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Summary

En 60 secondes

Roxie Nafousi soutient que la confiance en soi est une compétence qui se construit, et non un
trait inné. Sa Pyramide de la Confiance empile trois niveaux : I'état d'esprit, I'action et la
résilience. Vous faites taire le critique intérieur, vous vous comportez de maniere a croire en
vous, et vous rebondissez aprés chaque échec. Elle applique ensuite cette méthode aux relations,
au travail et a I'entretien de ces acquis tout au long de la vie.

Pourquoi le lire

Si vous avez déja repoussé une décision jusqu'a ce que vous vous 'sentiez prét(e)’, ce livre
démonte ce piege. Nafousi, coach qui a bati son entreprise a partir de zéro abonné, écrit pour
quiconque stagne sur un plateau de confiance — I'employé invisible, celui qui cherche a plaire a
tout prix, le perfectionniste paralysé par la peur. C'est pratique, chaleureux, et construit autour
d'exercices que vous pouvez commencer deés ce soir.

Les idées clés
La confiance est une compétence, pas un héritage

Nafousi ouvre avec un diagnostic : nous vivons une crise de confiance, entourés de gens qui
tiennent la confiance en soi pour quelque chose dont les autres ont été gratifiés a la naissance.
Sa réponse tombe comme un recadrage qu'on ne peut plus désentendre : « La confiance n'est
pas quelque chose que vous avez, c'est quelque chose que vous créez. » Elle vous remet ensuite
la carte de tout le livre — la pyramide de la confiance, trois niveaux appelés Mental, Action et
Résilience. La régle fondatrice sous-jacente : « La confiance est une compétence, pas un trait de
personnalité. » L'enjeu est personnel. Si vous croyez la confiance figée, chaque moment de doute
vous confirme que vous n'étes « juste pas fait pour ¢a ». Si vous croyez que c'est une
compétence, chaque moment de doute devient un entrainement.

Le cadrage fait le gros du travail. Nommer la confiance une compétence la déplace de l'identité
vers le comportement — et un comportement peut étre répété, raté, amélioré. C'est pourquoi la
pyramide compte : elle vous donne une séquence au lieu d'une consigne vague du genre « ayez
confiance en vous ». Vous travaillez d'abord sur votre fagon de penser, puis sur ce que vous
faites, puis sur votre facon de rebondir. La surprise, c'est le soulagement que ressentent les gens
quand ils cessent de traiter la confiance comme un verdict sur ce qu'ils sont.
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A essayer: Notez une chose que vous vous étes dite étre « juste pas » — confiant, extraverti,
courageux. Barrez « pas » et ajoutez « pas encore ».

Votre dialogue intérieur donne le ton a tout

Avant les niveaux de la pyramide, Nafousi pose une régle sur la relation qui compte le plus : celle
avec soi-méme. « Votre relation avec vous-méme donne le ton a toutes les autres relations de
votre vie. » Elle pousse le point plus loin avec une phrase qui glace les lecteurs : « La conversation
la plus importante que vous aurez jamais est celle que vous avez avec vous-méme. » Imaginez le
monologue intérieur qui tourne pendant un entretien d'embauche ou un premier rendez-vous —
le commentaire que personne d'autre n'entend. Si cette voix est cruelle, elle colore la facon dont
vous laissez les autres vous parler, ce que vous demandez, ce que vous tolérez. Le ton est donné
bien avant que quiconque entre dans la piéce.

Le dialogue intérieur n'est pas un bruit de fond ; c'est le systéme d'exploitation. Nafousi traite la
conversation intérieure comme la couche de base parce que chaque interaction extérieure en
hérite le ton. Parlez-vous avec mépris et vous accepterez le mépris des autres, ou vous
tressaillirez devant des compliments que vous ne croyez pas. Le changement pratique consiste a
traiter le dialogue intérieur comme une vraie conversation — quelque chose qu'on peut
remarquer, interrompre, modifier — plutot qu'une station de radio figée a laquelle on est
condamné.

A essayer: Repérez cette semaine une phrase dure que vous vous dites et réécrivez-la comme si
vous parliez a un ami.

