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Ce livre a un écho particulier pour moi parce que Sylvie Bernard-Curie et Christophe Deval – les auteurs de ce livre - sont des Evesiens de la première heure.


    
Evesiens, c'est-à-dire participants au Programme EVE que j'ai initié en 2010 et qui rassemble une quinzaine d'entreprises tous les ans sur le sujet du leadership féminin. J'ai souhaité l'existence de ce séminaire pour aider les femmes à progresser en entreprise, après avoir pris un petit déjeuner avec des femmes de Danone qui m'ont expliqué que le plafond de verre commençait dans leur tête. Elles avaient réalisé qu'elles n'étaient pas uniquement des victimes d'un système qui ne les reconnaissaient pas assez mais qu'elles avaient une co-responsabilité dans cette situation. Certes, me dirent-elles, l'entreprise devait faire évoluer ses politiques de promotion, mais elles-mêmes avaient un rôle à jouer, notamment en sachant davantage ce qu'elles voulaient et en sachant l'exprimer.


    
C'est tout le postulat du Programme EVE : « oser être soi pour pouvoir agir ».


    
Une attitude qui, bien évidemment ne concerne pas que les femmes. Et de plus en plus d'hommes demandent à participer à cette formation.


    
Ce livre dont l'écriture a commencé dans la foulée de la première édition du Programme EVE reprend cette croyance fondamentale et humaniste que l'individu a en lui tout pour réussir, pour peu qu'il sache se poser les bonnes questions et mettre en place les bonnes actions.


    
Avec simplicité, clarté, et pragmatisme, voire humour aussi, ce livre permet de passer au crible de ses vrais besoins tout son écosystème personnel pour mieux enrichir son attitude professionnelle. Une démarche qui me parait clé dans la progression d'un individu, quel que soit son âge, son statut, le moment de sa carrière…


    
Au fond, aujourd'hui, plus que l'employabilité, c'est l'entrepreneurialité qu'il faut développer. Et cela commence par être acteur de sa propre vie. C'est toute l'ambition de ce livre.


    
 


    
Franck Riboud


    
      Président Directeur Général de Danone
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En juillet 2011 à Parme, au cours du IXe congrès mondial de thérapie d'acceptation et d'engagement (ACT[1]), j'ai animé, en tant que président du groupe francophone de l'Association for Contextual and Behavioral Science, une réunion entre les cliniciens et les chercheurs ayant en commun la langue de Molière. Parmi les participants, deux d'entre eux ont attiré mon attention, parce qu'ils ne ressemblaient pas aux personnes qui peuplent habituellement ce genre de rencontres. Les congrès de thérapie rassemblent en effet généralement des psychologues cliniciens et des psychiatres. J'y ai bien croisé cette année-là une scénariste de chez Pixar en quête de compréhension de ce qui construit la personnalité, et une autre fois un musicien en mal d'inspiration, mais le plus souvent, tout est plus ou moins convenu, et les questions qu'on se pose pour faire connaissance sont généralement « psychiatre ou psychologue ? », « adultes ou enfants ? », ou encore « hôpital ou libéral ? ». Le fait que Christophe Deval et Sylvie Bernard-Curie n'aient pas répondu à ces questions de façon classique a évidemment piqué ma curiosité. Psychologues, ils l'étaient bel et bien, mais ils œuvraient dans le monde du travail, dans lequel l'exercice de la psychothérapie n'est que marginal. Que pouvaient bien faire deux spécialistes des ressources humaines dans ce congrès ?


    
Après cette réunion, nous avons pris le temps. Eux de m'expliquer leur démarche, moi d'écouter, puis des les encourager vivement, tant cette démarche m'est apparue immédiatement pertinente et prometteuse. Car en vrais découvreurs, ces compères n'étaient précisément pas arrivés là par hasard. Leur projet était nourri de nombreuses lectures – certaines ayant même échappé à bon nombre de thérapeutes ! –, et d'une réflexion profonde. Leur idée était à la fois simple et brillante, puisque ce sont souvent celles-là qui sont les plus productives : prendre le meilleur d'un domaine pour l'adapter à un autre, autrement dit, importer les concepts et les méthodes de la thérapie d'acceptation et d'engagement afin de les adapter aux difficultés avec lesquelles les professionnels qu'ils rencontraient quotidiennement avaient à composer.


    
L'histoire de cette importation réussie tient à l'ACT et à la robustesse de ses assises théoriques, qui autorisent son application dans des domaines très variés. L'ACT repose en effet sur des données de laboratoire permettant de comprendre le fonctionnement du langage et de la cognition humaine, et ces données se révèlent utiles partout où l'activité humaine s'exprime. Mais l'application pertinente de ces concepts au monde du travail repose surtout sur les connaissances pointues des besoins des personnes au travail dont disposent Sylvie Bernard-Curie et Christophe Deval. Tout au long de leur carrière, leur étude attentive des difficultés à s'accomplir dans le monde du travail – difficultés que beaucoup traversent à un moment ou un autre –, leur permettent de nous livrer aujourd'hui un ouvrage à la fois pratique, concis et innovant. Étape après étape, ils nous conduisent vers une appréhension différente des pensées et des émotions qui s'évoquent en chacun de nous en lien avec notre activité professionnelle. Une forme de pacification des rapports à notre psychologie telle qu'elle s'exprime dans notre vie au travail. Ils nous aident aussi à avancer vers nos aspirations profondes et vers un plus grand épanouissement dans nos responsabilités professionnelles.


    
Loin d'être une méthode de plus à appliquer pour être plus performant(e) ou moins stressé(e), l'ouvrage que vous tenez entre les mains vous permettra d'avancer vers ce qui compte pour vous au travail, de vous réaliser et de vous dépasser. Christophe Deval et Sylvie Bernard-Curie offrent ici une façon nouvelle de considérer votre quotidien de professionnel(le). Ils le font avec leur cœur, leur intelligence et leurs tripes, les mêmes atouts qui les ont conduits à s'éloigner de leurs bases théoriques pour en découvrir de nouvelles, et ce triple apport ne peut que vous être profitable.


    
 


    
Jean-Louis Monestès


    
      Docteur en psychologie, psychothérapeute      CHU de la Réunion      [2]


  



Notes
[1] Acceptance and Commitment Therapy.
[2]  Derniers ouvrages parus Libéré de soi (Armand Colin), La thérapie d'acceptation et d'engagement (Elsevier Masson).





         Introduction
      

Oui, vous avez tout pour réussir : nul besoin de changer qui vous êtes. Il vous faut juste une bonne méthode et quelques clés

Si votre vie restait exactement la même
qu'aujourd'hui pour l'éternité, 
est-ce que cela vous irait ?
 
Si la réponse est non,
qu'est-ce que vous attendez ?


Vous avez envie de réussir votre vie professionnelle, mais vous n'avez aucune idée de ce qui vous plairait ? Votre carrière a de l'importance à vos yeux, mais vous avez du mal à la concilier avec votre vie privée ? Pour vous, réussir est avant tout synonyme de statut et de rémunération, mais vous vous rendez compte que cela ne vous suffit pas ?

Vous savez au contraire ce que vous voulez réussir, mais vous avez l'impression d'être dans une impasse ? Vous vous retrouvez toujours dans les mêmes contextes professionnels compliqués ?

Vous vous dites que pour réussir, il faudrait que vous ayez davantage confiance en vous ? Dès que vous vous lancez dans un projet professionnel, vous n'arrivez pas à vous tenir à ce que vous avez décidé ?

Si vous avez répondu oui à l'une (ou plusieurs) de ces questions, ce livre est pour vous. En fait, il y a de grandes chances que vous ayez répondu oui à au moins l'une d'entre elles. Nous sommes tous, à un moment ou à un autre de nos vies, dans la confusion sur ce que nous désirons réellement, coincés dans une situation qui ne nous convient pas, ou dans le doute sur nous-même et nos capacités.

Bienvenue dans l'espèce humaine !

Si c'est votre cas, en effet vous êtes comme les autres, et vous n'avez pas une défaillance anormale.

Et il n'y aucune raison pour que ces questions vous empêchent de réussir votre vie professionnelle.

Vous n'avez pas à attendre de changer ce que vous êtes ou votre passé pour avancer dans votre carrière. Vous pouvez dès aujourd'hui, avec ce que vous êtes et le contexte dans lequel vous vivez, vous rapprocher d'une vie qui a du sens pour vous, et qui est donc synonyme de réussite à vos yeux.

Tout ce dont vous avez besoin, c'est d'un peu d'aide pour dépasser ce que vous pensez être des obstacles infranchissables, changer non pas ce que vous êtes mais ce que vous faites.

Ce livre est là pour cela.

Avec lui, vous allez pouvoir découvrir et dépasser ce qui vous freine pour vous épanouir et réussir.
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Réussir passe par l'act


L'approche qui vous manquait pour être bien dans votre job et bien dans votre vie

Pour tout vous dire, nous aussi, nous nous sommes l'un comme l'autre posé des questions. Nous sommes passés par plusieurs cycles d'études (école de commerce puis expertise comptable, avant de devenir psychologues) et plusieurs domaines professionnels (audit financier, ressources humaines et psychologie). Et peut-être qu'un jour « réussir » aura encore une autre signification pour nous et nous emmènera vers d'autres aventures. Qui sait ? Réussir sa vie professionnelle, ce peut être de trouver une vocation (« ce pour quoi nous sommes faits »), mais aussi, et surtout, d'aller vers ce qui fait sens à un moment donné de notre vie.

Dans notre vie de psychologue, nous rencontrons de nombreuses personnes qui viennent nous consulter pour des questions professionnelles (en dehors des troubles psychologiques, les sujets qui amènent à consulter ne sont de toute façon souvent que le travail et les relations…). Nous avons fait le constat que ces personnes, qui se posent des questions sur leur vie professionnelle ou qui rencontrent de réelles difficultés dans leur carrière, butent sur les mêmes difficultés. Pour s'en sortir, elles ont en général deux options : travailler sur elles-mêmes ou suivre des formations.

De notre point de vue, suivre une psychothérapie n'est pas toujours la solution. D'abord parce que tout le monde n'a pas envie de se lancer dans une telle démarche, et ensuite parce que ce n'est pas très répandu de consulter pour ses difficultés au travail, sauf quand les dégâts psychologiques sont déjà là (burn-out, conséquences de harcèlement moral…). Enfin, parce que les psychologues connaissent généralement assez peu le monde du travail, ce qui ne leur permet pas toujours de suffisamment contextualiser leur approche, issue le plus souvent du traitement des troubles psychiques. La psychologie elle-même, d'ailleurs, s'est pendant longtemps désintéressée des questions de la vie quotidienne, en dehors des troubles psychologiques.

Quant aux formations en entreprise, elles ne permettent pas de répondre aux questions de type « qu'est-ce que je veux faire de ma vie » (ce n'est pas leur rôle) et elles fonctionnent généralement par compétences : management, négociation commerciale, affirmation de soi et ainsi de suite. Un peu comme si nous étions un système informatique qu'il faudrait sans cesse « upgrader » avec de nouveaux modules. Autrement dit, nous serions en « manque » de certains modules, et donc pas assez bien ou compétents en attendant de les obtenir, et surtout, c'est comme si nous étions incapables d'apprendre tout seul pour trouver nos propres solutions.

