
EN COUV

Je
deviens "I
•• CETTE ••
FILLE

Voussavez,«cette» fille...

charismatique,unique,
fantastiqueà qui la vie sourit

(et le serveuraussi).

Riendebienannapurnesque,
rassurez-vous.Il suffit de le

décider!Témoignageset
déclicsdefilles qui sont

parvenuesà évoluervers
cellequ'ellesvoulaientêtre.

ParCarolineMichel
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çafait beaucoup,et ça nousramène àcette

Hier encore,on alevé trois fois la main au

café en espérantque le serveurnous re-

père ... C’était justeavant lecoup d’épaule
de cet inconnu dansle bus, le mail pas

sympade notre collègue qui nousprend
pourune bonne poire, et notremanquede

répondant face à la dame-pipide la gare

qui n’a pasvoulu nousfaire accéder aux

toilettes sous prétexte que l’on n’avait pas

demonnaie, justeun gros billet. Encumul,

question : pourquoi parais-je aussitrans-

parente, et seulement considérée quandil

s’agitd’être la copine sympaet disponible ?

A quandcette fille charismatique, unique

et solaire que je rêve d’être (que jesuis au

fond) etqui sait sefaire entendre?Car oui,

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

tension, bienmieux dans nos baskets. La

bonne nouvelle, c’est que cette fille qui

force l’admiration esten nous, pas à des

milliards dekilomètres. 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’autreet de s’em-
barquer dans une illusion, mais de faire

évoluer certains aspects de sa personna-

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

fille que noussommes et chercherle bon

« clic ». On va tournerquelques boutons
pour reprogrammerla machineet, dans

une semaine,deux semaines,on aura

changé d’allure et gagnéen prestance.

Le mot d’ordre, pour commencer? La

deadline ! « Sedonnerun objectif à court

termeestmoteur, ça nous aideànous lan-

cer », expliquela psy.C’est avec cette idée

que les 6 lectrices que nous avonsinterro-

gées ont osédevenir CETTE fille : unjour,

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

fait la promesseque dansunmois, tout
aura changé. Voilà comment nos témoins

ont opéré le virage tant attendu,et c’est
superinspirant. Et si, pour incarner cette

fille iconique, il suffisait de semotiverun

boncoup et de sourire davantage ? D’être

plus discrète au quotidien ? De s’affirmer
posément ? Et s’il fallait,dès demain matin,

prendre la bonne résolution de setenir

droite oudesemettreaux rollers ? Récits

motivants et conseils denotrepsy.

«J’AI APPRISÀ DIRE

CE QUE JEPENSAIS, TOUT
SIMPLEMENT » Lola, 37ans

La fille d'avant:«J’étais beaucouptrop

malléable, surtoutau travail. Moi, qui suis

free-lancedanslacommunication, j’avais ten-

dance à acceptertous lesprojets quel’on me

proposait à destarifs trop bas.Lesrares fois

où j’essayaisde négocier,j’avaisl’impression
de parler dansle vide. Mon manquede cré-

dibilité étaiténorme.Avec mesamis,jeleres-

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

de vacances,personnen’a vraiment étudié

matrouvailleparmiles liensqu’on échangeait

dans le groupeWhatsApp. »

Comment elle estdevenueCETTE

fille: «J’ai remarquéque mon mec, lui,
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était écouté, et que quand je parvenais

enfin à imposer meschoix à notrebande

de potes, c’était parcequ’il abondaitdans

mon sens.Je l’ai observé,et j’ai compris

qu’il s’affirmait sansjamais se justifier : il

veutquelquechose,il n’argumentepas, il

dit simplement que c’estla bonne direc-

tion. Il m’a semblé que le point commun

de ceux que l’on écoute,c’est la clarté, le

proposconcis. Désormais, je dis ceque je

pense,sansm’embourber,sans m’étaler.
Cet été, j’ai choisi la maison de vacances,

paspour faire lachiante, mais pourmelan-

cer un défi.J’aicopiéun lien en disantque

le gîte étaitsuperet çaa mordu.Depuis,je

fonctionne comme ça. Je veux, je dis.