Nommez votre critique intérieur pour l'apprivoiser

Une cliente nommeée Sarah est arrivée convaincue qu'elle n'était pas confiante par nature — un
fait de sa nature, réglé depuis longtemps. A travers le travail sur le mental, elle a vu le piége :
c'était une histoire qu'elle se racontait, pas une vérité figée. Elle a commencé a recadrer la facon
dont elle se voyait et a prendre de petits risques au travail, chacun ébréchant la vieille histoire.
Nafousi associe cela a un outil pour la voix derriére ces histoires : le critique intérieur. La pratique
s'appelle « Nomme-le pour 'apprivoiser » — donnez a votre critique une persona, un personnage
distinct de vous. Une fois qu'il a un nom, son commentaire cesse de sonner comme une Vvérité et
commence a sonner comme un acolyte raleur qu'on peut ignorer.

Le basculement de Sarah capture tout le niveau : la croyance « je ne suis juste pas confiant »
ressemble a une observation mais fonctionne comme une instruction. Séparer le critique du soi
est le mécanisme — quand la voix devient un personnage, vous gagnez le point de vue pour lui
répliquer. Les petits risques comptent autant que les recadrages, parce que chacun vous remet
une preuve que ['histoire est fausse. L'identité s'adoucit quand le comportement la contredit.

A essayer: Donnez a votre critique intérieur un nom ridicule et, la prochaine fois qu'il parle,
remerciez-le a voix haute et continuez quand méme.
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On croit ce que l'on s'entraine a penser

Nafousi remonte un siécle en arriere pour trouver la formule la plus juste sur la confiance en soi,
citant Henry Ford : « Que vous pensiez que vous pouvez, OU que VOus pensiez que vous ne
pouvez pas - dans les deux cas, vous avez raison. » La citation frappe en plein milieu du niveau
un parce qu'elle condense tout I'argument sur |'état d'esprit en une seule phrase. Deux
personnes affrontent la méme présentation, la méme demande, le méme risque. L'une prédit
I'échec, I'autre prédit la possibilité — et toutes deux s'en vont avec le sentiment d'avoir été
confirmées. La prophétie s'accomplit d'elle-méme dans les deux cas. Nafousi utilise les mots de
Ford pour montrer que votre prédiction par défaut n'est pas neutre ; c'est un levier.

La citation de Ford fonctionne parce qu'elle révéle la confiance en soi comme une prophétie
auto-réalisatrice. S'attendre a ne pas pouvoir change la facon dont on se prépare, dont on parle,
si I'on léve la main — et ces changements fabriquent I'échec que I'on avait prédit. S'attendre a
pouvoir fait I'inverse. Ce qui est inconfortable, c'est qu'aucune de ces deux croyances n'est «
vraie » a I'avance ; vous choisissez laquelle financer par votre comportement. Le travail sur I'état
d'esprit est en réalité un travail sur les prédictions : auditer les prévisions que I'on fait sur
soi-méme.

A essayer: Avant une tache cette semaine, dites & voix haute ce que vous ferez si elle se passe
bien — non pas ce que vous ferez si elle échoue.

La comparaison est la voleuse de confiance

Nafousi admet son propre moment de bascule : a faire défiler Instagram, a se comparer a
d'autres coachs et a se sentir inadéquate, publication apres publication lustrée. Puis la prise de
conscience — elle mesurait ses coulisses contre leurs meilleurs moments, un combat inégal
gu'elle était destinée a perdre. Elle a pris la décision consciente d'arréter. Le principe derriere
tout cela, elle I'énonce criment : « La comparaison est la voleuse de confiance. » La scéne est
douloureusement moderne — le téléphone, le pouce, la déflation lente — et le remede est tout
aussi concret : remarquer la comparaison, nommer la distorsion, choisir de cesser de l'alimenter.

La comparaison ressemble a une donnée, mais c'est une entrée truquée. On compare son
intérieur non édité — doutes, brouillons, mauvais jours — a I'extérieur soigneusement
sélectionné d'inconnus, si bien que le verdict est garanti. L'histoire personnelle de Nafousi
compte parce qu'elle ne prescrit pas le détachement du haut de sa chaire ; elle décrit la spirale
exacte et la sortie délibérée. Le levier, c'est de reconnaitre I'asymétrie au moment ou elle se
produit, pas apres une heure de défilement compulsif.

A essayer: Ne suivez plus trois comptes qui vous font vous sentir plus petit, et observez votre
humeur aprés une semaine.