Cette seconde voie des formations proposées par les entreprises part souvent du principe que c'est d'abord à l'individu de prendre en main son développement personnel et professionnel. C'est vrai, mais seulement dans une certaine mesure. La plupart du temps, l'individu ne sait justement pas comment se prendre en main et agir différemment. Sinon, à supposer qu'il y ait un intérêt, il l'aurait déjà fait…

Nous nous sommes donc mis à la recherche d'une approche qui ne nécessite pas de longues séances avec un psychologue ou toute une série de formations. Une approche qui permette à chacun de naviguer en autonomie dans sa vie et qui lui donne les outils pour évoluer, sans avoir pour autant à « corriger » sans cesse ce qu'il est. Nous sommes convaincus que chacun d'entre nous a les capacités de mieux gérer sa vie et son environnement professionnel, à condition de prendre les problèmes par le bon bout. Ceci n'empêche pas les entreprises de jouer leur rôle en favorisant un environnement et une organisation du travail adéquats.

C'est en nous intéressant à de nombreux courants de psychologie, que nous avons découvert il y a quelques années l'approche ACT (en se limitant aux approches dont l'efficacité est scientifiquement validée, ce qui était un de nos critères, la liste n'est en fait pas si longue que cela…). Depuis, nous pratiquons cette approche au quotidien, à la fois avec les personnes qui viennent nous consulter, mais aussi sur nous-mêmes, dans nos vies professionnelles et privées. C'est cette approche que nous vous proposons de découvrir et d'utiliser dans ce livre.

Une approche scientifique appliquée avec bonheur au monde du travail

ACT est l'acronyme d' « Acceptance and Commitment Therapy »[1], ou thérapie d'acceptation et d'engagement. Elle a été créée en 1999 aux États-Unis par des chercheurs universitaires en psychologie, après plus de vingt ans de recherche scientifique, et a, depuis lors, fait l'objet de nombreuses validations. L'ACT a notamment montré son efficacité pour différents types de difficultés psychologiques, comme par exemple le stress, l'anxiété ou encore la dépression[2]. L'ACT a également été testé avec succès dans le monde du travail, que ce soit pour l'amélioration du bien-être, de la performance ou encore le développement du leadership[3]. L'ACT fait partie des thérapies comportementales et cognitives, un courant de thérapie qui s'intéresse à nos pensées, émotions et comportements dans notre vie actuelle (par opposition à d'autres courants comme la psychanalyse qui s'intéressent principalement à l'enfance et à l'inconscient). Les études existantes montrent que l'ACT est au moins aussi efficace que les thérapies comportementales et cognitives classiques, validées depuis cinquante ans.

Un dernier mot sur l'aspect scientifique de l'ACT. Cette approche s'inscrit dans un cadre général qui s'appelle le contextualisme fonctionnel et dont le principe est fondamentalement pragmatique. La question n'est pas de chercher ce qui est vrai ou juste. La question est de savoir si ce que vous faites fonctionne ou non par rapport à ce qui est important pour vous. Par exemple, vous pouvez vous dire que vous n'avez pas de chance dans la vie. Avec cette approche, il ne s'agit pas de savoir si vous avez raison ou non, mais de vous demander si cette pensée fonctionne ou non pour vous, c'est-à-dire de savoir si elle vous aide à avancer ou non vers la vie que vous voulez. Dans toute la suite de ce livre, l'objectif sera de découvrir ce qui ne fonctionne pas pour vous et d'aller vers ce qui vous aide à avancer dans la direction que vous avez choisie.

L'approche act en bref[4] : ne pas lutter inutilement contre soi-même et développer 
sa flexibilité psychologique

Le postulat de base de l'ACT est que la souffrance fait partie de la vie, et encore plus de la condition humaine. Si la souffrance est commune à tous les êtres vivants, nous sommes la seule espèce pour laquelle il est possible de souffrir et d'être malheureux sans raison apparente.

La cause se trouve dans deux processus psychologiques que partagent tous les êtres humains :


          	La lutte contre nos émotions et nos pensées négatives (ce processus est appelé l' « évitement expérientiel ») : nous cherchons à éliminer, réduire ou éviter nos expériences intérieures déplaisantes (pensées, émotions, sensations physiques, souvenirs…). Le problème est que les stratégies que nous utilisons pour cela procurent le plus souvent un soulagement à court terme (c'est pourquoi nous continuons à y avoir recours), mais entraînent un coût élevé en termes de qualité de vie lorsque nous les utilisons de manière excessive ou rigide. Nous mettons alors notre vie sur pause pour lutter contre ces émotions et pensées négatives. Des recherches récentes indiquent que ces stratégies d'évitement seraient à la source de la plupart des difficultés psychologiques. Non seulement nous subissons la douleur causée par les pensées, émotions et sensations contre lesquelles nous luttons, mais en plus, nous subissons la douleur supplémentaire provoquée par les conséquences de ces stratégies d'évitement (regrets, occasions manquées, temps perdu, relations gâchées…). Par exemple, il est possible de souffrir d'une mauvaise estime de soi, mais aussi des regrets liés aux opportunités ratées pendant les années de lutte contre celle-ci. 

          	La confusion entre les mots et ce qu'ils désignent (ou « fusion cognitive ») : nous sommes la seule espèce à pouvoir utiliser le langage verbal. L'ACT s'appuie sur une théorie du langage appelée la théorie des cadres relationnels (ou RFT[5] pour relational frame theory). Il serait long et inapproprié de décrire ici cette théorie. Sachez simplement qu'elle démontre comment le langage nous fait considérer les mots comme aussi réels que ce qu'ils désignent. Par exemple, il est possible de ressentir de la peur à l'idée de vivre un échec, comme si l'événement (l'échec en l'occurrence) était réellement en train de se produire. Ce processus vient alors alimenter le processus précédent d'évitement expérientiel (« si j'évite, alors je n'aurai pas peur »). Du coup, nos pensées deviennent pour nous aussi menaçantes que l'événement réel, et il nous semble évident qu'il faut lutter contre elles. Nous pouvons même croire que nous sommes définis par nos pensées. Hélas, nos pensées nous suivent partout et il est par conséquent difficile de leur échapper de façon permanente. La RFT montre même que chercher à échapper à ces pensées a pour effet paradoxal de les rendre encore plus présentes. 

        

Contrairement à ce que dit la culture ambiante, ainsi que certains psychologues, et peut-être aussi contrairement à ce que vous pensez, le point de vue de l'ACT est que vous n'avez pas besoin de changer ce que vous pensez ou ce que vous ressentez pour avancer dans la vie. Bien plus, s'atteler à cette tâche risque d'être inefficace, voire de vous créer plus de difficultés.

L'objectif de l'ACT est donc de développer votre capacité à vivre vos pensées, émotions, sensations et souvenirs, sans lutte inutile, en les considérant pour ce qu'ils sont (des événements intérieurs qui vont et viennent) et non ce qu'ils prétendent être (vrais, importants, dangereux…), pour vous permettre de persévérer ou de modifier votre comportement, en fonction des contextes, au nom de ce qui est important pour vous.

C'est ce que l'ACT appelle la « flexibilité psychologique ». C'est cette flexibilité psychologique que nous vous proposons de développer dans ce livre, au service de la vie professionnelle qui est synonyme de réussite pour vous. Même si nous traitons ici essentiellement de votre vie professionnelle, les mêmes principes s'appliquent à votre vie privée. Alors peut-être que vous pourrez en tirer des bénéfices là aussi…

Faire de l'act avec le triflex : 
être Actif, Ouvert, Présent

Un des modèles de l'ACT pour représenter la flexibilité psychologique s'appelle le triflex[6]. « Tri » pour triangle et « flex » pour flexibilité psychologique. Relisez les trois premiers paragraphes de l'introduction. Chaque paragraphe correspond aux difficultés que vous pouvez rencontrer lorsqu'un des trois piliers du triflex est inactif. 

[image: BAT_Deval01Fig5.eps]Fig. 1.1  Le triflex –  tri(angle) de la flex(ibilité psychologique) aux  trois piliers : Actif, Ouvert, Présent



[image: BAT_Deval01Fig6.eps] Le pilier « Actif » 

L'objectif de l'ACT est l'action. La seule chose qui compte, c'est ce que vous faites de votre vie, avec vos deux bras et vos deux jambes. Vous pouvez vous poser toutes les questions que vous voulez, réfléchir autant que vous pouvez, cela ne servira à rien tant que vous n'entrerez pas en action. Car sans action, rien ne changera dans votre vie. Il ne s'agit pas d'action pour l'action, mais d'agir dans le sens de ce qui compte réellement pour vous. Autrement dit, vous avez d'abord besoin d'identifier dans quelle direction vous voulez aller. Ces directions s'appellent dans l'ACT des « valeurs » et le fait d'aller vers elles s'appelle « l'action engagée ».

[image: BAT_Deval01Fig7.eps] Le pilier « Ouvert »

Même si vous savez ce qui compte pour vous, c'est-à-dire vos valeurs, vous pouvez être empêché(e) par la peur, le doute ou votre manque de confiance en soi. En fait, rien de tout cela ne peut vous empêcher de réussir. Tout ce dont vous avez besoin, c'est de gérer différemment ces obstacles intérieurs, c'est-à-dire vos émotions et vos pensées, de sorte qu'ils n'aient plus autant d'impact sur vous et votre vie. L'ACT appelle cela la « défusion » par rapport à vos pensées et l' « acceptation » de vos émotions. Être  ouvert, ce n'est plus être refermé(e) sur vos peurs et vos doutes, etc. ; c'est vous détacher de vos pensées et accepter vos émotions.

[image: BAT_Deval01Fig8.eps] Le pilier « Présent »

Quand vous débattez avec vos pensées et vos émotions, vous passez votre temps dans votre tête. Vous n'êtes alors plus en mesure de percevoir, ni les opportunités qui s'offrent à vous, ni l'impact que vous avez sur le monde et les personnes autour de vous. Pour pouvoir réussir, il faut donc que vous puissiez ouvrir les yeux sur vous-même et sur le monde. Dans l'ACT, il s'agit de s'ancrer dans le « moment présent » et de prendre conscience de ce qui se passe à partir de votre « moi observateur ».

Au début de chacun des chapitres suivants, vous trouverez un triflex avec l'axe ou les axes sur le(s)quel(s) porte le chapitre, symbolisé par la première lettre de son nom : A pour « actif », P pour « présent » et O pour « ouvert ».

Tout ceci vous paraît peut-être surprenant ou difficile à comprendre. Rassurez-vous, tout va devenir très concret au fil des chapitres qui vont suivre, avec des outils simples que vous pourrez facilement utiliser. Il n'y a rien de compliqué ou de mystérieux, juste de nouvelles habitudes à acquérir. La bonne nouvelle, c'est que vous n'avez pas besoin de changer ce que vous êtes pour avancer dans votre vie professionnelle. Vous n'avez pas besoin de changer votre histoire, d'éliminer vos inquiétudes ou d'améliorer votre estime de soi avant de pouvoir construire une vie professionnelle qui vous corresponde. Vous êtes vous, et c'est très bien comme cela ! En revanche, il est vraisemblable que vous ayez besoin de changer ce que vous faites, la façon dont vous agissez et ce que vous entreprenez, ainsi que la manière dont vous gérez vos pensées et vos émotions difficiles pour construire votre réussite à vous.