J’accepteque l’on ne soit pasd’accord avec

moi, et quandc’est lecas, je sais que çane

tient plus à mon manqued’affirmation.
Celadit, on estsouvent d’accord avecmoi

maintenant ! »

L’AVIS DE LA PSY
Ceque Lola a comprisestessentiel: pour

sefaire écouter, il faut veiller àla façon dont

ons’exprime. Il arrive que l’on en dise trop

oupas assez,que l’on partedans tous les

sens,que l’on manque de précision,que

l’onpasse d’un sujet àunautresansprendre

le temps d’aller au bout d’une idée.Tous

cesmécanismes n’invitent pasles autresà

noussuivre. Ainsi, avant toute tentative

d’affirmation, le plus important estde se

convaincre soi-même.On pourra alors

convaincreles autres carnous livrerons un

discoursbref et engageant.Il ne faut pas

hésiter, quand on veut exposersesenvies

et sesbesoins,às’auto-persuaderplusieurs

minutes,voire plusieurs jours, avant. Lors

de ce travail, on serenforce, et une fois face

aux autres, on sefait entendre.

«J’AI MISÉ SUR LA

DISCRETION » Lorie,29ans

La fille d’avant: «J’étais le genre de fille

qui répond illico aux SMS, qui dit oui à
touteslessoirées,qui stoppelacuissondes

pâtespour sauver unami et qui, aussi, en

fait descaissespour recevoir del’amour. Je

mevoyais agir sanspouvoir m’arrêter.
Pourtant,j’en avaismarre dene jamaispen-

ser à moi, d’être légèrement abuséeparmes

potescar “Lorie vas’en charger” et de ne

pasêtre rappeléeaprèsun rencard Tinder,

sans doute parceque je ne laissais jamais

aux garçonsle tempsde le faire. »

Comment elle estdevenueCETTE

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

rée, un jour que je lui confiais uneénième

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

manquezde discrétion.”Elle avait raison,

me concernant: entre mes selfies sur

Instagram, mon téléphone greffé à ma

main etma main (un peu trop) surle cœur,

je me répandais àl’excès. Pourmefaire dé-

sirer, il mefallait meretrancher.Pour réus-

sir àmonter ma boîte de cosmétiques, il me

fallait arrêterde gratteràtouteslesportes

commeune fille en demande.Un matin,

j’ai doncmis mon smartphonedecôté,en

faisantdes“pauses” dans la journée,j’ai ar-

rêté de répondrevite aux gens,etj ’ai arrêté

de tropracontermavie quandonmeques-

tionnait. Jesuis devenueune femme dis-

crète comme ma grand-mère, modèle

d’élégance, et depuis deuxans, jepeuxcer-

tifier que mesrelationsontchangé,que les

genss’intéressentbeaucoupplus à moi.

Une copinem’a mêmedit que je sonnais

“beaucoupplus vraie”. La discrétion, c’est
le secretducharme! »

L’AVIS DE LA PSY

Dans certainscas, la discrétion estsyno-

nyme d’inhibition, notamment chez les

personnestrès timides.Mais si, a contra-

rio, onestàl’aise, ouverte, voire tropà l’aise
et trop ouverte,il estintéressantdefaire un

pasen arrière : parfois, on atout à gagner

en s’exposant un peu moins. Il n’y a qu’à
voir, certaines starssont très charisma-

tiques carelles ontapprisà nepass’étaler,
àne pasenvahir l’espace public,et doncà

ne passelaisserenvahir. Quandon ap-

prend à vivre « dansson coin », à parler

moins mais mieux, ons’offre l’opportunité
de développerdesrelationsplus authen-

tiques, d’êtredavantage respectée,dépen-

ser àsoi etde poursuivre sesdésirs intimes.

Commencerparquitter son téléphoneest

une solution, carl’époqueestàla surexpo-

sition et les réseaux sociauxnenous font

pastoujours dubien.