On ne peut pas penser sa confiance — on la comporte
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Le niveau deux inverse |'ordre habituel des opérations. La regle : « La confiance se construit par
I'action. On ne peut pas penser sa facon d'entrer dans la confiance ; on doit se comporter poury
entrer. » Attendre de se sentir prét avant d'agir est le piege — le sentiment vient aprés le faire.
Nafousi dessine la Courbe de la Confiance pour expliquer pourquoi le démarrage semble terrible
: la confiance plonge quand on sort d'abord de sa zone de confort, puis monte a mesure que lI'on
gagne en compétence. Ce premier creux est la ou la plupart des gens abandonnent, le prenant
pour la preuve qu'ils n'auraient pas d0 commencer. Savoir que la courbe existe change
I'expérience — le creux devient un repére, pas un verdict.

La Courbe de la Confiance recadre le pire moment de tout nouveau défi. Le creux n'est pas la
preuve que I'on a mal choisi; c'est le prix prévisible de la sortie, et la compétence achéte la
montée de |'autre c6té. Cela inverse la sagesse populaire du « attends de te sentir en confiance »
— le sentiment est en aval du comportement. Une fois que I'on s'attend au creux, on peut
budgéter pour lui au lieu de renoncer au moment précis ou la croissance commence.

A essayer: Choisissez une chose que vous remettez a plus tard jusqu'a ce que vous vous « sentiez
prét » et faites-en une petite version dans les 48 heures.

D'une main levée a une conférence devant 200 personnes

Un client nommé Mark avait une peur panique de parler en public — ce genre de peur qui vous
réduit au silence dans des réunions ou I'on vous paie justement pour contribuer. En travaillant le
niveau de I'action, il a commencé de fagon absurde minuscule : prendre la parole une fois dans
une petite réunion. Puis il s'est porté volontaire pour une présentation d'équipe. Finalement, il a
prononcé une conférence inaugurale devant 200 personnes. Nafousi tisse cette ascension avec la
formule de Susan Jeffers : « Feel the fear and do it anyway » — la peur reste présente pendant la
montée ; elle cesse simplement de donner le ton. Le parcours de Mark illustre I'effet d'escalier :
aucun échelon n'était héroique en soi, mais la séquence était irrésistible.

La progression de Mark est le niveau de I'action en miniature : réduire la premiére étape jusqu'a
ce qu'elle soit presque génante de simplicité, puis laisser chaque succes déterminer la taille de la
suivante. La conférence devant 200 personnes ressemble a un saut vu de I'extérieur, mais depuis
l'intérieur de la séquence, ce n'est que la quatrieme marche. La formule de Jeffers mérite sa
place parce qu'elle dissocie la peur de la permission — vous cessez d'attendre que la peur s'en
aille avant de bouger. Le courage, c'est s'organiser autour d'elle.

A essayer: Identifiez votre équivalent de la « petite réunion » — un tout petit acte de ce que vous
craignez — et programmez-le cette semaine.

Le journal du courage et 90 jours de publications dans le vide

Nafousi tourne I'objectif vers elle-méme : elle a lancé son activité de coaching sans aucun client
et avec un solide cas de syndrome de I'imposteur. Sa méthode fut mécanique et implacable —
publier chaque jour sur les réseaux sociaux pendant 90 jours, a destination d'une audience qui
n'existait pas encore. L'audience est venue, et la confiance avec elle, dans cet ordre. Pour rendre
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I'habitude transportable, elle propose le Journal du courage : consigner chaque jour un acte de
courage, si minuscule soit-il. Le journal transforme des moments de bravoure éparses en une
série visible, et la série devient une identité. Le premier jour parait inutile ; au 90e jour, c'est
comme si une autre personne avait écrit la premiére entrée.

Deux outils, une méme logique : rendre le courage dénombrable. La séquence de 90 jours de
publications a fonctionné parce qu'elle a supprimé la négociation quotidienne — plus besoin de
décider si le jour compte, il suffisait d'exécuter la publication suivante pendant que le syndrome
de l'imposteur faisait de la passager clandestin. Le Journal du courage fait la méme chose pour la
vie ordinaire, convertissant « je ne suis pas courageux » en un registre croissant de preuves. La
confiance, ici, est une comptabilité : de petites entrées, capitalisées, jusqu'a ce que le solde soit
indéniable.

A essayer: Commencez dés aujourd'hui un Journal du courage : une ligne par jour nommant la
chose la plus courageuse que vous ayez faite, si mineure soit-elle.

