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Vous reconnaissez-vous dans les situations 
suivantes (honnêtement)?

   Une critique de sa boss, de sa meilleure amie ou de son fi ancé 
et Emma nage en pleine anxiété.

   Emmanuel est parfait : gendre, mari et salarié idéal, il se 
coupe en quatre pour faire plaisir mais sent un décalage avec 
ce qu’il désire… et qui il est vraiment.

  Héloïse travaille dans la com’, gagne super bien sa vie mais 
dilapide son salaire en fringues et chaussures pour se sentir 
exister.

   Malgré son bac + 6 et sa créativité débordante, Erwan doute 
de sa capacité à lancer l’entreprise qu’il rêve de fonder.

Si oui, il y a un B U G  dans votre système, vous êtes 
en manque de reconnaissance.

Bonne nouvelle : vous avez le pouvoir, vous et vous 
seul, de combler le défi cit, pour  être pleinement 

vous-même et réaliser vos projets.

Dirigée par Patrick Collignon, la collection Moi puissance moi 
s’appuie sur les apports de la psychologie positive et des  
neurosciences. À l’aide de tests et d’exercices personnalisés, 
Moi puissance moi vous accompagne en douceur vers une trans-
formation de vos comportements. Abandonner vos croyances 
limitantes, identifi er vos atouts et programmer votre véritable 
« moi » sont autant de moyens de construire une vie épanouissante.
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Introduction

 

« L’important n’est pas ce qu’on a fait de toi mais
ce que tu fais de ce qu’on a fait de toi. »

 

Jean-Paul Sartre

 

Durant mon adolescence, je me suis perdu. J’ai pris un chemin de traverse
pour recevoir plus d’amour et de reconnaissance que je n’en avais. Un che-
min sur lequel j’existerais enfin, où les autres m’accueilleraient à bras
ouverts. Je n’ai pris conscience de tout cela que bien plus tard, bien sûr,
mais j’ai commencé à jouer un rôle : celui du « gendre idéal ». Réservé, poli,
gentil, souriant, intelligent, jamais contrariant, dans la lignée du « gentil
petit garçon » que j’avais toujours été… Puis j’ai commencé à me glisser
dans la peau de « celui que je pensais que l’autre attendait que je sois ». Je
suis devenu plusieurs, variant en fonction de mes interlocuteurs et interlo-
cutrices. J’ai eu un groupe d’amis, puis un autre, puis un troisième. J’ai
formé un binôme « exclusif » avec mon meilleur ami. Puis il y en a eu un
autre, puis un autre encore. Je suis tombé amoureux de filles qui n’ont pas
voulu de moi, j’en ai attiré d’autres dont je ne voulais pas… J’avais l’impres-
sion d’être en Téflon, que les gens glissaient sur moi, ou moi sur eux. Au
final, j’étais surtout seul, même bien accompagné, même dans un groupe.
Ça faisait mal. Avec tous les efforts que je faisais en permanence pour leur
plaire à tous. Belle brochette d’ingrats ! Mais pouvais-je leur en vouloir ?

 

Introduction
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Instinctivement, ils sentaient bien que quelque chose clochait. Ils repéraient
mon manque de naturel, comme le nez au milieu du visage que je n’avais
plus, remplacé qu’il était par un masque « 100 % conforme ». Un jour, j’en
ai eu assez d’être le « gentil gendre caméléon ». Marre de vivre la vie d’un
d’autre. J’ai osé le chemin de l’authenticité. Pas à pas, j’ai avancé vers la
route principale, parce que je valais mieux que cette vie artificielle que je
m’étais créée ! Et là, bizarrement, j’ai reçu davantage de reconnaissance
alors que j’en avais moins besoin.

 

Ce bonus, je souhaite le partager avec vous à travers ce livre. Parce
que vous aussi, vous le valez bien. C’est évident. Vous valez mieux
que cette impression pesante d’être seul, sans importance, incompé-
tent, impuissant, inutile, transparent ou pas digne d’être aimé. Vous
valez mieux que ces critiques, ces remarques que vous encaissez de
plein fouet ou qui vous plongent dans les affres du doute. Vous valez
mieux que cette douleur qui vous perfore le cœur quand on se
détourne de vous, avec ou sans explications. Vous valez mieux que
ces moments d’appréhension ou d’anxiété à l’approche d’un verdict
rendu par d’autres : avez-vous été à la hauteur ? Avez-vous plu ?
Avez-vous été fidèle à ce que l’on attendait de vous ? Vous valez
mieux que cette petite voix qui résonne, à l’intérieur, au rythme des
« Et moi ? », « Il aurait pu dire merci, quand même ! », « Je me suis
donné un mal de chien, et c’est tout ce que ça lui inspire ? », « Qui
donc me comprendra ? », « M’aimera-t-on un jour pour qui je suis
et non pour qui on voudrait que je sois ? ». Ce n’est pas un hasard
si le slogan de L’Oréal, « Parce que je le vaux bien », créé en 1971
par Ilon Specht, est toujours d’actualité. Conçu en cinq minutes
par une jeune assistante en publicité de 23 ans révoltée par la vision
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traditionnelle de la femme véhiculée par les publicités, il traduit
bien son état d’esprit : « Allez-vous faire foutre

 

1

 

 ! » On peut y voir
un hymne à l’image parfaite mais également une allusion à notre
imperfection actuelle, à nos fêlures… Et si cette image que nous
entretenons à force de temps et d’énergie servait d’abord et avant
tout à masquer nos blessures ? Et si ce slogan représentait une révé-
lation, un électrochoc, la sonnerie du réveil ? Pour que s’arrête la
tyrannie de l’acceptation « qu’on ne vaut pas tant que ça ». Et si,
quelles que soient les expériences que nous avons vécues, nous
valions mieux que la somme de nos blessures ? Et si la première issue
était, tout simplement, de le reconnaître ? De se reconnaître ? De le
reconnaître chez l’autre qui a, lui aussi, ses blessures ? C’est l’objectif
de ce livre. Nourrir notre besoin, notre soif de reconnaissance. Et
mettre fin à son despotisme.