« J’AI ARRETÉ DE ME

COMPARER » Marie,34ans

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

la décision d’écrire un roman. Mon sujet :

la famille et la place de l’aîné. Pour y par-

venir, j’ai lutout un tasde romansdans la

mêmeveine, maisje mesuisnoyée. Ceque

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

vienne, de toute façon, jemesuis toujours

comparée.Ma sœurestplus jolie, mesco-

pines sont plus drôles...Jemesuis long-

temps définie selon les autreset j’ai
toujours voulu briller en faisant comme les

autres. »

Comment elle estdevenueCETTE

fille : « Grâceauridicule ! En fait, un jour,

j’ai demandéàmacopineSophia, que j’ad-

mire pourses looks, demeprêterson ma-

gnifique chemisier etsesbottinesadorées.

Je devaismerendreàun salon littéraireoù
j’espérais croiserdesauteursoudes édi-

teurs. Badaboum: je me suis sentiebête,
déguisée,quelqu’un d’autre. Comment

allais-je réussiràattirer lesregardssurmoi

et mon travail enétantune seconde version

de mes copines ? Pourquoinepascréerma

propre version? Jemesuisamusée à lister

tout ceque j’aimais et qui me rendait ??

«Toujours sedemander: jeferais
commentsi j’avais touslesdroits et
personnepourmejuger?C’est là
que l’on devientunenanasuper
libre,intéressanteetpuissante! »
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sans moi, sans doute inquiets de m’en-
tendre rouspétersur les failles du service

? ? unique,et depuis,on meregarde da-

vantage. J’ai mêmedébloquémon roman

puisque j’ai décidé d’écrire à masauce,

sans reproduireceque les autres font. Le

trucmagique? Toujours se demander: je

ferais comment, moi, si j’avais tous les

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

intéressanteet puissante ! »

L’AVIS DE LA PSY

Le témoignage deMarie lesouligne : sion

a tendanceà secomparer,c’est souvent

parceque l’on n’ose pasêtre soi. Comme

sirévéler sasingularité revenait à« trop en
faire », à flirter avec trop de prétention.

En somme, dansl’ombre desautres,on

resteunepersonnehumble, mais malheu

reusement, personnenenous remarque

pour qui nous sommes vraiment. Je re-

commande de poserses propres inten-

tions. On réfléchit à ceque l’on veutsoi,

pour soi, et on penseen termesde pos-

sibles, pasde limitations. Quel roman?

Quelsvêtements ? Quel genre de soirée ?

On a lesréponses, il faut simplement faire

seschoixet lesassumer. Lorsquel’on fait

les chosescomme onle ressent,on devient

fière de savie, et cette fierté n’a rien àvoir

avec del’orgueil. C’est d’ailleurs elle qui

nousaide à poserde nouvelles intentions,

le cercle estvertueux.

«J'AI BOSSÉSUR MES

DEFAUTS »Héloïse,32ans

La fille d’avant:«J’ai toujours eula cer-

titude d’être unemachine àdéfauts. Jesuis

constammenten retard, je suisune râleuse

professionnelle, jesuis bordélique,je suis

agitée...J’en étaislapremière agacée: être

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

tout, j’ai bienvu que maprésence n’était
pas trop recherchée par les autres.
Combien de mes amis m’ont reproché

mon manquede fiabilité ? Combien de

mes collèguessontpartis en pause-café

hospitalier danslequel nousbossons ? Que

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

Simplement, il faut les voir commedes

devais-je faire, bon sang, pourêtre aimée

comme j’aime les autres ? »

Comment elle estdevenueCETTE

fille: « Sansdire que mes défauts étaient
le problèmeet qu’il me fallait devenirpar-

faite, j’ai pensé que je pouvais fournir

quelques efforts pour me... rénover. Oui,

je restaurais mon appart à cette période.

Donc voilà, quepouvais-je faire pourêtre
plus accueillante et plus appréciée ? Et si,

plutôt que de râler,je racontais deschoses

intéressantes ? Et si je souriais davantage ?