Le rejet est une redirection

Le sommet de la pyramide gere ce qui se passe quand les choses tournent mal. La régle : « La
confiance n'est pas I'absence d'échec ; c'est la capacité de s'en relever. » Nafousi condense le
recadrage en cing mots : « Le rejet est une redirection. » L'affirmation n'est pas que I'échec ne
fait pas mal — c'est que la confiance réside dans le rétablissement, non dans un bilan sans faute.
Une personne qui n'a jamais été abattue n'a pas prouvé sa confiance ; une personne qui a été
abattue et s'est relevée, si. La résilience est le niveau qui rend les deux autres durables, car I'état
d'esprit et I'action sont tous deux soumis a I'épreuve des vrais revers.

Définir la confiance comme une capacité de rebond supprime la pression d'étre invincible. Si
I'échec était disqualifiant, chaque risque menacerait I'ensemble de votre image de vous-méme ;
si I'échec est une matiére premiére, chaque risque ne fait qu'ajouter des données. « Le rejet est
une redirection » fonctionne comme recadrage parce qu'il traite une porte fermée comme une
information sur la direction plutét que comme un jugement de valeur. L'effet pratique : vous
récupérez plus vite, et un rétablissement plus rapide signifie que vous prenez le risque suivant
plus tot.

A essayer: Prenez un rejet récent et notez une chose vers laquelle ou de laquelle il vous a
redirigé.

La promotion refusée qui a mené vers mieux

Une cliente nommeée Jess s'est vu refuser une promotion — le genre de coup qui déclenche
d'habitude soit une rancune silencieuse, soit une spirale de doute de soi. Jess a choisi la troisieme
voie. Elle a utilisé les outils de résilience pour recadrer I'événement, a demandé un retour et a
construit un plan de développement a partir de ce qu'elle a entendu. Six mois plus tard, elle a
décroché un poste encore meilleur dans une autre entreprise. Nafousi appuie I'histoire avec un
exercice appelé le CV des échecs : listez vos plus grands échecs et ce que chacun vous a appris,
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normalisant I'échec comme partie de la croissance. Le rejet de Jess est devenu une redirection; le
CV transforme toute votre histoire de ratés en programme d'étude.

L'arc de six mois de Jess montre la résilience comme une séquence, pas une humeur : recadrer,
recueillir du retour, planifier, avancer. Chaque étape convertit une blessure passive en projet
actif. Le CV des échecs est I'élément contre-intuitif — la plupart des gens enterrent leurs échecs,
et I'enterrement les garde honteux. Les lister avec la lecon attachée transforme un musée
d'embarras en dossier de formation. Le passé cesse d'étre une preuve contre vous et devient une
preuve que vous apprenez.

A essayer: Rédigez trois entrées sur votre CV des échecs cette semaine : I'échec, une ligne sur ce
qu'il vous a appris.

Vous apprenez aux gens comment vous traiter

Une amie de Nafousi annulait sans cesse les plans a la derniere minute — les petites démissions
répétées qui disent discrétement « vous étes négociable ». Au lieu d'avaler ou d'exploser, Nafousi
a eu une conversation directe sur ce que cela lui faisait ressentir. L'amie s'est excusée et a arrété
le comportement, et la relation en est sortie plus forte. Le principe qu'elle en tire : « Vous
apprenez aux gens comment vous traiter par ce que vous permettez, ce que vous arrétez et ce
que vous renforcez. » Les limites, dans ce récit, ne sont pas des murs — ce sont des instructions,
livrées calmement et tét, avant que le ressentiment ne parle a votre place.

L'histoire des plans annulés montre le mécanisme : le silence enseigne aussi. Chaque fois que
vous acceptez le traitement négligeable sans commentaire, vous renforcez la le¢on que c'est
acceptable. La conversation directe semblait risquée précisément parce que la confiance dans les
relations signifie risquer un malaise a court terme pour un respect a long terme. Notez le résultat
— l'amitié s'est renforcée, pas terminée — ce qui est la surprise habituelle. Des limites claires
filtrent les mauvaises personnes et améliorent les bonnes.

A essayer: Nommez un comportement que vous tolérez silencieusement et ayez la conversation
d'une phrase a ce sujet cette semaine.