Rien ne vous oblige à réussir

Jusqu'ici, nous avons parlé de vous comme si tout vous était possible. Nous ne sommes pas pour autant en train de vous vendre un conte de fées. Comme vous le savez sûrement déjà, réussir sa vie professionnelle s'insère dans un contexte extérieur qui est tout sauf simple. Si, pour vous, réussir passe par créer votre entreprise, la conjoncture économique est loin d'être florissante et est donc peu propice. Dans le secteur public, ce n'est pas beaucoup mieux avec des budgets en baisse. S'il s'agit d'aller vers le monde de l'entreprise, ce n'est pas une partie de plaisir, entre concurrence, exigence de rentabilité et mondialisation d'un côté, réorganisations, restructurations et organisations matricielles de l'autre, le tout avec une standardisation, des normes et du reporting dans tous les sens.

Les entreprises ont envie que vous réussissiez votre carrière. C'est leur intérêt. Seulement voilà, elles ont tendance à vous en demander toujours plus : plus de rentabilité, de chiffres d'affaires, bref plus de performance économique. Réussir en entreprise veut dire que non seulement vous devez gérer habilement le contexte compliqué que nous venons de décrire pour être performant, mais vous devez aussi être capable de vous gérer efficacement (face au stress et à la pression) et peut-être aussi de gérer les autres habilement (que ce soient des clients, des équipes ou des collègues). Au final, pour réussir, vous devez être capable de concilier les contraires : faire plus avec moins, avoir des équipes plus productives mais pas stressées, innover mais en suivant toutes les procédures, oser mais sans échouer, penser à long terme tout en assurant en permanence les résultats à court terme.

Ne cédez pas au découragement, puisque ACT peut vous aider à naviguer dans ce dédale de contraintes et de défis, en vous rendant plus agile psychologiquement, c'est-à-dire plus à même de gérer des environnements complexes, ambigus, voire contradictoires (c'est le programme de la partie III).

Pour être francs, si on vous en demande toujours plus, il est fort possible que vous en vouliez aussi toujours plus. Dans notre vie professionnelle, nous voulons du sens et avoir notre mot à dire. Nous voulons, en plus de la rémunération, de la sécurité, de l'intérêt dans notre travail, apprendre, avoir des perspectives d'évolution, de l'autonomie, mais aussi de la reconnaissance et des collègues avec lesquels nous nous entendons bien (surtout notre chef). Mais ce n'est pas tout : nous voulons aussi avoir une vie privée, avec du temps pour soi et moins de pression. Si vous avez réussi à avoir tout cela, tant mieux (merci de nous contacter pour nous donner votre secret) ! Le plus souvent, hélas, vous ne pouvez pas tout avoir et vous devez faire des choix. Là encore, ACT peut vous aider en vous permettant d'y voir plus clair sur ce qui est vraiment essentiel pour vous et sur ce qui est secondaire (c'est l'objet de la première partie de ce livre).

Si vous voulez tout réussir ou si vous avez l'impression d'être dans l'obligation de réussir, c'est que notre culture vous y encourage fortement. Réussir sa vie professionnelle, sa vie amoureuse mais aussi ses enfants est un droit, voire même un devoir. En réalité, vous n'êtes dans l'obligation de rien du tout. Vous n'avez pas à réussir, sauf si c'est votre choix. Et surtout, vous avez le droit d'avoir votre définition personnelle de ce que réussir votre vie (professionnelle ou non) signifie. Vous n'avez qu'une vie. C'est maintenant, et c'est la vôtre. L'objectif de ce livre est de vous aider à avoir une vie professionnelle qui vaut la peine d'être vécue. Alors, vous aurez réussi…

Ce qui vous attend

Au cours des quatre parties de ce livre, vous allez découvrir ce que réussir veut dire pour vous, puis comprendre et dépasser ce qui freine votre réussite professionnelle :


          	Dans la première partie, vous construirez votre définition personnelle de la réussite, ce que l'ACT appelle vos valeurs. À l'aide de nombreux exercices, vous ferez le bilan de votre vie actuelle et choisirez vos directions prioritaires, dans votre vie en général et dans votre vie professionnelle en particulier.

          	Dans la seconde partie, vous comprendrez comment le fonctionnement de votre cerveau peut vous mettre des bâtons dans les roues à travers les émotions et les pensées, et les pièges qu'il vous tend et qui vous empêchent d'avancer.

          	La troisième partie vous propose un programme d'exercices que nous avons élaboré pour vous à pratiquer régulièrement pour dépasser ces pièges et ainsi accélérer votre dynamique professionnelle.

          	Dans la quatrième partie, nous vous proposons une méthode complète que nous avons conçue et qui reprend les ingrédients des trois parties précédentes pour vous permettre de mettre en œuvre concrètement votre définition de la réussite. 

        

Les quatre parties ont été conçues pour que vous puissiez les lire séparément (même si pour la dernière partie, nous vous conseillons vivement d'avoir lu les précédentes). Chacune d'elles a un style spécifique : des exercices de réflexion dans la première, des explications dans la seconde, des exercices d'entraînement dans la troisième et une méthodologie dans la dernière. Il est probable que certains styles vous plairont plus que d'autres. C'est volontaire ! Puisque l'objectif est de développer votre flexibilité psychologique, autant commencer la mise en pratique avec la lecture de ce livre…



Notes
[1] Acceptance and commitment therapy, de Hayes, Strosahl et Wilson (Guilford 2012, 2e édition).
[2]  Voir Brandon Gaudiano (2011) pour une revue complète des validations scientifiques de l'ACT.
[3]  Cité par Flaxman, Bond et Livheim (2013) dans The mindful and effective employee (New Harbinger).
[4]  Pour aller au-delà de ce bref résumé, voir « La thérapie d'acceptation et d'engagement » de Monestès et Villatte (2011).
[5] Relational frame theory de Hayes, Barnes-Holmes et Roche (Plenum, 2001).
[6]  Russ Harris (2008).
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	Réussir… mais réussir quoi ?




Avant de vous lancer, mieux vaut savoir ce qui est réellement important pour vous

Chapitre 2. Vous n'avez qu'une vie : la vôtre !

Chapitre 3. C'est quoi l'essentiel dans votre vie ?

Chapitre 4. C'est quoi l'essentiel dans votre carrière ?
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Vous n'avez qu'une vie : 
la vôtre !


            [image: BAT_Deval01Fig9.eps]

Vous l'avez compris, réussir ne veut pas dire que vous pouvez tout avoir (désolés pour la mauvaise nouvelle). Réussir ne veut pas dire non plus obéir aux injonctions de la société, de vos parents ou de votre employeur. Réussir votre vie professionnelle, c'est trouver une voie qui a du sens pour vous et qui est susceptible de vous apporter un sentiment d'accomplissement et d'épanouissement. Encore faut-il la trouver. C'est justement l'objet de cette partie.

À la fin de cette partie, vous aurez réfléchi à votre vie et à ce que réussir signifie pour vous. Et c'est parce que vous aurez défini ce qu'est à vos yeux une vie riche, qui vaut la peine d'être vécue que vous serez en mesure de reconsidérer vos options et vos choix afin d'orienter votre action, professionnelle en particulier.

Vous allez pour cela, tout au long de cette partie, construire un panorama de ce qui est important à vos yeux, de ce qui compte vraiment. C'est ce que l'ACT appelle « les valeurs ». Rien à voir avec une quelconque connotation morale : c'est juste le mot pour désigner ce qui vous fait vous sentir vivant. Comme vous n'avez peut-être pas l'habitude de réfléchir à votre réussite de cette manière, voyons d'abord ce que sont les valeurs et ce qu'elles ne sont pas avant de passer aux outils qui vous permettront de définir les vôtres.

Que faites-vous de votre vie ?

Il y a des moments dans la vie où nous touchons du doigt nos valeurs, où même elles viennent nous percuter : à l'adolescence, au moment de choisir ses études ou son premier métier, vers 30 ans quand souvent l'envie de s'installer ou de fonder une famille est plus pressante, en milieu de vie parfois avec la « midlife crisis » et son questionnement existentiel ou encore éventuellement au moment de la retraite quand il faut repenser sa vie et ses activités…

À chaque étape se posent les mêmes interrogations fondamentales : qu'est-ce que je veux faire de ma vie ? Est-ce que je m'y prends bien ? Est-ce que je vais dans la bonne direction ? Et quand le doute s'insinue ou que la réponse est négative, des envies de tout plaquer, d'être libre, de faire table rase surgissent. Reste à savoir si tout changer est la meilleure chose à faire pour vous. Avant d'opter pour des solutions radicales, vous avez ici l'occasion de faire le point sur la direction que vous voulez donner à votre vie en général et à votre vie professionnelle en particulier. Cette direction, ce sont vos valeurs.

Pour faire bref, les valeurs sont des principes ou des directions de vie qui guident vos actions et vous permettent de savoir vers où aller. Elles sont donc vos moteurs de motivation. Vos valeurs, quand elles sont claires dans votre esprit, vous apportent une forme de stabilité, dans la mesure où vous savez où vous allez. Pour le dire autrement, vos valeurs sont ce qui vous donne du sens.

Réfléchir à vos valeurs, à vos orientations de vie va vous permettre de construire votre outil personnel de navigation et de régler ainsi votre boussole intérieure sur un « nord » qui vous est propre. C'est ce qui vous permettra ensuite de mieux diriger votre action quotidienne, et surtout d'accepter le prix à payer qui va avec. Et oui, il y a un prix à payer, comme vous le verrez dans la suite de ce livre.

Des valeurs pour donner du sens

Les valeurs sont des verbes d'action

Comme vos valeurs servent à orienter vos comportements, ce sont plutôt des verbes que des noms. Vos valeurs sont des actions, c'est-à-dire quelque chose que vous faites, moment après moment, et non quelque chose que vous obtenez une fois pour toutes.

Pour que cela soit plus concret, voici quelques exemples :


                	Aider et encourager.

                	Faire preuve de loyauté.

                	Être créatif(ve) et innovant(e).

                	Construire et réaliser.

              

Si par exemple vous avez la valeur « Être présent(e) pour ma famille », cela pourra vouloir dire aussi bien rentrer plus tôt deux soirs par semaine ou débrancher systématiquement votre smartphone quand vous êtes avec vos enfants ou encore partir en vacances dans votre famille ou enfin vous occuper de votre frère qui a des problèmes de santé… Autant d'actions différentes les unes des autres qui pourtant correspondent à la même valeur. Si vos actions peuvent varier, votre valeur, elle, reste la même.

