
EN COUV

Je
deviens "I
•• CETTE ••

FILLE
Voussavez,« cette» fille...

charismatique,unique,
fantastiqueàqui la vie sourit

(et le serveuraussi).

Riende bienannapurnesque,
rassurez-vous.Il suffit de le

décider! Témoignageset
déclicsde filles qui sont

parvenuesàévoluervers
cellequ'ellesvoulaientêtre.

ParCaroline Michel
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çafaitbeaucoup, etçanousramène à cette

Hier encore,on a levé trois foisla main au

café en espérant que le serveur nous re-

père ... C’étaitjuste avantle coupd’épaule
de cet inconnudans le bus, le mail pas

sympa de notre collègue qui nousprend
pour unebonnepoire, et notre manque de

répondantface à la dame-pipi de la gare

qui n’a pasvoulu nous faire accéder aux

toilettes sousprétexte quel’onn’avait pas

demonnaie, juste un grosbillet. En cumul,

question : pourquoiparais-je aussi trans-

parente, et seulementconsidérée quandil

s’agitd’êtrela copine sympaet disponible ?

A quandcettefille charismatique, unique

et solaire que jerêve d’être (que je suis au

fond) et qui saitse faire entendre? Car oui,

onnedemande pasgrand-chose,sicen’est
d’être respectée,écoutée,saluée,et,parex-

tension, bien mieux dansnos baskets.La
bonnenouvelle, c’est que cette fille qui

force l’admiration est ennous, pasà des

milliards de kilomètres. Notre mission ?

Allumer la lumière, notre lumière, et c’est
bien plus simple que çaen a l’air, comme

le souligne la psychologue Cécile Kapfer,

autrice de « Réinventer savie estpossible

àtout âge» (éd.Jouvence): « Il nes’agitpas

de devenir quelqu’un d’autre et de s’em-

barquer dansune illusion, mais de faire

évoluer certains aspectsde sapersonna-

lité. » En d’autres mots, on va partir de la

fille que nous sommeset chercher le bon

« clic ». On va tourner quelques boutons

pour reprogrammer la machine et, dans

une semaine,deux semaines, on aura

changéd’allure etgagné en prestance.

Le mot d’ordre, pour commencer? La
deadline ! «Sedonner un objectif àcourt

terme est moteur, çanous aide ànous lan-

cer », explique lapsy. C’estavec cetteidée

queles 6 lectrices quenous avonsinterro-

gées ont osédevenir CETTE fille : unjour,

c’est le ras-le-bol,on veut exister, et on se

fait la promesseque dansun mois, tout

aura changé.Voilà comment nos témoins

ontopéré le virage tant attendu,et c’est

super inspirant. Et si,pour incarner cette

filleiconique, il suffisait de semotiver un

bon coup etdesourire davantage? D’être

plus discrète au quotidien ?De s’affirmer
posément? Ets’il fallait, dèsdemainmatin,

prendrela bonne résolution de se tenir

droite ou de semettreaux rollers? Récits

motivants et conseilsde notre psy.

«J’AI APPRIS À DIRE

CEQUE JEPENSAIS,TOUT
SIMPLEMENT »Lola, 37 ans

La fille d'avant: «J’étais beaucoup trop

malléable, surtout au travail. Moi, qui suis

free-lancedanslacommunication,j’avais ten-

dance à acceptertousles projetsque l’onme
proposait à destarifs tropbas.Les raresfois

oùj’essayais denégocier,j’avais l’impression
de parlerdans levide. Mon manquede cré-

dibilité étaiténorme. Avecmes amis, jele res-

sentais aussi.On ne m’écoutait pas.L’été
dernier,parexemple,j’ai suggéréunemaison

de vacances,personne n’a vraiment étudié

matrouvailleparmiles liens qu’on échangeait

danslegroupe WhatsApp. »

Comment elle est devenueCETTE

fille: «J’ai remarquéque mon mec, lui,
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était écouté, et que quand je parvenais
enfin à imposer mes choix ànotre bande

depotes, c’était parcequ’il abondait dans

mon sens.Jel’ai observé, et j’ai compris

qu’il s’affirmait sansjamais se justifier : il

veut quelque chose,il n’argumente pas, il

dit simplement que c’est la bonnedirec-

tion. Il m’a sembléque le point commun

de ceuxque l’on écoute,c’est la clarté, le

propos concis. Désormais,je dis ce que je

pense,sansm’embourber, sansm’étaler.
Cetété, j’ai choisi la maison de vacances,

paspour fairela chiante,maispourmelan-

cer undéfi. J’ai copiéun lien endisant que

le gîteétait superet çaa mordu. Depuis, je

fonctionne comme ça. Je veux, je dis.