Parlez dans les cinq premiéres minutes

Une femme nommeée Priya se sentait ignorée dans les réunions — présente, compétente, et
pourtant invisible. Sa solution était tactique : parler dans les cinq premieres minutes de chaque
réunion, avant que I'étiquette d'invisible ne puisse se fixer. Le changement a modifié la facon
dont ses collégues la percevaient, et cela a conduit a ce qu'elle soit invitée a diriger un projet
majeur. Nafousi encadre la section avec les mots de Sheryl Sandberg : « Le leadership consiste a
rendre les autres meilleurs grace a votre présence et a s'assurer que cet impact dure en votre
absence. » La régle des cing minutes de Priya est la présence rendue opérationnelle — un
comportement spécifique qui change la perception de la salle avant que les habitudes de silence
ne se durcissent.
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La stratégie de Priya fonctionne parce que la perception se forme tot et se compose ensuite. Les
cing premiéres minutes fixent le modéle de la fagon dont la salle vous lit pendant I'heure
suivante ; parler tot brise le schéma du « silencieux » avant qu'il ne se calcifie. Cela abaisse aussi
la barriere pour chaque contribution ultérieure — le premier commentaire est le colteux. La
citation de Sandberg élargit le cadre : la confiance au travail n'est pas I'autopromotion mais
I'impact, et I'impact commence par étre audible.

A essayer: Dans votre prochaine réunion, préparez un commentaire a |'avance et livrez-le dans
les cing premiéres minutes.

La confiance est une pratique, pas une destination

Cette derniere partie livre le manuel d'entretien. Selon Nafousi : « La confiance est une pratique,
pas une destination. Elle exige un entretien quotidien, tout comme la forme physique. » Ce
cadrage boucle la boucle avec I'affirmation d'ouverture du livre — si la confiance se crée, elle
peut aussi s'éroder, si bien que la création ne s'arréte jamais tout a fait. Comme un abonnement
a la salle de sport, la valeur réside dans les répétitions, pas dans l'inscription. La pyramide n'est
pas un cours qu'on termine et qu'on encadre ; c'est une pratique qu'on poursuit, niveau aprés
niveau, toute la vie.

L'analogie avec le sport mérite sa place parce qu'elle remet les attentes a leur juste niveau.
Personne ne s'attend a ce qu'une seule séance produise une force permanente, et pourtant on
attend d'une seule semaine de courage qu'elle produise une confiance permanente. Traiter la
confiance comme un entretien dissipe la honte du repli — un faux pas signifie qu'on a manqué la
pratique, pas qu'on est cassé. Elle rend aussi les outils quotidiens proportionnés : de petites
répétitions, la plupart des jours, valent mieux que des exploits héroiques suivis d'un
effondrement.

A essayer: Choisissez une répétition quotidienne — une ligne de journal, cing minutes ol vous
osez prendre la parole, un recadrage — et attachez-la a une habitude déja existante.

Les meilleures citations

- "La confiance n'est pas quelque chose que I'on posséde, c'est quelque chose que I'on crée." -
Roxie Nafousi

- "La comparaison est la voleuse de confiance." - Roxie Nafousi
- "Le rejet est une redirection." - Roxie Nafousi

- "Vous apprenez aux gens comment vous traiter par ce que vous autorisez, ce que vous arrétez
et ce que vous renforcez." - Roxie Nafousi

Limites

Les histoires de clients — Sarah, Mark, Jess, Priya — sont esquissées a grands traits, et les
lecteurs qui veulent le cceur chaotique du changement (combien de temps cela a pris, quelles
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rechutes) trouveront des arcs plus lisses que ne I'est la vie réelle. La pyramide a trois niveaux
bien ordonnée risque de sous-estimer a quel point état d'esprit, action et résilience
s'entremélent dans la pratique. Et si les exercices sont concrets, certains — comme publier
chaque jour pendant 90 jours — supposent une tolérance a la visibilité publique qui ne
conviendra pas a tout le monde. Une anxiété plus profonde ou des blessures d'estime de soi
anciennes peuvent exiger plus qu'un journal.

En une phrase

La confiance en soi est une compétence qui se construit en maitrisant son discours intérieur, en

agissant avant de se sentir prét, et en rebondissant un peu plus vite a chaque chute.

Pour qui

Quiconque a déja repoussé une promotion, une conversation ou un saut créatif jusqu'a se sentir

'suffisamment en confiance'. Particulierement précieux pour les jeunes professionnels, les
sur-réfléchisseurs chroniques et tous ceux dont le critique intérieur mene la danse.
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