Comme dans l'exemple précédent, une valeur n'est donc jamais un objectif en soi et vous ne pouvez jamais intégralement la saturer ou l'atteindre. Puisque nous parlons de boussole, pensez à la différence entre aller vers le nord ou aller à Lille. Une fois à Lille, votre voyage est terminé. Aller vers le nord est une direction dans laquelle vous vous dirigez mais que vous n'atteindrez jamais complètement. Il y aura toujours un lieu plus au nord.

Ne confondez pas valeur et objectif

Vos valeurs guident donc la façon dont vous voulez vous comporter ou agir, et ce que vous voulez faire de votre vie. Vos objectifs, eux, sont ce que vous voulez obtenir, avoir ou réaliser. Le défi est donc de bien articuler valeurs et objectifs. Aujourd'hui vos objectifs ne sont peut-être pas complètement connectés à vos valeurs et du coup vous trouvez compliqué de déterminer ce qui est important ou prioritaire, et surtout vous vous sentez mal dans votre peau, mal dans votre vie. Si vous ne vous fixez que des objectifs, sans penser à vos valeurs, il y a d'ailleurs des chances que ce soit le cas.

Voici un exemple. Quelle est la différence entre « être marié(e) » et « être aimant(e) » ? L'un est un objectif, l'autre est une valeur. Être aimant(e), c'est une action de chaque moment de votre vie. À chaque moment, vous pouvez choisir d'agir ou non selon votre valeur. Être marié(e), une fois que c'est fait, c'est fait. Votre objectif est atteint et peut être rayé de votre liste (au moins provisoirement…), indépendamment de la qualité de votre vie de couple ! Si vous perdez de vue vos valeurs, être marié(e) vous apportera une satisfaction de courte durée. En revanche, avec la valeur « être aimant(e) », vous n'en avez jamais fini. Vous pouvez continuer à l'être, même une fois marié(e). C'est même conseillé, si vous voulez le rester…

Vos actions, en lien avec vos valeurs, ne sont pas figées, elles évoluent grâce à des objectifs qui s'adaptent aux différents contextes. C'est comme cela que la valeur se réalise dans votre vie quotidienne.

Faire le ménage dans vos objectifs

Certains de vos objectifs, surtout ceux que vous avez depuis longtemps sans les avoir atteints, peuvent vous décourager. Alors vous vous dites peut être que c'est de votre faute, que vous manquez de volonté, que vous n'arrivez pas à vous tenir à ce qu'il faut faire ou que vous ne le faites pas assez bien. Peut-être qu'effectivement votre action n'a pas été optimale, mais peut être aussi que la réalisation de ces objectifs ne dépend pas uniquement de vous, ou que ce ne sont pas les bons objectifs, et que ce sont plutôt des obligations ou des règles que vous vous êtes fixées ? Bref, vous avez peut-être intérêt à remettre vos objectifs à plat, à voir si oui ou non ils sont connectés avec vos valeurs… et parfois à faire le ménage et à vous mettre moins de pression !

En fait, vous avez tout intérêt à d'abord déterminer vos valeurs, pour ensuite, dans un deuxième temps, les décliner en objectifs (personnels ou professionnels). Cette démarche vous permettra de réaliser en quoi aujourd'hui, votre vie est satisfaisante et sur quels aspects de celle-ci vous voulez mettre en place du changement. Vous le savez peut-être déjà intuitivement. Nous rencontrons de nombreuses personnes qui ont le sentiment de faire le maximum et d'être submergées de responsabilités. Elles montent à l'échelle, barreau après barreau, pour un jour se retrouver en haut, notamment vers 40-45 ans et là elles se demandent si c'est la bonne échelle… Ça l'est si l'échelle va en direction d'une ou plusieurs valeurs clés. Chaque barreau est alors un objectif intermédiaire. Bonne nouvelle : vous avez le droit de choisir plusieurs échelles, et les échelles liées à vos valeurs n'ont pas de limites !

Se sentir vivant(e)

L'avantage avec les valeurs, c'est qu'elles vous motivent même si les résultats ne sont pas au rendez-vous... Rien que de savoir que vous avez agi en cohérence avec vos valeurs vous fait vous sentir mieux. Vos valeurs sont constructives et souvent même plaisantes par le simple fait qu'elles permettent de se sentir en accord avec soi-même. Prenons par exemple la valeur « être présent pour ses parents ». Il vous est ainsi possible d'accompagner votre mère malade d'Alzheimer dans la perspective qu'elle se sente entourée, aimée… Si elle ne vous reconnaît pas, se montre régulièrement impatiente et ne se souvient pas de vos visites précédentes, il est difficile de se dire que le résultat est gratifiant. Pour autant, vous pouvez tirer satisfaction de votre action, parce qu'elle est alignée avec vos valeurs. Vos valeurs vous donnent ainsi un sentiment de cohérence et vous permettent de vous sentir plus ancré(e), plus satisfait(e), ou en tout cas moins désespéré(e).

Toujours présentes et disponibles

Un autre avantage de vos valeurs, c'est qu'elles sont toujours présentes, inépuisables, intactes quelle que soit votre ardeur (ou votre manque d'ardeur) à les mettre en œuvre. Vous pouvez à tout moment les activer, agir en accord avec, alors que pour vos objectifs, vos seules options sont « gagné » ou « perdu » avec les conséquences que cela peut avoir sur votre moral. A contrario, si un objectif n'est pas relié à une valeur, lorsque vous atteignez ce but, la motivation s'éteint. Si l'objectif est relié à une valeur, la motivation ne s'éteint pas !

Si votre but est d'arrêter de fumer, lorsque vous y arrivez (bravo !) votre action est terminée. Arrêter de fumer est donc un objectif, prendre soin de votre santé et avoir une bonne hygiène de vie est une valeur. Vous pouvez enchaîner ensuite avec l'objectif de faire du sport ou toute autre manière de prendre soin de votre corps. À chaque objectif important que vous vous fixez, recherchez la valeur liée en vous posant la question : pourquoi est-ce important pour moi d'atteindre cet objectif ? Dans l'exemple présent d'arrêter de fumer, plusieurs valeurs différentes peuvent être activées : est-ce ne pas avoir de problème aux poumons (être en bonne santé ?), ou vivre le plus vieux possible (pouvoir voir grandir ses petits-enfants et être là pour eux ?), ou enfin garder une belle peau (prendre soin de son physique ?).

Vos valeurs concernent le moment présent, l'ici et le maintenant. Vos objectifs concernent le futur. Quand vous vous fixez un objectif à atteindre, c'est parce que la situation actuelle n'est pas à la hauteur de ce que vous attendez et le but c'est justement que dans un futur plus ou moins proche ce manque, cette différence soient comblés ! Vous avez donc en tête l'état souhaité et le chemin à parcourir. C'est le propre de l'objectif que de vous projeter dans l'avenir et de vous montrer ce qu'il faut améliorer. À l'inverse, une valeur se déroule maintenant, moment après moment. Elle se réalise dans le présent, qui est le seul temps où vous pouvez agir pour changer votre vie.

Ce n'est pas toujours une partie de plaisir 

Résumons. Agir selon vos valeurs vous permet de réaliser ce qui est important pour vous et d'avoir du carburant pour vos actions. La moins bonne nouvelle est qu'il y a souvent un prix à payer. À partir du moment où vous allez avancer vers quelque chose d'important pour vous, vous pouvez ressentir une crainte. En effet, comme c'est important pour vous, il y a un enjeu. Et cela peut générer en vous des pensées ou émotions pas très agréables. Alors la crainte de ne pas y arriver peut s'activer en même temps que votre volonté de réussir, et avancer vers cette valeur peut devenir très inconfortable… Pour autant si vous reculez et ne réalisez pas ce qui est important pour vous, certes l'espace d'un moment, vous serez soulagé(e), mais assez rapidement vous serez mécontent(e) de vous et de votre incapacité à avancer dans le bon sens…

Il y a une très belle expression en anglais qui dit «in your values you find your pain, in your pain you find your values »… (dans vos valeurs vous trouvez votre douleur, dans votre douleur vous trouvez vos valeurs). C'est un peu comme une pièce de monnaie à deux faces, vous ne pouvez pas avoir la valeur sans avoir aussi les vulnérabilités et inconforts générés par l'importance de cette valeur pour vous. Si réussir votre vie professionnelle est essentiel pour vous, c'est donc normal que vous ayez peur d'échouer, de ne pas être à la hauteur, de vous tromper, etc. Le seul moyen d'y échapper, c'est de devenir indifférent à votre réussite. Mais est-ce possible, et y avez-vous intérêt ?

Quand vous avancez en direction de vos valeurs, vous êtes en cohérence avec vous-même, même si vous n'avez aucune garantie sur le résultat ! Par exemple, si vous n'avez pas la garde de vos enfants ou qu'ils habitent loin et que vous voulez maintenir le contact avec eux parce que vous avez la valeur « être un père ou une mère présent(e) », vous allez peut-être leur proposer des discussions sur Internet, ou leur envoyer régulièrement des mails, ou encore aller chaque année à la fête de l'école même si cela vous oblige à traverser la France entière… Peut-être qu'ils ne seront pas ouverts à ce que vous proposez, peut-être qu'à certaines périodes le courant passera moins bien qu'à d'autres… L'important sera alors de poursuivre en espérant qu'un jour vos enfants se rendent compte que vous avez été là pour eux et que vous l'êtes toujours.

Comment identifier vos valeurs ?

Alors comment faire pour identifier vos valeurs ? Les valeurs ne se choisissent pas en raisonnant. Les valeurs sont des choix en faveur desquels vous aurez sûrement plein d'arguments (de bonnes raisons que votre cerveau trouvera), mais ces bonnes raisons ne pourront jamais expliquer votre choix car vous auriez aussi tout aussi bien pu faire un choix différent ! Et avec autant de bonnes raisons… Bref, vos valeurs sont vos valeurs, un point c'est tout.

Prenons une métaphore : si on vous demande de choisir le parfum de votre glace : « vanille ou chocolat ? » Vous pouvez expliquer votre choix du parfum vanille avec de nombreux détails et pour autant vous auriez pu tout aussi bien expliquer votre choix du chocolat ! À la fin, c'est vous qui choisissez et c'est bien comme cela…

Vos valeurs en synthèse

                	Vous êtes libre de choisir vos valeurs, elles n'ont pas à être dictées par la société, par votre environnement ou votre éducation… 

                	Vos valeurs sont des orientations, des directions de vie.

                	Vous n'avez pas à justifier vos valeurs, elles sont un choix personnel.

                	Vos valeurs ne sont pas des objectifs.

                	Vos valeurs sont toujours présentes, vos objectifs concernent le futur.

                	Les valeurs ne garantissent pas des moments agréables ou des émotions positives. Parfois vos valeurs vous conduisent à mener à court terme des actions qui vous coûtent, qui génèrent des émotions ou pensées négatives et que vous poursuivez malgré cela, car elles ont du sens pour vous. 