J’accepteque l’on nesoit pasd’accordavec

moi, et quandc’est le cas,je saisque çane

tient plus à mon manqued’affirmation.
Celadit, onestsouventd’accord avec moi

maintenant ! »

L’AVIS DE LA PSY
Ce que Lola a compris est essentiel: pour

se faire écouter,il faut veiller àla façondont

ons’exprime.Il arriveque l’on endisetrop

oupasassez,que l’on partedans tous les

sens,quel’on manquede précision, que

l’on passed’un sujet àun autresansprendre

le temps d’aller aubout d’une idée.Tous

ces mécanismesn’invitent paslesautresà

noussuivre. Ainsi, avant toute tentative

d’affirmation, le plus important est de se

convaincre soi-même. On pourra alors

convaincrelesautrescarnouslivreronsun

discours bref et engageant.Il ne faut pas

hésiter,quandonveut exposersesenvies

et sesbesoins,à s’auto-persuaderplusieurs

minutes,voire plusieurs jours, avant.Lors

decetravail, onserenforce,etunefois face

aux autres,onsefaitentendre.

«J’AI MISÉ SURLA

DISCRETION » Lorie,29ans

La fille d’avant: «J’étais le genrede fille

qui répondillico aux SMS, qui dit oui à

toutes lessoirées,qui stoppela cuissondes

pâtespour sauverunami et qui, aussi,en

fait descaissespourrecevoirde l’amour. Je

me voyais agir sanspouvoir m’arrêter.
Pourtant, j’en avaismarre denejamais pen-

ser àmoi, d’être légèrementabuséeparmes

potescar “Lorie va s’en charger” et de ne

pasêtrerappeléeaprèsunrencardTinder,

sansdoute parceque je ne laissaisjamais

auxgarçonsletemps dele faire. »

Commentelle estdevenueCETTE

fille : «C’est magrand-mèrequi m’a éclai-

rée, un jour que je lui confiaisune énième

déceptionamoureuse. Elle m’a dit : “Tu
sais,vous, les filles d’aujourd’hui, vous

manquezdediscrétion.” Elle avait raison,

me concernant: entre mes selfies sur
Instagram,mon téléphonegreffé à ma

main etmamain (un peu trop) surle cœur,

jemerépandaisàl’excès. Pourme faire dé-

sirer, il mefallait meretrancher.Pour réus-

sir àmonter ma boîtedecosmétiques,il me

fallait arrêterde gratterà toutes lesportes

commeune fille endemande. Un matin,

j’ai doncmis mon smartphonedecôté,en

faisantdes“pauses”danslajournée, j’ai ar-

rêté de répondrevite aux gens,et j ’ai arrêté

detrop raconter maviequandonmeques-

tionnait. Je suis devenue unefemme dis-

crète comme ma grand-mère,modèle

d’élégance,et depuisdeux ans, je peux cer-

tifier quemesrelations ont changé,que les

genss’intéressent beaucoupplus à moi.

Unecopine m’a même dit que je sonnais

“beaucoup plus vraie”. La discrétion,c’est
le secretdu charme! »

L’AVIS DE LA PSY

Dans certains cas,la discrétion est syno-

nyme d’inhibition, notammentchez les

personnestrès timides. Mais si, a contra-

rio, onestàl’aise, ouverte,voiretrop àl’aise
ettrop ouverte,il estintéressantdefaireun
pasenarrière : parfois,ona tout à gagner

en s’exposantunpeumoins. Il n’y a qu’à
voir, certainesstars sont très charisma-

tiques car ellesont appris à nepass’étaler,
à nepasenvahir l’espacepublic, etdonc à

ne pas se laisser envahir. Quandon ap-

prend à vivre « dansson coin », à parler

moinsmais mieux, ons’offre l’opportunité
de développer des relations plus authen-

tiques, d’êtredavantagerespectée,dépen-

ser àsoi et depoursuivresesdésirsintimes.

