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La confiance, un chemin & parcountr
Il rentre dans mon bureau, les épaules redresseées, le regard droit, le sou-
rire aux lévres.

« Vous vous souvenez de ce que vous mavez dit, il y a deux mois, lors
de notre premiére rencontre ? Qu'il fallait me décentrer de ce manque de
confiance en soi pour plutét explorer ce qui se passe en moi, mes émo-
tions... Cela m'a drolement aidé ! »

Jemerappelle cet homme lors de notre premier rendez-vous. Les épaules
affaissées, le regard fuyant, un découragement intense face a son licen-
ciement et la certitude qu'il ne valait rien. En tant que conseillére conju-
gale et familiale, spécialisée en psychologie positive, mon objectif était de
le détacher de ce manque de confiance qui l'accablait, pour le conduire
sur un chemin de découverte de lui-méme, en sappuyant, entre autres,
sur l'exploration de ses émotions, de ses besoins et la mise en place d'ac-
tions concretes, petites et faciles a réaliser.

Pour travailler sur la confiance en soi, jaime m'appuyer sur cette définition
de Christophe André, psychiatre et auteur de Imparfait, libre et heureux':

« L'estime de soi est une forme de respect, de rapport tranquille a soi-
méme, qui justement, permet de s'oublier. Comme un moteur de voiture,
il facilite notre vie, mais il ne doit pas faire de bruit. L'estime de soi est juste
un outil : son but n'est pas la dilatation de I'ego, mais le cheminement vers
I'essentiel : souvrir au monde et aux autres. »

4 Comment se construit la confiance en soi ?
La confiance recoupe différents aspects?:

« Une confiance de base, ou sécurité intérieure, qui invite a poser un regard
tranquille sur soi.

1. Christophe André, Imparfait, libre et heureux, Odile Jacob, 2008.
2. Isabelle Filliozat, psychothérapeute, Fais-toi confiance, JT Lattes.



+ Une confiance émotionnelle et relationnelle qui nourrit une relation
juste avec les autres.

* Une confiance en ses compétences qui incite a agir et prendre sa place
dans le monde.

La base se construit durant I'enfance. La maniére dont I'enfant sera
touché, caline, écouté imprimera en lui une sécurité de base. Toute-
fois, elle continue a s'entretenir et a se développer au fil des années
via, notamment, trois axes principaux mis en avant par la psychologie
positive :

« Développer ses forces de caractére pour contribuer a I'épanouis-
sement et au fonctionnement optimal de la personne (définition offi-
cielle de I'objectif de la psychologie positive).

« Développer des émotions positives telles que I'amour, la gratitude,
la compassion, l'optimisme, la paix, etc.

» Donner du sens a sa vie et a ses actions.

4 Comment est construit ce livre ?

La méthode proposée par ce livre sarticule autour de défis a relever.
La confiance augmente avec l'action. Ces défis sont donc les éléments
centraux de cette méthode.

Jai pris beaucoup de plaisir a synthétiser mes 10 années de pratique,
a continuer a me documenter et approfondir, en particulier grace aux
apports scientifiques récents de la psychologie positive et des neu-
rosciences cognitives, a construire les outils et les défis que je vous
propose au fil des pages. Jai également testé et fait tester autour de
moi, amélioré les exercices et je suis heureuse de vous les présenter
aujourd'hui.



Ce livre s'articule autour de 3 axes qui animeront vos 3 prochaines
semaines :

« 1 semaine : Appuie-toi sur toi
Découvrir I'estime de soi et un juste regard sur soi-méme

« 2° semaine : Vie ta vie
Apprivoiser la confiance émotionnelle et relationnelle

» 3¢ semaine : Deviens qui tu es
Développer la confiance en ses compétences et en ses talents

4 Peut-on vraiment espérer des changements
avec ce livre?

Les exercices et les défis que vous trouverez dans ce livre sappuient sur
les apports scientifiques de la psychologie positive et des neurosciences
cognitives. Il ne peut étre utile que dans la mesure ou le lecteur sinvestit.
Laction provoquera des émotions positives qui induiront un état d'esprit
positif et gagnant. C'est la régularité dans vos efforts qui aménera petit a
petit des changements et vous ouvrira ainsi des portes pour étre mieux
avec vous-méme et donc mieux dans vos relations. Vous allez gagner en
confiance en augmentant votre bien-étre et en développant votre capacité
a étre heureux.
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Aopuie-10t... duwe lot

Réfléchir sur la confiance en soi, c'est avant tout l'occasion
daller a la rencontre de soi et des autres!
L'objectif n'est pas de penser plus - ou moins - a soi,
mais de penser difféeremment.

Changer petit a petit votre regard sur vous-méme
et votre relation aux autres.

Et, finalement, aller au-dela de cet objectif en apprenant
a étre naturellement vous-méme.

Au cours de cette 1 semaine, vous allez apprendre a :

« développer votre estime de soi : une vision juste
de vous-méme

* nourrir au quotidien le respect de vous-méme
* vous aimer et vous accepter comme vous étes

« cultiver des émotions positives telles que
la bienveillance, la gratitude, la sérénité...
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Si je te demandais de nommer
toutes les choses que tu aimes,
combien de temps te faudrait-il
pour te nommer toi-méme?

A/ZOW