              


Maintenant que vous savez ce que sont (et ne sont pas) les valeurs, il est temps de passer à l'identification des valeurs importantes dans votre vie.
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C'est quoi l'essentiel 
dans votre vie ?
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Maintenant que vous savez ce que sont et ne sont pas les valeurs, c'est à vous de jouer pour identifier les vôtres. Dans ce chapitre, vous allez réfléchir à vos valeurs dans votre vie en général. Votre vie professionnelle fait partie de votre vie, mais ce n'est pas la totalité de votre vie. Dans le chapitre suivant, vous déterminerez vos valeurs dans le domaine professionnel. Voici donc deux approches complémentaires pour découvrir vos valeurs dans votre vie. La première vous propose de sélectionner les valeurs importantes pour vous en partant d'une liste avec des mots clés et des définitions. La seconde, davantage fondée sur votre propre expérience, vous permet de compléter et enrichir votre liste de valeurs en parcourant les moments clés de votre vie.

Le hit parade de vos valeurs

Vous trouverez dans le tableau suivant une liste de 60 valeurs[1] dont quatre que nous avons laissées libres pour que vous puissiez en ajouter d'autres qui ne figurent pas dans la liste. Vous trouverez le nom de la valeur et une rapide définition commençant, bien entendu, par un verbe (car les valeurs sont des guides pour agir), pour vous permettre de mieux vous la représenter. Suivant les cultures, les contextes, certaines valeurs seront mieux considérées que d'autres et socialement ou familialement plus valorisées. Rappelez-vous, ce sont vos valeurs que vous cherchez, pas celles que vous pensez bien ou celles qui sont socialement valorisées. Nous proposons ici une liste purement indicative. Pour certains, liberté et autonomie se recoupent, pour d'autres qui ne sont pas en démocratie, la distinction est majeure …

Voici la marche à suivre pour établir votre hit-parade de valeurs dans votre vie.

Votre liste de valeurs prioritaires
Les éliminatoires
Votre mission va tout d'abord consister à trier les valeurs de la liste que vous trouverez dans les pages suivantes : dans votre vie, quelle est l'importance relative de cette valeur ? Les trois catégories sont : pas ou peu importante (1), modérément importante (2) ou très importante (3).
La question n'est pas comment vous la réalisez dans votre vie actuellement mais son importance dans l'absolu. Par exemple, si le devoir est une valeur centrale pour vous, vous mettrez « très important » même si vous pensez qu'aujourd'hui vos actions ne sont pas complètement en accord avec cette ligne de conduite.
Dans cette première étape, vous n'êtes pas limité(e) dans le nombre de valeurs. Vous mettez pour chacune des valeurs listées une croix dans la colonne adéquate du tableau.
Les 10 finalistes
Vous avez maintenant pour objectif de ne considérer que les colonnes « modérément importante » et « très importante » et d'entourer les croix des valeurs précédemment choisies en vous limitant aux 10 valeurs prioritaires pour vous.
Vous aurez peut-être le sentiment que toutes les valeurs sont importantes et que c'est dur d'en laisser certaines sur le chemin.
Vous avez raison. En même temps, vous ne pouvez pas toujours tout avoir ou en tout cas pas en même temps. Il s'agit donc de savoir où sont vos véritables priorités. Bien souvent, les difficultés proviennent de cette difficulté à choisir ce qui compte vraiment et à vouloir tout avoir.
Les 5 gagnantes
Pour terminer, choisissez les 5 valeurs qui sont vos « essentielles », à savoir les valeurs qui sont incontournables pour vous dans votre vie. Vous pouvez les surligner sur le tableau ou les signaler par un « E » majuscule ! Vous pourrez dans un deuxième temps les reporter en les classant par ordre décroissant de priorité dans le tableau ci-dessous. Les 5 qui restent sont vos valeurs complémentaires, que vous pouvez également classer par ordre décroissant de préférence.


Tab. 3.1  Hit-parade de vos valeurs
	Valeurs essentielles
	Valeurs complémentaires

	1.

	6.

	2.

	7.

	3.

	8.

	4.

	9.

	5.

	10.




Statut, reconnaissance, sécurité, richesse : 
les fausses valeurs
Dans les dernières valeurs laissées vierges dans la liste, vous avez peut-être indiqué des mots comme « statut », « reconnaissance », « sécurité » ou encore « rémunération ». Si c'est votre cas, c'est normal, puisque ce sont parmi les motivations les plus souvent citées. Pourtant, ce ne sont pas des valeurs au sens de l'ACT. Ce ne serait pas très important si ces quatre motivations ne présentaient pas, par ailleurs, le risque de vous mettre en mauvaise posture, notamment sur le plan professionnel. Si vous parvenez à obtenir de la reconnaissance, un bon statut et une rémunération qui vous satisfont, tant mieux pour vous (surtout que vous faites sans doute partie d'une minorité). Les ennuis commencent quand toute votre vie est dirigée par ces motivations ou quand elles ne sont pas satisfaites. Voici en quoi elles ne sont pas des valeurs, et ne vous permettent donc pas de vous épanouir durablement :

                	vos valeurs ne sont pas des objectifs : un statut, une fois que vous l'avez, c'est fini. C'est donc un objectif, avec l'inconvénient que, tant que vous ne l'avez pas, vous êtes en manque, et une fois que vous l'avez, cela ne compte plus car c'est devenu normal… ; 

                	vos valeurs dépendent de vous seulement : la reconnaissance dépend des autres, pas de vous. Ce n'est donc pas une valeur, puisque les valeurs correspondent au sens de vos actions à vous ;

                	vos valeurs sont ce vers quoi vous tendez : derrière la sécurité se cache en réalité la peur de manquer. C'est donc surtout la crainte de l'insécurité. De plus, vous pouvez atteindre la sécurité. C'est donc davantage un objectif ;

                	vos valeurs sont une qualité de ce que vous faites : la rémunération est un élément extérieur (un « facteur de motivation extrinsèque » disent les psys) et non pas une qualité que vous pouvez incarner. La rémunération ne peut donc pas être un guide ou une qualité de vos actions. 

              


Vous avez désormais en main vos 10 valeurs prioritaires dont vos 5 essentielles.

Votre ligne de vie

Ce second exercice va vous permettre de compléter la liste que vous avez établie, en partant des épisodes marquants de votre vie[2].

Imaginez une ligne de vie qui aille de votre naissance jusqu'à maintenant avec les différentes étapes de votre vie. Enfant puis adolescent(e) et adulte… Une façon d'approcher vos valeurs est de vous remémorer des situations dans lesquelles vos émotions ont été fortement activées. L'idée est de partir à la découverte de vos valeurs en investiguant les moments clés de votre vie. Nous allons donc réactiver des moments forts comme autant de traces de vos valeurs, en commençant par le plus inconfortable pour aller vers le plus agréable.

Tab. 3.2  Liste de valeurs
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La ligne de vie
Première étape : vos pertes
Pour commencer, pensez à 3 expériences difficiles que vous avez vécues dans lesquelles vous avez perdu quelqu'un ou quelque chose qui vous tenait vraiment à cœur.
Décrivez rapidement par exemple en leur donnant un titre et la date. Par exemple : Divorce - 1990 ou Mort mère – 2005 ou encore Échec promotion 2013 …
Précisez ensuite en quelques mots les pensées qui vous viennent et vos émotions. Que représentaient ces personnes ou ces événements pour vous ? En quoi étaient-ils importants à vos yeux ?
Indiquez comment vous avez réagi.
Deuxième étape : vos regrets
Replongez-vous maintenant dans 3 moments au cours desquels vous estimez que, dans votre vie, les choses ne se sont pas passées comme vous l'auriez souhaité ou dans un sens contraire à ce que ce vous aviez prévu. Ces regrets peuvent concerner des actions que vous n'avez pas réalisées ou au contraire des comportements que vous avez eus, ou bien encore des événements qui ne dépendaient pas de vous.
Décrivez brièvement ces moments, en leur donnant un nom et une date. Par exemple : Dispute réunion de famille 2011 ou Rupture ami d'enfance 2009.
Précisez ensuite vos pensées et émotions en quelques mots. Quelles émotions sont apparues ? Que regrettez-vous vraiment ?
Indiquez enfin comment vous avez réagi sur le moment et comment vous avez fait face ensuite. Qu'est-ce que vous auriez préféré faire autrement ?
Troisième étape : vos « doux » moments
Listez maintenant 6 bons moments où vous étiez à l'aise, bien dans votre vie. Ces moments peuvent être de petits moments de la vie quotidienne ou des événements plus marquants.
Pour vous aider et vous mettre dans l'atmosphère de cette expérience, vous trouverez juste après cet exercice un exercice de visualisation, que vous pouvez lire ou enregistrer.
Vous pouvez décrire ces moments en leur donnant un nom et une date. Par exemple : Fête de famille 2012 ou Premiers pas 2011 ou Anniversaire mariage 2013 ou Face à la mer 2012 …
Précisez vos pensées et émotions en quelques mots. En quoi ces événements sont-ils positifs ? Qu'allument-ils en vous ?
Vous allez enfin préciser dans quelle mesure vous avez apprécié ces moments et si cela a changé quelque chose pour vous
Quatrième étape : votre bilan
Faites la synthèse de votre démarche dans le tableau qui suit et aidez-vous si besoin de l'exemple d'Anne, qui suit.
Voyez si vous avez besoin de modifier vos valeurs essentielles définies dans l'exercice précédent.


Tab. 3.3  Le bilan de la ligne de vie
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Faire venir les doux moments (« sweet spot »)[3]
Prenez une position confortable, le dos droit, les pieds à plat sur le sol. Fermez les yeux ou fixez un point au sol devant vous.
Portez maintenant votre attention sur votre respiration. Suivez tranquillement le mouvement de votre respiration pendant quelques instants, en laissant passer les sources de distraction autour de vous, mais aussi à l'intérieur de vous (pensées, sensations…) et en revenant toujours à votre respiration.
À présent, connectez-vous à un de vos souvenirs plaisants, un souvenir précieux, un bon moment. Pas forcément un moment extraordinaire mais un moment dans lequel vous vous êtes senti(e) vous-même, en pleine harmonie. Vous étiez exactement vous-même et exactement où vous deviez être. Un moment paisible, serein pendant lequel tout ce contre quoi vous luttez habituellement n'était pas là. Vous étiez bien, tranquille, paisible…
Ce doux moment peut être un moment en famille, un repas avec des amis, un café pris en terrasse, un moment de partage, de calme, un moment entre soi et soi. Un moment où vous êtes bien, en paix, tranquille.
Prenez le temps de vous replonger dans ce moment et essayez d'en repérer tous les détails. Commencez par vous voir comme sur une photo, regardez-vous et voyez ce qu'il y a autour de vous, tous les détails de ce qui vous entoure. Et, petit à petit, entrez dans cette image, prenez place dans ce qui vous entoure et notez que vous pouvez voir à travers vos yeux.
Voyez si vous pouvez ressentir les émotions qui étaient là à ce moment précis, si vous pouvez les retrouver et revenir en contact avec elles. Voyez si vous pouvez à nouveau percevoir les sensations de cet instant. Si vous êtes à l'extérieur, peut être sentez-vous une légère brise, peut être entendez-vous des sons ou des voix. Essayez de porter votre attention sur vos sensations pour être totalement dans ce souvenir comme si à nouveau vous étiez en train de le revivre. Quand vous le souhaiterez, vous pourrez revenir ici et maintenant et ouvrir les yeux.