Commencer parquitter sontéléphoneest

unesolution, carl’époque estàla surexpo-

sition et lesréseauxsociauxnenousfont

pas toujours dubien.

« J’AI ARRETÉ DE ME

COMPARER » Marie, 34ans

La fille d’avant: « Il y atrois ans, j’ai pris

ladécision d’écrire un roman. Mon sujet :

la famille et la place de l’aîné. Pourypar-

venir, j’ai lu tout un tasde romans dansla

mêmeveine,maisje mesuis noyée.Ceque

je découvrais était excellent et moi j’étais
trop nulle. D’aussi loin que je me sou-

vienne, detoutefaçon, jemesuis toujours

comparée.Ma sœur estplus jolie, mesco-

pines sont plus drôles... Jeme suis long-

temps définie selon les autreset j’ai
toujoursvoulu briller enfaisantcommeles

autres.»

Commentelle estdevenueCETTE

fille : « Grâce au ridicule ! En fait, unjour,

j’ai demandéàma copineSophia,quej’ad-

mire pourseslooks, demeprêterson ma-

gnifique chemisieret sesbottines adorées.

Jedevais merendre à unsalon littéraire où
j’espérais croiser desauteurs oudes édi-

teurs. Badaboum : je me suis sentie bête,

déguisée,quelqu’un d’autre. Comment

allais-je réussirà attirer lesregardssurmoi

et montravail enétantune secondeversion

demescopines? Pourquoine pascréerma

propreversion ? Jemesuis amuséeà lister

toutce que j’aimais et qui me rendait ??

« Toujours sedemander: je ferais

commentsi j’avais tous lesdroitset
personnepourme juger?C’est là
quel’on devientunenanasuper
libre, intéressanteetpuissante! »
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sans moi, sans doute inquiets de m’en-
tendre rouspétersur les failles duservice

?? unique,et depuis, onme regarde da-

vantage. J’ai mêmedébloquémon roman

puisque j’ai décidéd’écrire à masauce,

sans reproduirecequeles autres font. Le

truc magique ? Toujours sedemander:je

ferais comment,moi, si j’avais tous les

droits et personnepour me juger ? C’est
là quel’on devient une nanasuperlibre,

intéressante etpuissante ! »

L’AVIS DE LA PSY

Le témoignagedeMarie le souligne : si on

a tendanceà se comparer, c’est souvent

parceque l’on n’ose pasêtre soi. Comme

si révéler sasingularité revenait à« tropen

faire », à flirter avec trop de prétention.

En somme,dansl’ombre desautres,on

resteune personnehumble, mais malheu

reusement,personnene nous remarque

pour qui nous sommes vraiment. Je re-

commande de poserses propres inten-

tions. On réfléchit à ceque l’on veut soi,

pour soi, et on pense en termesde pos-

sibles, pasde limitations. Quel roman ?

Quelsvêtements ? Quel genre de soirée ?

On a les réponses, il faut simplement faire

seschoix et les assumer.Lorsquel’on fait

les chosescomme onle ressent,on devient

fière desavie, et cette fierté n’a rien à voir

avec de l’orgueil. C’est d’ailleurs elle qui

nousaide àposerde nouvelles intentions,

le cercle estvertueux.

«J'AI BOSSÉSUR MES

DEFAUTS » Héloïse,32ans

Lafille d’avant:«J’ai toujours eu la cer-

titude d’êtreune machine à défauts.Jesuis

constammenten retard, je suisune râleuse

professionnelle, je suis bordélique,je suis

agitée... J’en étaisla première agacée: être

une boulede nerfs, c’est lourd. Mais sur-

tout, j’ai bienvu que ma présencen’était
pas trop recherchée par les autres.
Combiendemes amis m’ont reproché

mon manquede fiabilité ? Combiende

mescollèguessont partis enpause-café

hospitalier dans lequel nousbossons?Que

c’est vraiment le terme qui m’est venu car

Simplement, il faut lesvoir comme des

devais-je faire, bon sang,pour êtreaimée

comme j’aime les autres ? »

Comment elle estdevenueCETTE

fille: « Sans dire que mes défauts étaient
le problèmeet qu’il me fallait devenir par-

faite, j’ai penséque je pouvais fournir

quelques efforts pourme... rénover. Oui,

je restaurais mon appart à cette période.
Donc voilà, que pouvais-je faire pour être

plus accueillante et plus appréciée ? Et si,

plutôt que derâler, je racontais deschoses

intéressantes ? Etsi jesouriais davantage ?