J’ai vachement pris sur moi et continue de

le faire, et le résultat estincroyable. Envie

degueuler? Jem’énerve dans matête et

j’arbore un visage heureux.Envie d’être
ponctuelle ?Je me bouge ! Envie d’être
calme ?Jerespire. Maintenant, c’est auto-

matique, etje vois mes qualités jaillir car

mesdéfauts s’expriment moins. Jesuisune

fille marranteet généreuse,et çane se

voyait mêmepas ! »

L’AVIS DE LA PSY

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

fauts revient à prendre soin desautres

dans certainessituations,et donc à tisser

desrelationsplussaines.C’est mêmeune

solution pour booster son attractivité.

Pour autant, nousdevons assumernosdé-

fauts, qui ne disparaissentpascomme ça.

tendances,pascomme desvérités objec-

tives ànotre sujet. Nous ne sommes pas

que colère, rigidité, désorganisation...Ne

plus s’identifier à sesdéfautspermet de

révéler ses qualités, et donc de devenir

cettefille plus charismatique, puisque

cette fille utilise sespouvoirs. Pouriden-

tifier lesqualités qui vont nous aider à bril-

ler, n’oublions pas que nos défauts sont
bien souventle pendantde nos qualités,

et donc que nosqualités secachent der-

rière eux. Un manque de rigueur peutêtre

synonyme de créativité, alors misons sur
la créativité. La colère dégage une puis-

sance, alors utilisons son énergie pour

existeret nonpournousemporter.

«J’AI DÉVELOPPÉ MES

PASSIONS » Manon, 40ans

La fille d’avant:«Jeme trouvais un peu

triste, jen’avaisjamais rienà raconter,et j’en-

viais mes amiesqui me rejoignaient au bar

avectout plein d’anecdotes,d’histoiresàpar-

tager, d’aventures à relater.Jemesuis long-

temps demandécomment devenir cette fille

plusvivante,moins ennuyeuse.Cettefille que

l’on remarqueet dont on boit les paroles

parcequ’elle adeschosesà confier, desdé-

bats àouvrir, desidéeslumineuses... »

Commentelle estdevenueCETTE

fille : «Un lundi matin, à lamachine àcafé,

j’écoutais monboss débiter sonweek-end.

Il m’a questionnée surle mien etje suis res-

tée coite,si bienque j ’ai compris quelesouci

étaitpeut-êtrelà : jene faisaisrien de spécial,

jamais.A cetteépoque, jeme rappelle être

tombéesurla chanson“Revivre”de Daniel

Bélanger,letémoignage d’un homme qui se

sentvide, et qui finalement comprendque

cequi lui arrive, c’estqu’il ne lui arrive plus

rien. Grosdéclic : je dois vivre, me réveiller,

vibrer ! J’aifouillé dansmespassionsde jeu-

nesse pourme ranimer. J’adorais le roller
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alors je me suis inscrite à une rando, et je

lorgne mêmele roller derby! Jemesuiséga-

lement mise à la cuisine enme lançant des

challengeseten invitant mescopainsàdîner.

C’est tout bête,mais depuis, je nem’ennuie
plusetje mesenspluspassionnante, carpas-

sionnée. »

L’AVIS DE LA PSY

Toutce qui sertnotre bien-être etnous fait

vibreralacapacitédenous rendreradieuse.

Cependant, àl’inverse, onpeutvite tourner

en rond et mêmebroyer du noir. Ainsi,

Manon a raison, développerdespassions

estunepiste à ne pas sous-estimer. Toute-

fois, beaucoupdepersonnessoutiennent

qu’elles n’en ont pas.Jeproposeune solu-

tion plus soft : trouver d’abord cequi nous

fait plaisir, cequi nous tient à cœur. Que

puis-je réaliser ou concrétiseraujourd’hui
qui me mettra dubaumeau cœur? On n’est
pasobligée de semettre au théâtre,de col-

lectionner les timbres oude devenir mara-

thonienne, onpeutcommencerpar s’offrir
desmoments plaisants. On notera aussique

si notre truc, c’est defaire plaisir auxautres

tandisquel’on nesait pascomment sefaire

plaisir à soi, il noussuffit denous inclure

dans ce plaisir que l’on offre, de prendre
notrepart. Ensuite,on s’implique à fond

dans une action, et pasdansmille. On ne

cherche pasà épater lagalerie. Il est impor-

tant desenourrir soi pourrayonner.

