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INTRODUCTION
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Ressens-tu autant de confiance et de sécurité que tu le souhaiterais vraiment ? Si ta réponse est non ou peut-être, ne t’inquiète pas, peu de gens pourraient dire qu’ils ont la confiance et la sécurité en eux-mêmes qu’ils désirent. La vérité, c’est que nous avons tous ressenti ce manque de confiance, ce manque de sécurité qui crée une sorte de barrière entre ce que nous sommes et avons aujourd’hui et ce que nous voulons être et avoir. C’est simple, le manque de confiance limite ton potentiel, te fait croire que tu n’es pas capable d’y arriver et maintient tes attentes en dessous de ce que tu peux réellement accomplir. Mais la bonne nouvelle, c’est que tu peux cesser de ressentir cette peur et commencer à gagner plus de confiance parce que c’est vraiment possible : augmenter ta confiance et ta sécurité est une compétence que tu peux développer et considérablement améliorer. Mais avant de te montrer quelques étapes pour augmenter ta confiance, il est extrêmement nécessaire que tu comprennes l’importance qu’elle a dans ta vie et, surtout, que tu comprennes le rôle que jouent la confiance et la sécurité en soi dans l’atteinte de tes objectifs. Parce que si tu as suffisamment confiance en toi, changer tes habitudes, changer tes attitudes, changer tes croyances et atteindre tes objectifs devient quelque chose de bien plus simple, c’est aussi simple que ça.
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ÉTAPES POUR LE DÉVELOPPEMENT DE LA CONFIANCE
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Que ce soit pour travailler, étudier, vendre quelque chose, passer un entretien ou se présenter à un examen, 70 ou 80 % du succès que nous obtenons dépendra de la confiance que nous avons en nous-mêmes, parce que si toi tu ne crois pas en ton potentiel, les autres non plus ne le feront pas. Pourquoi quelqu’un te ferait-il confiance si tu ne le fais pas toi-même ? C’est précisément pour cette raison qu’il est important de savoir comment développer la confiance en soi, et cela consiste en plusieurs étapes que nous approfondirons ci-dessous :

	La première partie des étapes est la formation psychologique.

	La deuxième partie consiste en la préparation mentale.

	La troisième partie est basée sur la préparation pratique.


