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                        Le fait de faire du théâtre est en soi le ferment de toutes
                            les transformations. L’action modifie le regard qu’on a sur les choses.

                        Antoine Vitez

                    

                

                
                    La confiance en soi est un sujet de plus en plus récurrent,
                        aussi bien en entreprise que dans la sphère privée. Est-elle innée ou
                        acquise ? Le manque de confiance est-il un handicap ou peut-on le
                        transformer en force ? Se voit-il ? Sommes-nous égaux face à cette
                        perception de nous-mêmes ? Pourquoi être dans l’appréhension de ce qui nous
                        mettrait en valeur ?

                    
                        
                            Il s’agit là d’un état interne, d’un ressenti, d’une
                            émotion
                        

                        Comment tirer profit de cet état et de son expérience pour
                            aller de l’avant, oser être soi-même, réaliser ses projets et être à
                            l’aise dans ses relations aux autres ?

                        Qui connaît ses limites ? Nous pouvons croire que nous
                            avons atteint nos limites parce que ce sont celles que nous nous sommes
                            fabriquées, mais est-ce la réalité ?

                        Nous avons tous des ressources que nous ignorons parce que
                            nous n’avons pas encore découvert notre potentiel, mais nous pouvons
                            agir au quotidien, à petits pas : c’est un vrai travail de stratégie de
                            changement, de développement personnel à mettre en place et de défi à
                            soi-même, que ce soit pour s’exprimer, convaincre, faire passer un
                            message, s’engager dans des projets, des présentations, se sentir bien
                            et en lien avec soi-même et les autres…

                        Une hyper-sensibilité, un blocage, une histoire
                            personnelle ? Certainement !

                        Même si c’est dans la petite enfance que la confiance prend
                            racine, le système et l’environnement ont une grande influence sur la
                            perte de confiance en soi.

                        Le manque de confiance en soi s’est considérablement étendu
                            ces dernières années, notamment en entreprise. Les causes peuvent être
                            internes ou externes. Celles qui se répètent sont le plus souvent : la
                            peur de la critique, la peur du regard de l’autre, la sensation de se
                            sentir mal aimé et mal compris, un sentiment d’infériorité, ne pas se
                            sentir à la hauteur, ne plus croire en soi…

                        Les 52 outils que nous vous présentons se déclinent en huit
                            dossiers. Vous trouverez également quelques autodiagnostics en ligne.
                            Les outils et les méthodes (issus de l’analyse transactionnelle, la
                                PNL, la communication non violente, l’École de Palo Alto, ACT, les
                                thérapies brèves, les techniques de l’acteur, etc.) permettent
                            de « s’auto-coacher », pour reprendre ou maintenir la confiance en soi :
                            comprendre les mécanismes à l’origine de votre situation, en prendre
                            conscience pour apprendre à connaître vos propres besoins, construire
                            une image positive de soi et être fidèle à vous-même, oser vous faire
                            plaisir, accepter votre propre personnalité avec vos points faibles,
                            mais aussi vos points forts, apprendre à communiquer autrement avec
                            respect et bienveillance et s’ouvrir à une autre perception de
                            l’autre, oser être et valoriser votre savoir-faire, aborder les
                            situations de votre vie comme des expériences évolutives et
                            enrichissantes pour vous-même… Se fixer des objectifs qui pourraient
                            paraître irréels, se créer des rêves, prouver et se prouver à soi-même
                            qu’on est « quelqu’un », qu’on a sa place, que nous « valons » quelque
                            chose, que nous pouvons faire passer nos idées, nos valeurs, nos
                            convictions, nos messages, non seulement avec de la technique, mais avec
                            son cœur.

                    

                    
                        
                            Pourquoi l’allégorie du théâtre ?
                        

                        Comment modifier votre regard sur vous-même et changer
                            votre vision sur les situations ? Ne sommes-nous pas tous des
                            « acteurs » qui avons des rôles à jouer, quelles que soient les
                            circonstances ? Nous instaurons donc les lois de la « représentation ».

                        Les fondamentaux, les techniques et les outils du travail
                            d’acteur permettent d’accompagner les acteurs d’entreprises face à
                            certaines problématiques. Ces techniques facilitent l’apprentissage de
                            soi et des autres, la prise de conscience, la découverte de ses propres
                            ressources, elles aident à créer des liens et des interactions, à
                            travailler une nouvelle forme de langage. Elles créent de la distance et
                            favorisent donc une perception plus objective.

                        C’est un moyen vivant, révélateur qui appelle à la
                            recherche et à la mise en œuvre de solutions, en adoptant de nouveaux
                            comportements. Elles permettent d’atténuer des peurs en découvrant des
                            issues possibles, non envisagées jusque-là, et contribuent ainsi au
                            processus de changement sur les individus et le système, en complément
                            d’autres approches.

                        Inclure ces pratiques de « théâtre » dans le coaching et
                            l’auto-coaching, c’est s’adresser au cœur et à l’intellect, réconcilier
                            le corps et l’esprit, l’émotionnel et le rationnel, en prenant l’art du
                            détour.

                        
                            [image: ]
                        
                        
                            http://dunod.link/67tnr19
                        

                         

                        Les vidéos et les autodiagnostics sont accessibles sur www.dunod.com, à la page
                            du livre.
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