La reconnaissance constitue un enjeu important pour chacun
d’entre nous. Individuellement, elle prend sa source aux confins de
notre enfance, se mêle aux fondations de notre identité et influence,
jour après jour, notre manière d’être en relation (ou pas) avec nous-
mêmes d’abord, avec les autres ensuite. Ce qui, pour un « animal
social » comme l’homme, est tout sauf anodin. Collectivement, elle
participe largement à la fluidité et à la qualité des relations interper-
sonnelles. Elle est à la fois un capital confiance personnel, socle
d’une vie plus épanouie, et une monnaie d’échange unique entre
humains, qui huile les rouages des relations. Pourtant, très peu

 

1. Voir l’article « Un slogan bien enraciné », 

 

Le Monde

 

, 2 décembre 2011.
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d’ouvrages se consacrent à ce sujet et, à ma connaissance, aucun
ouvrage pratique de développement personnel. Comme si la
reconnaissance allait de soi. Ou comme s’il n’y avait rien à en dire.

C’est étonnant… Et si la reconnaissance était un sujet sensible ? En
observant mes proches, en pratiquant l’introspection sur quelques
malaises tenaces, en analysant les conflits dans mon couple, en
entendant mes clients se raconter en coaching – ce qui m’inspirera
quelques exemples de ce livre –, et en trouvant des similitudes frap-
pantes dans les chemins de vie, les histoires de couple, d’amitié ou
de relations de travail, il m’est apparu très nettement que le besoin
de reconnaissance est omniprésent dans la vie quotidienne. Nous
avons tous besoin de nous sentir importants, aimables, pleins de
valeur ou dignes d’être connus. Nous avons tous besoin qu’un geste,
un regard, une parole nous signale que ce que nous faisons, ce que
nous montrons est acceptable, bienvenu, voire admirable pour le
groupe auquel nous appartenons (famille, école, amis, association,
entreprise, et la société en général). Nous avons besoin d’exister
dans le regard de l’autre, de même que nous avons besoin que l’autre
exprime qu’il nous reconnaît. Notre voisin, notre voisine partagent
ce besoin et attendent la même chose de notre part.

Les exemples foisonnent autour de nous. Chez les personnes qui
accusent un déficit de reconnaissance, ce manque forme comme
une aspiration, une obsession latente, une injustice à laquelle il sem-
ble impossible de se résigner. Une iniquité historique dans laquelle
s’amalgament, en tout ou en partie, des peurs d’être rejeté, jugé, mal
compris, l’impression de ne pas être à la hauteur, de ne pas être
aimé, de ne pas exister, de l’amertume, du doute, de la déception,

 

Collignon P.book  Page 4  Mercredi, 15. juin 2016  3:56 15



 

I

 

N T R O D U C T I O N

 

5

 

©
 G

ro
up

e 
Ey

ro
lle

s

 

le sentiment d’être victime des autres, des envies d’apaisement,
d’ailleurs, de mieux, des demandes inexprimées et quantité de
petites phrases assassines qui tournent en boucle dans nos têtes. Des
phrases qui, loin de nous calmer, réveillent l’aspiration, le combat
contre l’injustice, dans une boucle sans fin où nous revivons pério-
diquement, sans même en être conscients, les mêmes scénarios qui
alimentent un système basé sur une peur primordiale : celle d’être
rejetés.

En revanche, chez les personnes dont le besoin de reconnaissance
est comblé, celle-ci représente une source intarissable de confiance
en soi, de considérations positives sur soi-même, d’harmonie,
d’engagement. Le regard de l’autre perd de son importance, dans
la mesure où l’on ne cherche plus à être validé, à correspondre à ce
que d’autres attendent de nous pour recevoir en contrepartie notre
obole de gratification. On peut être soi-même, pleinement, sans
peur et sans reproche.

Vous vous situez quelque part entre ces deux extrêmes. Puisque
nous avons tous quelque chose à gagner à assouvir le mieux possible
ce besoin de reconnaissance, je vous invite, dans cet ouvrage, à un
travail reposant sur deux axes :

 

•

 

d’une part, augmenter votre « auto-reconnaissance », c’est-à-dire
reconnaître par vous-même les compétences et qualités qui sont
les vôtres plutôt qu’être contraint de demander à d’autres de le
faire, ce qui est toujours plus hasardeux. Vous serez dès lors moins
dépendant de la reconnaissance de l’extérieur ;

 

•

 

d’autre part, développer votre capacité à obtenir les signes de
reconnaissance dont vous avez réellement besoin tout en limitant
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le pouvoir que vous donnez aux personnes de définir comment
vous devez vous comporter. Vous serez dès lors capable d’étancher
votre soif.

Pour atteindre cet objectif, il s’agira de vous mettre en marche avec
l’intention que votre position, votre action, par rapport à ce besoin
de reconnaissance, changent. Vous trouverez dans cet ouvrage deux
ingrédients principaux : une meilleure compréhension de votre
fonctionnement et quelques outils pragmatiques qui constitueront,
alliés à votre audace d’agir, des moyens efficaces pour avancer et
apprécier l’impact positif de votre évolution sur vous comme sur
votre entourage.

Je vous souhaite un excellent voyage.
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