Première étape
La source psychologique de notre insécurité, ce sont nos peurs : par exemple, la première est la peur de commettre des erreurs, la deuxième la peur de ne pas atteindre les résultats souhaités, la troisième la peur de la culpabilité, la quatrième la peur d’être rejeté, la cinquième la peur d’avoir honte et enfin, la sixième est la peur de perdre sa réputation et de paraître faible.
La première étape pour développer la confiance en soi, ou étape de la préparation psychologique, a pour objectif de se débarrasser des peurs ; c’est l’étape la plus importante, et si tu la franchis avec succès, tu auras déjà parcouru la moitié du chemin. Cette étape propose 5 méthodes simples et efficaces pour te débarrasser de tes peurs, alors commençons par la première méthode.
La psychologue américaine Cortney Warren a un jour expliqué un intéressant effet psychologique dans un Ted Talk. La docteure affirmait que chaque jour, nous nous disons à nous-mêmes au moins 10 « Mensonges sincères », un mensonge sincère est un jugement injuste auquel nous croyons, en réalité toute notre vie nous la passons à construire un mensonge sincère. Ce mensonge forme notre perception de la réalité en influençant nos actions pour nous faire croire en nous-mêmes. Par exemple, lorsque nous nous considérons comme la personne la plus intelligente, nous nous croyons la personne la plus cultivée ou, au contraire, nous pensons que nous sommes faibles ou incapables, nous sommes en train de nous dire un mensonge sincère. Un autre exemple de mensonge sincère est de dire à quelqu’un quelque chose comme :
« Je ne suis pas une mauvaise personne »
« Je ne souhaite jamais de mal aux autres »
Cependant, lorsque quelqu’un te traite mal, tu ne l’oublies pas et tu ressens de la rancœur pendant des jours, voire des mois. L’un de ces exemples est lié à la confiance en soi : les personnes qui manquent de confiance dans un aspect particulier se croient faibles, pensent qu’elles ne peuvent rien faire, que les autres font toujours mieux, qu’elles ne sont douées pour rien, que tout tourne mal, etc. D’un autre côté, les personnes qui ont une grande sécurité en elles-mêmes pensent qu’elles sont très puissantes, incroyables et capables de faire tout ce qu’elles se proposent, car leur cerveau fonctionne bien et elles peuvent tout résoudre. Le fait est que toutes ces affirmations sont des mensonges, néanmoins, en y croyant, nous les transformons en réalité ; pour augmenter la confiance en soi, il ne s’agit pas de la capacité à faire quelque chose, il faut identifier les mensonges à l’origine de notre incertitude et les remplacer par tout le contraire. Si tu te considères comme faible et que tu ne crois pas en toi, réfléchis-y chaque matin en te levant et essaie de t’améliorer, tu peux te dire des phrases comme celles-ci :
« En réalité, je suis très fort »
« Comment ça, je suis pire que les autres ? Je peux faire face à n’importe quel problème, quoi qu’il arrive, je peux tout faire »
« Mon cerveau est très puissant et il m’aidera à me sortir de n’importe quel pétrin, je dois croire en moi et en mon cerveau ».
Tu peux penser que c’est complètement stupide et que tu essaies seulement de te tromper toi-même, mais le plus intéressant, c’est que si tu crois en toi-même, tu répèteras ces mots, tu commenceras à y croire, et ton cerveau programmera automatiquement tes actions en conséquence. Répète simplement ces affirmations en permanence et efforce-toi de croire ce que tu dis. Si, au final, cela apporte des changements positifs à ta vie, pourquoi ne pas essayer d’y croire ? Même si c’est de manière artificielle, de toute façon, ta vérité est celle que tu crois et que tu crées, alors pourquoi ne pas croire à une meilleure option pour modifier ta vérité ?
Deuxième étape
Dans 99 % des cas, une personne ne peut pas se montrer incertaine sur tous les aspects. Quand quelqu’un dit qu’il ne croit pas en lui-même, il se réfère à un certain domaine d’activité, un seul secteur précis dans lequel il est focalisé à ce moment-là, et ton incertitude dans ce domaine se projette sur tout ce que tu fais. En fait, les gens peuvent avoir confiance en eux-mêmes dans certaines circonstances et ne pas se sentir en sécurité dans d’autres. Par exemple, quelqu’un peut ne pas avoir suffisamment confiance pour avouer son amour à une autre personne, mais en même temps être totalement sûr de ses compétences culinaires et se considérer comme le meilleur cuisinier du monde. Quelqu’un peut douter de sa capacité à vendre, mais se considérer comme un excellent conducteur. Ainsi, la deuxième étape de la formation psychologique consiste à déterminer un certain aspect, un certain secteur ou un certain domaine d’activités dans lequel tu souhaites augmenter ta confiance. Une fois que tu as déterminé dans quel aspect il te manque de la confiance et que tu souhaites l’améliorer, tu dois travailler à l’augmenter en te concentrant exclusivement sur cet aspect, sans mêler d’autres aspects ou domaines. Tu dois travailler chaque aspect ou domaine séparément jusqu’à obtenir la confiance souhaitée, c’est très important.
Troisième étape
La troisième étape est liée à la façon dont nous percevons nos rivaux. Souvent, les personnes qui manquent d’assurance pensent que leurs rivaux, leur concurrence ou d’autres personnes qui font le même travail qu’eux, s’en sortent très bien, qu’ils se sentent totalement en sécurité et qu’ils font tout sans aucune peur. Mais ce n’est pas le cas, nous avons tous nos propres émotions et nos peurs, nous avons tous un certain degré d’insécurité, personne n’est plus fort que toi. Par exemple, supposons que tu passes un entretien d’embauche et qu’en plus de toi, dix autres personnes se présentent. Tu es nerveux, mais pas incertain. Comment crois-tu que se sentent les dix autres ? Réfléchis-y, imagine leur état émotionnel : tu penses qu’ils ne ressentent aucune fraction de peur ou de nervosité ? Qu’ils se sentent complètement sûrs d’eux, comme s’ils étaient des robots ? Bien sûr que non, il est possible qu’ils soient dix fois plus inquiets que toi. Autrement dit, il est fort probable que toutes les personnes qui se présentent à l’entretien, y compris toi, soient très nerveuses. C’est la réalité. Si tu le vois ainsi, si tu commences à penser de cette façon, si tu commences à changer de point de vue, tu commenceras involontairement à gagner en confiance en toi, c’est un fait. Tu dois changer cette façon de voir, cet état d’esprit et, sans aucun doute, tu gagneras en confiance en toi.
Quatrième étape
L’étape suivante est liée à notre futur.
Combien de fois te sens-tu incertain et as-tu peur de quelque chose lié à un certain événement à venir ou à quelque chose que tu dois faire ?
Souvent, cela signifie que tu te concentres davantage sur cet événement que sur ce qui se passera ensuite. Imaginons que très bientôt arrive le jour des examens, cette idée te fait peur, et tu penses que tu ne pourras pas tout réussir. C’est un exemple lié aux examens, mais il s’applique à d’autres situations.
À quoi penses-tu dans ces moments ?
Probablement que toutes tes pensées sont concentrées sur les examens : « Qu’est-ce que je vais écrire aux examens ? », « Et si je ne connais pas les réponses aux questions ? », « Et si je manque de temps ? », « Et si j’ai un trou de mémoire ? », « Et si je stresse et que tout s’efface de ma tête ? », et de nombreuses autres questions du même genre. Si nous nous focalisons là-dessus, nous ressentirons évidemment de l’insécurité et de la peur, car cet événement, un examen ou un appel important, dans notre esprit, devient un moment crucial comme si notre vie en dépendait. Évidemment, ce n’est pas le cas, même si le résultat est négatif, la vie ne s’arrêtera pas là. C’est pourquoi nous devons nous concentrer non pas sur l’événement en soi, mais sur ce qui se passera après. Ne pense pas au jour de cet événement si important, mais à ce qui se passera cinq jours plus tard, cinq jours entiers. Supposons que tu n’aies pas obtenu le résultat souhaité, par exemple, que tu aies eu de mauvaises notes et que l’examen ait été un désastre. Maintenant, il ne s’est pas écoulé un jour, ni deux, mais cinq. Pendant cinq jours, tu t’es senti mal, tu t’es mis en colère contre toi-même, tu t’es senti coupable vis-à-vis de plusieurs personnes, tu as probablement pleuré pendant quelques heures et voilà tout, cinq jours se sont écoulés ; petit à petit, tu as accepté la réalité, maintenant tu peux penser à la suite de ta vie. Où en es-tu ? Quelles sont les personnes autour de toi ? Qu’est-ce qui te passe par la tête ? Quels projets as-tu ? Qui peut te conseiller ? Visualise tout dans ton esprit comme si cela se produisait vraiment. Si tu le fais, tu te rendras compte

	L’augmentation du nombre de connaissances théoriques et pratiques.

	Il faut répéter ces actions pendant deux ou trois semaines à partir de la première pratique, et il faut le faire au moins dix fois.
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