« J’AI BOOSTÉMON

ALLURE » Oriane,30ans

La fille d’avant:«Jenesuispastrès grande

etj’ai toujours eu l’impression d’être invi-

sible, peu charismatique. J’ai tellement inté-

riorisé cette idée que durantmesétudes, je

rougissaisdèsque jeprenais laparole. Entre

amis,j’étais lafille qui s’efface,qui nesesent

paslégitime,comme si l’intérêt de sespropos

était proportionnel à sa taille... Donc voilà,

la fille refermée surelle-même, rabougrie,

épaulesvoûtées et frange sur les yeux pour

disparaître toujours plus,c’était moi. »

Comment elleestdevenueCETTE

fille : « Un matin, mes collègueset moi

étions conviés à assisterà une conférence.

L’animatrice était petite mais plus je la re-

gardais, plus elle grandissait. C étaitquoi,

son secret? Safaçon desetenir ! Elle re-

montait le mentonet plantait son regard

dansle public avec un air dedire “je suis

là”, etle plus fou, c’est quetout le monde

était happéparcettefille. Deuxheuresplus

tard, je suis alléem’acheter unsandwich, et

j’ai tentédemeredresserà laboulangerie.

Petità petit, j’ai pris l’habitudedemetenir

droite. Justeça. Ce réflexe m’a donné

confiance en moi. Jegagnaisdes centi-

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

semble que je suis bien plus grande

qu’avant. Jecrois qu’il nefaut pasnégliger

la façondont on vit son corpspour devenir

une fille plus captivante, plus fascinante. »

L’AVIS DE LA PSY

Orianea raison, le corpsa son mot à dire

dansla transformation desoi. Arborer une

attitudede gagnante ou regarderles gens

dans les yeux quandon s’adresseà eux, ça

change la donne. Pour aller plus loin, no-

tons aussiqu’être biendansson corps est

primordial pour être biendans sa tête.

Lorsque l’on estenforme, notreénergieest

communicative, mais surtout,onosedavan-

tage. Notre confianceestrenforcée, notre
dynamismeun moteur,et voilà que nous

sommesphysiquement présenteaux autres

età notreenvironnement. La santé, c’est le
préalable ! Faire dusport, bien mangeret

bien dormir sont les trois clés d’un corps

heureux.Aprèsça, le restesuit. ¦

LA « LETTRE À SOI »: s'écrire un mot
pour setransformerrapidement
Etsi, lasolution, pour devenir la fille que l’on veutêtre,étaitde faire « comme
si »?Comme si nousétions déjàcettefille, puisque c'estunfait, noussommes
cettefille ! Simplement, elle dortdans un coin tandis que nous,on rêve de
l’incarner. Mais commentjouer lejeu etsetransformer en un riende temps?
La coachetthérapeuteAnne Loiselle, qui publie« Le livre de la grande détox
émotionnelle » (éd. Le Jour),propose- parmi biend’autrestips - de s'écrireune

lettre à soi-même,que l’on date au futur,etau sein delaquelleon seraconte

ceque l’on est devenue.Autrement dit, on prend la plumeeton développe:

je m'éclate dansmon boulot, je brille davantage au bureau,je suisentourée
de personnes bienveillantes,j'ai perdu les kilos qui meprenaient le chou... Bref,

on projette, on dresse le portrait qui nousattire eton fait comme si, en unan,

touts’était passécomme prévu. Pourquoiçamarche?Parceque poserles

chosesnoir sur blancva naturellement nous pousser àadopterles

comportements adéquats. Pluson s’imagineraêtre cette fille, plus on agira

comme cette fille etpluson seracette fille. Donc?On écrit et on visualiseen

détail,pour que tout notre êtrey croieet quele changement opère.
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