J’ai vachement pris surmoi etcontinue de

le faire, et le résultat est incroyable. Envie

de gueuler ? Jem’énerve dansmatête et

j’arbore un visage heureux.Envied’être
ponctuelle? Jemebouge ! Envie d’être
calme ?Je respire. Maintenant, c’est auto-

matique, et je vois mes qualités jaillir car

mesdéfauts s’expriment moins.Jesuisune

fille marranteet généreuse,et ça ne se

voyait mêmepas! »

L’AVIS DE LA PSY

La démarched’Héloïseestplus qu’inté-
ressante. Finalement, travailler sursesdé-

fauts revient à prendre soin desautres

danscertaines situations, et donc à tisser

desrelationsplus saines.C’est même une

solution pour booster son attractivité.

Pourautant, nousdevons assumer nos dé-

fauts, qui ne disparaissent pascomme ça.

tendances,pascommedesvéritésobjec-

tives à notresujet. Nous ne sommes pas

quecolère, rigidité, désorganisation... Ne

plus s’identifier à ses défautspermetde

révéler ses qualités, et donc dedevenir

cettefille plus charismatique,puisque

cette fille utilise sespouvoirs. Pour iden-

tifier lesqualités qui vont nousaider àbril-

ler, n’oublionspas que nosdéfautssont

bien souventle pendantde nos qualités,

et donc que nos qualités secachentder-

rière eux.Un manque de rigueur peut être

synonyme de créativité, alors misons sur

la créativité. La colèredégageune puis-

sance, alors utilisons son énergiepour

existeret nonpour nous emporter.

«J’AI DÉVELOPPÉ MES

PASSIONS » Manon, 40 ans

La fille d’avant: «Jeme trouvais un peu

triste, jen’avaisjamaisrien à raconter,etj’en-
viais mes amiesqui merejoignaient au bar

avectoutplein d’anecdotes,d’histoiresàpar-

tager, d’aventures àrelater.Jemesuis long-

temps demandécomment devenircette fille

plus vivante,moins ennuyeuse.Cettefille que

l’on remarqueet dont onboit les paroles

parcequ’elle a deschosesà confier, desdé-

bats àouvrir, desidéeslumineuses... »

Commentelle estdevenue CETTE

fille : « Un lundi matin, à la machine à café,

j’écoutais mon bossdébiter son week-end.

Il m’a questionnée surle mien et jesuis res-

tée coite,si bienque j ’ai compris que lesouci

étaitpeut-être là : je nefaisaisrien despécial,

jamais.A cette époque, je merappelle être

tombéesurlachanson “Revivre”de Daniel

Bélanger,le témoignaged’un homme qui se

sent vide, etqui finalement comprend que

cequi luiarrive, c’est qu’il nelui arriveplus

rien. Gros déclic : jedois vivre, meréveiller,

vibrer ! J’aifouillédans mespassionsdejeu-

nesse pour meranimer. J’adorais le roller
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alors je mesuis inscrite à une rando, et je

lorgnemême lerollerderby !Jeme suiséga-

lement mise à la cuisine en me lançant des

challengeseteninvitantmescopains à dîner.

C’esttout bête, maisdepuis,je nem’ennuie
plus etje mesenspluspassionnante,car pas-

sionnée. »

L’AVIS DE LA PSY

Tout cequi sert notre bien-être etnousfait

vibrer a lacapacitédenousrendreradieuse.

Cependant, àl’inverse,on peutvite tourner

en rond et même broyer du noir. Ainsi,

Manon a raison, développer despassions

estune piste à ne passous-estimer.Toute-

fois, beaucoup de personnes soutiennent

qu’elles n’en ont pas.Jepropose une solu-

tion plus soft : trouver d’abord cequi nous

fait plaisir, ce qui noustient à cœur.Que

puis-je réaliser ou concrétiser aujourd’hui
qui memettra dubaume au cœur? Onn’est
pasobligée de semettre au théâtre,decol-

lectionner les timbres ou de devenir mara-

thonienne, onpeutcommencerpars’offrir
desmomentsplaisants.Onnotera aussique

sinotre truc, c’estdefaire plaisir auxautres

tandis que l’onne sait pascomment sefaire

plaisir à soi, il nous suffit de nous inclure

dansceplaisir que l’on offre, de prendre

notrepart. Ensuite, on s’implique à fond

dansune action, et pas dansmille. On ne

cherchepasàépater lagalerie.Il est impor-

tant desenourrir soi pour rayonner.