La ligne de vie d'Anne
Tab. 3.4  Extrait de la ligne de vie d'Anne
	                        Mes pertes
	                        Pensées/Émotions
	                        Actions

	Divorce – 2003
	Sentiment d'être perdue avec mes 3 enfants
Insécurité financière
Pas capable de m'en sortir seule
	Changement de travail
Demande d'aide à ma famille pour les enfants

	Décès accidentel collègue et amie – 2008
	Sentiment d'injustice
Colère
Sentiment d'être seule au monde
	Présence et réconfort auprès de mes proches

	Départ chef en retraite – 2010
	Peur de mon nouveau chef
Peur d'une réorganisation
	Demande d'un entretien de carrière
Démarche de validation de mes acquis professionnels





De cet exercice, Anne a observé que ses valeurs sont notamment :

                	« s'occuper de ses enfants »,

                	« être entourée par des ami(e)s proches »,

                	« être autonome »,

                	« avoir des relations familiales solides ».

              
Ce qu'elle a confirmé ensuite dans l'analyse de ce qu'elle regrette et par les bons moments qu'elle a choisis qui sont liés à ses enfants, à une grande fête de famille qu'elle a organisée et à sa récente promotion dont elle est fière car elle a suivi sa démarche de validation des acquis de l'expérience et qu'elle a réussi à le faire savoir et reconnaître dans son entreprise.
Ce qu'elle regrette essentiellement aujourd'hui, c'est de ne pas avoir retrouvé de compagnon stable et de ne pas savoir s'occuper suffisamment d'elle-même. Elle a donc ajouté à ses valeurs « construire des relations d'affection et d'amour » et « faire attention à sa forme physique ». Dans ces 6 valeurs, elle estime aujourd'hui à 45 ans que ses 2 valeurs essentielles sont justement ces deux là.


Le bilan de santé de votre vie actuelle

Une fois votre choix de valeurs fait, la question est de savoir où vous en êtes actuellement par rapport à ces valeurs. Vous allez maintenant réfléchir à votre équilibre de vie, sa cohérence avec vos valeurs et surtout aux endroits et moments de votre vie dans lesquelles vos valeurs trouvent à se réaliser. Voici un modèle qui va vous aider à observer votre dynamique de vie. C'est la roue de la vie[4] avec ses 4 quadrants et ses 12 domaines.
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Nous allons en détailler les composantes et vous pourrez la compléter ou en modifier les paramètres pour qu'elle corresponde mieux à votre mode de vie.

Le quadrant en haut à gauche est celui des relations et englobe donc les différentes sphères relationnelles, de l'intime aux relations sociales. Il est composé de 3 domaines : le couple, la famille et les amis ou la vie sociale :


              	« Le couple » correspond à votre vie sentimentale, aux relations intimes, que vous soyez en couple ou non.

              	« La famille » concerne aussi bien vos enfants, vos parents, votre fratrie ou votre famille plus éloignée.

              	« Les amis ou la vie sociale » regroupent tous les autres types de relations et regroupe vos amis, connaissances, relations…

            

Le quadrant en haut à droite est celui de la vie professionnelle et peut à son tour se décomposer en 3 domaines :


              	« La carrière » intègre l'importance de la réalisation dans le travail et celle de la progression de carrière.

              	« Les études ou connaissances » concernent le développement de votre savoir et de votre savoir-faire, la possibilité de faire des études complémentaires ou de vous développer dans le travail. 

              	« Les relations de travail » regroupent les relations avec vos collègues, votre hiérarchie et le cas échéant les clients internes ou externes.

            

Le troisième quadrant en bas à droite concerne votre santé avec essentiellement l'alimentation, le sommeil et l'activité physique. Il s'agit donc des comportements de santé et d'hygiène de vie. Ce quadrant concerne donc principalement la dimension corporelle et physique :


              	« Les activités physiques » comprennent l'exercice physique, donc les activités sportives mais aussi la marche, le yoga…

              	« Le sommeil » fait référence à la durée, régularité et qualité de celui-ci par rapport à vos besoins.

              	« L'alimentation » concerne la qualité, la quantité de ce que vous mangez ainsi que le plaisir que vous en retirez.

            

Le dernier quadrant en bas à gauche est celui du temps libre. Il correspond aux activités de plaisir, de réflexion ainsi qu'à celles tournées vers autrui. Il comprend lui aussi 3 domaines :


              	« Les actions tournées vers les autres » intègrent par exemple votre participation à des associations, à la vie locale de votre ville, à l'action collective et sociétale, etc.

              	« Les moments de réflexion » ou d'introspection peuvent comprendre une dimension religieuse ou spirituelle, des activités méditatives, ou tout simplement des moments de pause, de calme et de sérénité dans votre quotidien.

              	« Les loisirs ou hobbies » font référence à toutes les activités que vous faites par plaisir, pour vous réaliser ou pour vous détendre.

            

Passez-vous votre temps là où il faut ?

Maintenant que vous connaissez la définition de chacun des quadrants et domaines, il s'agit de regarder la place qu'occupe chacun dans d'entre eux à vos yeux, dans l'absolu et dans votre vie actuelle.

La vitalité de votre roue de la vie
Vous avez donc devant vous votre roue de la vie avec les quatre quadrants et les douze domaines. Vous pouvez reformuler à votre guise les secteurs et leur contenu pour mieux correspondre à votre contexte de vie. Vous allez à présent évaluer de 1 à 10, l'importance de ces douze aspects de votre vie. Notez votre évaluation en face de la lettre « I » (comme Importance) sur la figure ci-dessous. Il s'agit de l'importance à vos yeux dans l'absolu, indépendamment de la réalisation concrète dans votre vie actuelle. Par exemple, le couple peut avoir une importance élevée même si vous n'êtes pas actuellement dans une relation et que vous ne consacrez pas beaucoup de votre temps dans ce domaine.
Vous pouvez mettre autant de 10 que vous le souhaitez. Notre expérience de cet exercice est que, si toutes les composantes sont à 10, vous avez peut-être intérêt à réfléchir à vos priorités et à pourquoi vous mettez tout sur le même plan. Vous verrez quoi qu'il en soit plus loin si tout mettre au même niveau fonctionne pour vous ou pas. Vous pouvez vous poser la question suivante : « dans ces douze secteurs qui sont tous importants pour moi, lesquels sont ceux qui sont vraiment prioritaires ? « Ceux-là auront alors un « 10 » et les autres un « 7 ou 8 ».
Dans un deuxième temps, remémorez-vous les trois derniers mois qui viennent de s'écouler et évaluez cette fois-ci dans quelle mesure vous avez consacré du temps, vous vous êtes investi dans chacune des composantes. Pour ce faire, vous mettez votre note d'investissement devant le « A » d'action juste en dessous des « I », 10 étant le maximum et 1 une absence d'investissement.
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Le diagnostic de Xavier
Xavier accorde beaucoup d'importance au développement de ses compétences et au fait de poursuivre ses études. Il a mis 10 à la composante « Études et connaissances ». Par ailleurs, il n'a pas d'enfants et des relations plutôt distantes avec sa famille. Il a mis 6 à la composante « Famille ».
Xavier a mis de côté depuis un an ses études supérieures par manque de temps et s'est limité à participer aux cours sans effectuer les travaux de recherche et de préparation. Il a mis 5 à son évaluation de la situation actuelle, sachant que l'importance de ce domaine, comme nous l'avons vu, est de 10 pour lui. Concernant sa famille, comme il habite loin, il ne les voit qu'aux grandes occasions et téléphone à ses parents une ou deux fois par mois. Il ne contacte pas directement ses frères et sœurs. Il a mis 3.


Le diagnostic de votre roue de la vie
Vous pouvez maintenant comparer votre roue de la vie idéale (I comme importance et idéal) et votre roue de la vie actuelle grâce à l'analyse des écarts entre les deux chiffres que vous avez mis devant chaque domaine et réaliser le diagnostic de votre roue de la vie. Il s'agit de vous poser les questions suivantes et de faire votre bilan de chaque secteur :
Votre situation actuelle vous semble-t-elle satisfaisante ? Vous semble-t-elle tenable durablement ? Est-il nécessaire de réaménager votre vie pour laisser plus d'espace à certains quadrants ou à l'intérieur d'un quadrant aux domaines et donc activités qui vous tiennent à cœur ?


Tab. 3.5  Le diagnostic de la roue de la vie
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Si vous êtes une femme entre 30 et 40 ans avec des enfants, il est possible que deux quadrants de la roue absorbent toute votre énergie. Ce sont ceux de la vie professionnelle avec plus particulièrement la composante « Carrière » et les relations avec la composante « Famille ». Votre vie est alors polarisée sur ces deux dimensions avec peu de place pour le reste. Ceci explique d'ailleurs en bonne partie l'épuisement des femmes et l'existence d'un « plafond de verre » intérieur qui vient du fait que les femmes ne se sentent pas l'énergie ou l'envie, en plus du reste, de demander ou d'accepter de nouvelles responsabilités. Elles sont alors perçues (souvent) à tort comme peu ambitieuses et moins souvent considérées pour une promotion.

Si vous êtes un homme et plus particulièrement un jeune père, vous pouvez aussi avoir le désir de réaménager vos investissements, d'équilibrer davantage votre roue de la vie et de vivre plus en adéquation avec vos aspirations.

Où vivez-vous vos valeurs ?

C'est le moment de construire votre boussole des valeurs, qui fera une synthèse globale de votre vie actuelle et de vos valeurs.

 

Vos valeurs prioritaires dans votre vie
Reprenez d'une part vos valeurs prioritaires et d'autre part, votre roue de la vie.
Vous trouverez sous la roue de la vie, le tableau de vos 10 valeurs principales que vous avez réalisé dans l'exercice 3.3. Recopiez votre liste des valeurs prioritaires.
L'objectif est de voir dans quels domaines de la roue de la vie ces valeurs prioritaires sont aujourd'hui activées. Commencez par vos 5 valeurs essentielles et positionnez-les sur les 4 quadrants de la roue, là où elles se réalisent.
ll est probable que certaines valeurs se retrouvent de façon simultanée sur plusieurs quadrants alors que d'autres se positionneront sur un seul ou sur aucun. Ceci est intéressant à constater notamment si vous attendiez à ce que vos valeurs soient comblées dans tous les quadrants simultanément. Ceci peut parfois conduire à des déceptions et des frustrations. Il peut aussi arriver que l'une ou plusieurs de vos valeurs n'aient pas encore trouvé leur place dans votre roue de la vie. Elles sont alors en creux et leur absence de réalisation est vraisemblablement, là encore, source de frustration ou de souffrance.
Si vous le souhaitez, vous pouvez aller encore plus loin et étendre l'exercice aux 5 valeurs complémentaires sélectionnées précédemment. Vous avez terminé votre boussole !


