
				RITUEL
				002
				
					
						
							
								
							
							
								
									11
								
							
						
						
							
								
							
							
								
									10
								
							
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
							
								
									
										
									
									
										
										
									
								
							
						
					
				
				
					
						
							
						
						
							
								T
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								ST
							
						
					
				
				1
				er
				pilier - la vision que j’ai de moi : 
				à combien j’évalue les affirmations 
				ci-dessous, de 1 (pas du tout moi) 
				à 5 (tout à fait moi) ?
				J’ai du mal à reconnaître mes qualités 
				ou à les trouver réelles.
				Pas du 
				tout moi
				■■■■■
				Tout à fait 
				moi
				12345
				Je me sens souvent inférieure aux 
				autres ou obligée de toujours faire 
				mieux.
				Pas du 
				tout moi
				■■■■■
				Tout à fait 
				moi
				12345
				Quand je reçois un compliment, je le 
				minimise ou je n’y crois pas.
				Pas du 
				tout moi
				■■■■■
				Tout à fait 
				moi
				12345
				Score total : 
				
				/15 
				La vision de soi, c’est la façon de me 
				voir et de me juger, la valeur que je 
				me reconnais, indépendamment de 
				ce que je fais ou réussis. Elle répond 
				à la question fondamentale : « Est-ce 
				que je me sens digne d’être aimée, 
				respectée, écoutée, simplement parce 
				que j’existe ? »
				2
				e
				pilier - ma confiance en mes 
				actions : à combien j’évalue les 
				affirmations ci-dessous, de 1 (pas 
				du tout moi) à 5 (tout à fait moi) ?
				J’évite de prendre des initiatives par 
				peur d’échouer. 
				Pas du 
				tout moi
				■■■■■
				Tout à fait 
				moi
				12345
				J’ai du mal à prendre des décisions 
				sans être sûre du résultat. 
				Pas du 
				tout moi
				■■■■■
				Tout à fait 
				moi
				12345
				Sortir de ma zone de confort me 
				paralyse, même quand c’est important.
				Pas du 
				tout moi
				■■■■■
				Tout à fait 
				moi
				12345
				Score total : 
				
				/15
				La confiance en moi, c’est ma foi en 
				ma capacité à agir et à rebondir, 
				Je checke les piliers 
				 
				de la conance en moi
				Le manque de conance en soi est souvent mal compris. Ce qu’on nomme ainsi 
				est la plupart du temps un symptôme. Ce qui se cache derrière, c’est l’estime 
				de soi, un ensemble plus large qui repose sur trois piliers : la vision, la conance 
				et l’amour de soi. Ces piliers peuvent être déséquilibrés. On peut être compétente 
				et se sentir illégitime. On peut s’afrmer au travail et se maltraiter en silence. 
				Soulevez le voile qui recouvre ces piliers fondamentaux pour identier l’origine 
				de vos blocages !
				RITUEL
				003
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