« J’AI BOOSTÉ MON

ALLURE » Oriane,30ans

Lafilled’avant: «Jenesuispastrèsgrande

et j’ai toujours eu l’impression d’être invi-

sible, peu charismatique.J’ai tellement inté-

riorisé cetteidée que durantmesétudes,je

rougissaisdèsquejeprenaisla parole.Entre

amis,j’étaisla fille qui s’efface,quine sesent

paslégitime,commesi l’intérêt desespropos

étaitproportionnel àsataille... Donc voilà,

la fillerefermée sur elle-même, rabougrie,

épaulesvoûtéeset frange surles yeuxpour

disparaîtretoujours plus, c’étaitmoi. »

Commentelle est devenueCETTE

fille : « Un matin, mes collègues et moi

étions conviésà assisterà une conférence.

L’animatrice était petitemaisplus je la re-

gardais, plus elle grandissait. C était quoi,

son secret? Safaçon de setenir ! Elle re-

montait le mentonet plantait son regard

dans le public avec unair de dire “je suis

là”, et leplus fou, c’est que tout le monde

étaithappéparcette fille. Deux heuresplus

tard, jesuisalléem’acheter unsandwich, et

j’ai tentédemeredresserà la boulangerie.

Petit àpetit, j’ai pris l’habitude demetenir

droite. Justeça. Ce réflexe m’a donné

confianceenmoi. Je gagnais des centi-

mètres, de l’allure. Aujourd’hui, il me

semble que je suis bien plus grande

qu’avant. Je crois qu’ilne faut pasnégliger

la façon dont on vit soncorpspourdevenir

une filleplus captivante, plusfascinante. »

L’AVIS DE LA PSY

Oriane araison, le corpsa son mot à dire

dans latransformation de soi. Arborer une

attitude de gagnanteou regarder les gens

dans les yeux quandon s’adresseà eux, ça

change la donne. Pour allerplus loin, no-

tons aussiqu’être bien dansson corps est

primordial pour être bien dans sa tête.

Lorsque l’on estenforme, notre énergieest
communicative, maissurtout, on osedavan-

tage. Notreconfiance est renforcée,notre

dynamisme un moteur, et voilà que nous

sommesphysiquement présenteaux autres

et à notre environnement. La santé,c’est le
préalable ! Faire du sport, bien manger et

bien dormir sont les trois clésd’un corps

heureux. Après ça,le restesuit. ¦

LA « LETTRE À SOI »: s'écrireun mot
pour setransformer rapidement
Etsi, lasolution,pour devenirla fille que l’on veutêtre,étaitde faire « comme

si »? Commesi nousétions déjàcettefille, puisquec'estun fait,noussommes

cettefille ! Simplement,elle dortdansuncoin tandisque nous,on rêvede
l’incarner. Mais comment jouer lejeu etsetransformeren unrien de temps?
La coach etthérapeute AnneLoiselle, qui publie « Le livre de la grandedétox

émotionnelle» (éd. Le Jour),propose - parmi biend’autrestips - de s'écrireune

lettre à soi-même,que l’on date aufutur, et ausein delaquelleon seraconte
ceque l’on estdevenue.Autrement dit, on prendla plumeet on développe:

je m'éclatedansmonboulot, je brille davantageau bureau,jesuisentourée
depersonnesbienveillantes,j'ai perdu les kilos qui me prenaientle chou... Bref,

on projette,on dressele portrait qui nousattireeton fait comme si, en un an,

tout s’étaitpassécomme prévu.Pourquoiçamarche?Parceque poserles

chosesnoir surblancvanaturellementnouspousseràadopter les

comportements adéquats.Plusons’imaginera êtrecette fille, pluson agira
comme cettefille etplusonseracette fille. Donc?On écritet onvisualise en

détail, pour que tout notre êtreycroie etque lechangement opère.
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