 

L'exemple de Jean
Jean est directeur d'école. En tant que fonctionnaire, il estime avoir une bonne sécurité financière et un statut satisfaisant même s'il pense qu'il n'a pas tous les moyens à sa disposition pour gérer ses instituteurs. Il aime le contact avec les enfants et apprécie son métier d'enseignant. Il anime régulièrement des réunions de travail entre collègues.
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Sur son temps libre, il participe à la vie de sa ville et est adjoint au maire. Il apprécie le travail en équipe et le fait d'échanger avec les habitants. Son principal regret vient du fait qu'il n'a pas beaucoup de temps pour lui, que ce soit pour faire du sport, pour ses loisirs et qu'il n'a pas beaucoup d'activités partagées avec sa compagne.
Son sommeil en pâtit beaucoup car bien souvent les réunions ont lieu le soir à la mairie, et quand il revient, il a besoin de passer un moment avec sa compagne avant de préparer ses cours ou corriger ses copies.
Question vie de famille, il estime qu'à 40 ans, il serait temps de songer à avoir des enfants. Sa compagne a 32 ans et commence à aborder la question. Jean a peur de ne pas avoir assez de disponibilité pour être un « bon père » et que les enfants remettent en cause ce qu'il a construit et qui fonctionne, à savoir son équilibre de couple et son engagement pour la ville.
Après son diagnostic, Jean a décidé de reconsidérer le quadrant santé qui ne lui semble pas tenable à long terme et de réfléchir à la composante « Famille ». Sa première valeur est selon lui l'intimité qui se réalise dans le quadrant des relations. Or il fait le constat qu'il investit peu de son temps et de ses actions dans ce domaine de vie.
D'un côté, il a du mal à imaginer d'avoir des enfants et de poursuivre son engagement politique et d'un autre côté il ne se voit pas sans enfants. Par ailleurs, il constate qu'il n'est pas non plus assez disponible pour ses parents et ses sœurs alors que le quadrant « Famille » est très important pour lui et que, pour le moment, c'est celui dans lequel il ressent le plus grand déséquilibre. Jean sait finalement assez bien ce qu'il souhaite mais moins ce à quoi il est prêt à renoncer !
Il y a aussi un déséquilibre « énergétique » entre moment de récupération d'énergie (sommeil, activité physique, moments de pause) et moments de dépense d'énergie. Combien de temps Jean peut-il tenir avec ce rythme d'activité ?
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Prenez soin de vous

En réalisant les exercices précédents, il se peut que vous ayez laissé le quadrant « santé » un peu de côté. La santé ne nous préoccupe en effet souvent que lorsqu'elle est menacée. De plus, à première vue, ce domaine n'a pas beaucoup de liens avec votre réussite. C'est une erreur : de votre état général dépend en partie votre vision du monde, votre capacité à voir vos options et à réaliser vos valeurs des trois autres quadrants. « À tout moment, ce que nous percevons, pensons, éprouvons ou faisons dépend pour une part de l'état de notre corps. Réciproquement, les comportements agissent sur la psychologie »[5], comme le dit Van Rillaer. Nous avons tendance à laisser au second plan la dimension du corps. Tant qu'il tient le coup… Alors qu'il y a une forte interaction entre notre corps, nos sensations, émotions et pensées. Nous sur-sollicitons souvent notre organisme sans lui laisser le temps de reconstituer ses forces et il est possible que ce soit également votre cas.

Le corps n'est pas prévu pour…
Marie est commerciale, elle reçoit 250 mails par jour dont la moitié sur son BlackBerry et le reste du temps elle est devant un écran. Ses yeux ne sont pas prévus pour !
Thomas est kinésithérapeute. Il reçoit 20 patient(e)s par jour à raison d'un ou une toutes les 30 minutes. Le soir pour décharger la tension, il fait 1 à 2 heures de sport intensif … Son corps n'est pas prévu pour !
Matthieu part de chez lui tous les matins à 6 h 30, il déjeune vers 14 h 00 soit 8 h après son petit déjeuner. Le corps humain a besoin d'énergie toutes les 4 heures environ. Matthieu n'entend plus les signaux de faim et de satiété. Il mange quand il a le temps… Son corps n'est pas prévu pour !


Revenir aux basiques

Manger, Dormir, Bouger… Ces trois dimensions du quadrant « Santé » sont « vitales » et conditionnent les trois autres quadrants ainsi que votre capacité à faire des choix pertinents.

Selon Van Rillaer, nous avons à gérer notre niveau d'énergie (d'épuisement à vigueur maximale) et notre tension physiologique (de calme à hyper excitation nerveuse) sachant que les deux interagissent. La tension psychique peut en effet compenser l'impression de fatigue. Vous confondez alors tension et énergie. C'est le cercle vicieux de la caféine. Quand vous ressentez de la fatigue, vous voulez vous donner un coup de fouet, reprendre de l'énergie et prenez un café ou un cola. En fait, vous prenez de la tension et non de l'énergie. Et comme la caféine est un simulant, vous entrez dans le cercle vicieux de l'addiction. Attention, les effets négatifs peuvent s'additionner quand votre énergie est faible, vous pouvez avoir à faire face à de plus nombreuses difficultés psychologiques (coup de blues, crise d'angoisse…).

S'occuper de soi comme un sportif de haut niveau

Il ne viendrait à personne l'idée de demander à un athlète d'être en compétition jour après jour, heure après heure … C'est bien connu, un athlète a des temps de pause, des phases de repos, une nourriture adaptée ! Il s'agit, en conséquence, de développer la valeur « s'occuper de soi » et a minima de ne pas être la dernière roue de son propre carrosse.

Nous avons assisté à une présentation édifiante lors d'une convention de cadres d'une entreprise internationale. Le message très pertinent était qu'il ne peut pas y avoir de performance au travail sans un minimum de bien-être.

Certains cadres défendaient le point de vue que 10 heures de travail effectif est un strict minimum, que ne pas faire un effort supplémentaire est une preuve de démotivation et un manque d'engagement.

Réponse et démonstration du président lui-même
10 h de travail + 2 h de transports + 2 h de pauses (déjeuner et dîner compris) + 7 h de sommeil + 2 h toilette et autres préparatifs = 23 heures.


Il reste donc une heure pour le couple, les enfants, les loisirs, l'organisation pratique de la vie quotidienne… Comment légitimement demander quotidiennement de parcourir cet effort supplémentaire, cet « extra mile » comme disent les Anglo-Saxons ?

Au final, c'est le sommeil qui est souvent sacrifié, avec les coûts psychologiques liés à la dette de sommeil. Vous l'avez compris, vous n'avez pas le choix que de gérer en « bon père ou en bonne mère de famille » votre quadrant « Santé » et à faire des arbitrages avant que les problèmes ne surviennent. C'est souvent à ce moment-là que les valeurs du quadrant « Santé » de la boussole deviennent visibles. N'attendez pas ce moment.

Au bilan

C'est fait, vous avez construit votre boussole des valeurs. Vous avez maintenant avec vous :


              	la liste de vos 10 valeurs prioritaires (valeurs essentielles et valeurs complémentaires) ; 

              	le diagnostic de votre roue de la vie avec l'importance des 12 domaines et votre analyse des écarts entre les domaines qui sont importants pour vous et la façon dont vous les avez investis ;

              	l'actualisation (ou non) de vos valeurs prioritaires dans les domaines de votre roue de la vie.

            

Prenez quelques instants pour faire le bilan de cette étape.

Le bilan de vos valeurs
Quels sont les domaines que vous souhaitez davantage investir ? Ou au contraire, quels sont ceux qui vous semblent surinvestis ? Quelle articulation entre vos valeurs et leur réalisation dans votre vie ? Votre équilibre de vie vous semble-t-il satisfaisant ? Notamment en ce qui concerne l'articulation vie professionnelle / vie privée ? Avez-vous des aménagements à y faire ?
!       
 


Il ne s'agit pas pour le moment de savoir si ça vous semble possible. Ça, c'est le programme de la suite, puisqu'il y a des chances que vous vous disiez que vous ne pouvez rien changer dans votre vie (forcément, sinon vous l'auriez déjà fait).

Les outils pour déterminer vos valeurs vie entière

                	Hit-parade de valeurs

                	Ligne de vie

                	Roue de la vie

                	Boussole des valeurs

              


Vous venez de définir vos valeurs dans votre vie en générale. Il est temps de passer à vos valeurs liées au travail, c'est-à-dire à votre définition de la réussite.



Notes
[1]  Inspiré des listes de valeurs proposées par  Dahl et al. (2009), Harris (2011) et Ciarrochi (non publié).
[2]  D'après J. Dahl, The art and science of valuing in psychotherapy (2009).
[3]  D'après Wilson et Dufrene (2009).
[4]  Version modifiée d'un outil utilisé dans plusieurs courants de coaching, provenant initialement du courant de « values clarification » de Kirschenbaum (1972).
[5]  Van Rillaer dans « La nouvelle gestion de soi » (Mardaga, 2012).
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C'est quoi l'essentiel 
dans votre carrière ?


            [image: BAT_Deval01Fig19.eps]

Dans le monde professionnel, quand on parle de valeurs, c'est souvent pour indiquer l'intention de la direction. Elles sont partie intégrante de la stratégie ressources humaines. Les Français, de façon générale, n'apprécient pas particulièrement les chartes, les valeurs et les liens entre celles-ci et le terrain sont parfois distants (pour dire les choses pudiquement…). En fait, nous n'aimons pas nous faire dicter nos valeurs. Et pour cause, puisque personne ne peut vous dicter vos valeurs. Pour autant, les Français aiment le travail, veulent du sens, de l'intérêt et de bonnes relations de travail. Leur relation au travail est plus affective, plus identitaire que dans de nombreux pays européens. C'est parce que le travail est si important pour eux et parce qu'ils sont frustrés par le chômage, la précarité et leurs conditions de travail que les Français veulent actuellement en réduire la place dans leur vie[1].

Malgré cela, avec l'internationalisation des entreprises et les crises successives, un nouvel intérêt est né dans les entreprises avec d'ailleurs le soutien des salariés pour articuler stratégie, valeurs et comportements, espérant ainsi influer sur la performance de l'entreprise et de l'individu. Le but ? Fournir aux salariés un cadre de fonctionnement et une meilleure lisibilité de l'impact de la stratégie sur les comportements attendus. 83 % des salariés au plan international sont d'ailleurs favorables aux valeurs en entreprise.

Valeurs et entreprises
Selon l'étude « Index International des valeurs Corporate 2013® » de l'agence Wellcom couvrant 13 pays et environ 4 000 entreprises, le top 10 des valeurs est le suivant :
	1. Innovation
	6. Savoir-faire

	2. Qualité
	7. Responsabilité

	3. Satisfaction client
	8. Esprit d'équipe

	4. Intégrité
	9. Respect

	5. Environnement
	10. Ambition


Les valeurs qui progressent ces dernières années sont celles qui intègrent une dimension sociétale ou collective. Il y a un relatif recul des valeurs liées aux valeurs des années 1990 comme la « création de valeur » ou la « performance ».
En France, les 5 premières valeurs sont « Innovation, Respect, Intégrité, Esprit d'équipe et Satisfaction Client ». En moyenne, il y a au niveau international 4,7 valeurs par entreprise. Les valeurs à la française mettent les valeurs dites relationnelles et de conduite avant les valeurs de performance. L'innovation est actuellement en tête et en forte progression.


Alors, pour ou contre les valeurs en entreprise ? Si on regarde l'encadré sur les valeurs des entreprises internationales, cela laisse rêveur. C'est assez difficile d'être opposé(e) aux valeurs du hit parade. Qui ne veut pas d'un environnement innovant où l'intégrité et la qualité sont une réalité ? La question est plutôt de savoir à quoi elles servent au sein des entreprises ou administrations et en quoi elles sont un guide pertinent de l'action au quotidien. Ce qui déplaît, c'est souvent l'écart entre les messages affichés et la réalité du terrain, notamment en ce qui concerne l'absence de gestion des comportements dits « déviants ».

Le hit parade de vos valeurs au travail

De toute façon, ce ne sont pas les valeurs d'entreprise qui nous intéressent en priorité : ce qui compte, ce sont vos valeurs à vous. Alors reprenons votre boussole et vos valeurs prioritaires (exercice 3.5) pour explorer à présent votre vie professionnelle.

Hit-parade de vos valeurs au travail
Vous avez déjà identifié vos valeurs « Vie entière ». Reprenez la liste des 60 valeurs (exercice 3.1) en ayant cette fois-ci à l'esprit uniquement la sphère professionnelle afin de remettre en jeu la liste de vos valeurs prioritaires ainsi que leur classement. Il s'agit de refaire le même exercice et de réaliser à présent le hit-parade de vos valeurs au travail. Définissez donc vos 10 valeurs essentielles et complémentaires et reportez-les dans le tableau ci-dessous. Ne vous limitez pas aux valeurs que vous aviez sélectionnées pour votre vie en général, car vous trouverez peut-être des différences avec le seul domaine professionnel.


Tab. 4.1  Hit-parade des valeurs au travail
	Valeurs
	Valeurs
vie entière
	Valeurs
vie professionnelle

	                      Essentielles
	–
–
–
–
–
	–
–
–
–
–

	                      Complémentaires
	–
–
–
–
–
	–
–
–
–
–

	                      Bilan
                       
                       
                       
                       
                       




L'exemple de Karine
Karine est responsable du développement des talents dans une grande banque. Elle travaille au sein du département Ressources Humaines.
Karine a identifié 5 valeurs communes entre ses 10 valeurs « Vie entière » et ses 10 valeurs « Vie professionnelle » avec un ordre de priorité assez différent, ce qui l'a étonnée. Par ailleurs, elle a constaté que, en se focalisant sur sa sphère professionnelle, elle n'avait pas complètement le même ressenti par rapport aux valeurs, ni les mêmes attentes, même si certaines valeurs se retrouvent bien des deux côtés. Par exemple, elle a constaté que les valeurs comme réaliser, construire, apprendre ou être compétente se retrouvaient quasi exclusivement dans la sphère professionnelle.
Enfin, elle a été surprise que la valeur réalisation vienne en haut de la liste des priorités professionnelles alors que l'authenticité, l'indépendance et la justice lui semblaient plus importantes pour elle dans le travail. Elle pense que cela est lié à sa relation de couple qui connaît quelques difficultés et qui en ce moment renforce son besoin de réalisation professionnelle.
En constatant à la fois, les intersections et les points de divergence, Karine a mieux compris certains tiraillements entre les deux pans de sa vie car, finalement, c'est bien la même personne, la même peau psychique qui se promène entre les deux sphères vie professionnelle et vie personnelle.


Tab. 4.2  Hit-parade des valeurs au travail de Karine
	Valeurs
	Vie entière
	Vie professionnelle

	                      Essentielles
	Amour
Intimité
Authenticité
Responsabilité
Amitié
	Réalisation
Authenticité
Indépendance
Justice
Bienveillance

	                      Complémentaires
	Bienveillance
Indépendance
Droiture
Santé
Influence
	Aide
Compétence
Droiture
Apprentissage
Influence

	Bilan : En regardant mes deux listes, je constate que les valeurs qui me tiennent le plus à cœur sont celles que je retrouve dans les deux pans de ma vie à savoir : authenticité, bienveillance, droiture, influence et indépendance.
Je retrouve mes autres valeurs essentielles vie entière comme l'amour et la responsabilité, mais sous une autre forme dans le travail : aide/bienveillance d'une part et réalisation/compétence de l'autre.




Certaines personnes ont instauré une forte séparation entre leur vie personnelle et leur vie professionnelle, les conduisant parfois à dire qu'ils ne sont pas les mêmes dans leurs deux vies. Ce travail sur les valeurs permet parfois d'assouplir cette position et de faire des ponts. Vos valeurs traversent vos quadrants de la roue de la vie et, souvent, jettent l'ancre dans plusieurs endroits. Pour autant vos valeurs prioritaires entre les différents quadrants peuvent être différentes. Avoir accès à ces deux listes, en prenant le temps de vous poser pour voir comment ces valeurs résonnent en vous, nourrit votre réflexion sur vous-même et sur ce que réussir veut réellement dire pour vous.

Le diagnostic de votre poste

Maintenant que vous y voyez plus clair sur vos valeurs prioritaires en général et dans votre vie professionnelle en particulier, nous allons faire le tour de votre contexte professionnel actuel, pour voir en quoi il vous correspond et là où vous avez, au contraire, des valeurs en tension. Si vous n'avez pas d'activité professionnelle en ce moment, faites le bilan de votre dernière expérience professionnelle.

Le diagnostic de votre poste actuel
Commençons par regarder ce qui est important pour vous dans votre poste actuel et plus exactement dans le travail que vous avez à réaliser, à savoir ce qui vous plaît ou vous motive, ce qui vous pose difficulté ou qui vous plaît moins.
Commencez par renseigner les deux cases supérieures du tableau page suivante.
Demandez-vous ensuite les valeurs qui sont révélées par chacune d'elle : quelles sont les valeurs activées dans votre poste actuel et quelles sont celles, au contraire, en tension ?
Reportez les valeurs prioritaires que vous avez définies dans l'exercice précédent, et comparez cette liste avec celles des valeurs présentes et en tension.
Quel bilan pouvez-vous en tirer, en termes de recoupement ou d'écart ?


Exemple de Martine
Martine coordonne les achats hors production dans une entreprise industrielle, elle s'occupe notamment des achats d'intérim, de communication, et d'informatique.


[image: BAT_Deval01Fig20.eps]Fig. 4.1  Diagnostic de poste



[image: BAT_Deval01Fig21.eps]Fig. 4.2  Le diagnostic de poste de Martine



Le diagnostic de votre environnement professionnel

Après avoir fait l'analyse de votre poste et de ce qui vous convient ou non dans les missions et responsabilités qui vous sont confiées, passons maintenant à votre environnement de travail. En d'autres termes, nous allons regarder votre écosystème professionnel. Au final, vous aurez ainsi une cartographie de vos valeurs présentes et en tension, dans votre poste en lui-même et dans votre environnement de travail.

[image: BAT_Deval01Fig22.eps]Fig. 4.3  Votre écosystème



Le diagnostic de votre écosystème
Pour chaque acteur ou groupe d'acteurs de ce système, notez dans le tableau suivant les points positifs (ce que vous appréciez) et les points négatifs (ce que vous n'appréciez pas). L'objectif est d'explorer cet environnement de travail comme si vous veniez d'une autre planète et que vous le découvriez pour la première fois.
À la fin, faites le bilan : quel est le ratio entre les colonnes positives et négatives ? Où trouvez-vous des sources de satisfaction et où rencontrez-vous plus de difficultés ? Qu'est-ce que ces résultats vous inspirent ? Faites le lien avec valeurs prioritaires. Lesquelles sont présentes et lesquelles sont, au contraire, en tension ?


 

 

 

 

 

[image: BAT_Deval01Fig23.eps]Fig. 4.4  Le diagnostic de votre écosystème



 

 

Voici l'écosystème de Martine.

 

 

[image: BAT_Deval01Fig24.eps]Fig. 4.5  Le diagnostic de l'écosystème de Martine



Synthèse dynamique de vos valeurs au travail

Comment vos valeurs, votre poste et votre environnement cohabitent-ils ensemble ? C'est le moment de faire la synthèse des forces en présence. C'est cette synthèse qui permettra d'orienter votre plan d'action.

Synthèse dynamique
Reprenez vos valeurs professionnelles prioritaires et voyez où elles sont présentes, ou au contraire en tension ou absentes, que ce soit dans votre poste ou votre environnement de travail.


Tab. 4.3  Synthèse dynamique de vos valeurs
	
	
	Valeurs présentes
	Valeurs
en tension
	Marge de
manœuvre ?

	



                      Valeurs professionnelles prioritaires
	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	

	6
	
	
	

	7
	
	
	

	8
	
	
	

	9
	
	
	

	10
	
	
	

	
                      Autres valeurs



	
	
	
	

	                      Bilan
 
 
 
 
 
 





Retrouvons une dernière fois Martine pour sa synthèse dynamique des valeurs professionnelles.

Tab. 4.4  Synthèse dynamique des valeurs de Martine
				Valeurs
présentes
	Valeurs en tension
	Marge de
manœuvre

	


                      Valeurs professionnelles prioritaires
	1
	Autonomie
	X
	
	

	2
	Réalisation
	X
	
	

	3
	Collaboration
	
	X
	Peut-être

	4
	Structuration
	X
	
	

	5
	Compétence
	X
	
	

	6
	Apprentissage
	
	X
	Peut-être

	7
	Curiosité
	
	X
	Peut-être

	8
	Détermination
	X
	
	

	9
	Changement
	
	X
	?

	10
	Affirmation
	
	X
	Oui

	                      Autres valeurs
	
	Bien-être
Accomplissement
Responsabilité
	
	X
	Peut-être

	                      Bilan
Au final, j'ai deux pôles de valeurs en tension : Changement/Curiosité/Apprentissage et Affirmation/Collaboration pour la sphère relationnelle




Les outils pour déterminer vos valeurs au travail

                	Hit-parade des valeurs au travail

                	Diagnostic du poste actuel

                	Diagnostic de l'écosystème

                	Synthèse dynamique des valeurs

              


Vous avez votre kit de huit outils pour identifier ou confirmer vos valeurs, dans votre vie en général et dans le domaine professionnel. Ces valeurs sont vos points de repères, votre boussole interne, pour aller vers la réussite. Reste maintenant à savoir ce qui peut vous empêcher de réussir. Outre les obstacles du monde extérieur, il en existe aussi à l'intérieur de vous et c'est l'objet de la partie suivante.



Notes
[1]  Voir l'étude de Dominique Méda, Place et sens du travail en Europe : une singularité française (2009).




	II
	Sachez-le :
votre cerveau 
n'en a rien à faire 
de votre réussite !




Comprendre comment ça marche entre vos deux oreilles peut suffire à vous décoincer

Chapitre 5. Beau temps avec avis de tempête : la face cachée de vos émotions

Chapitre 6. La machine à blabla : la face cachée de vos pensées



5


Beau temps avec avis 
de tempête : la face cachée 
de vos émotions


            [image: BAT_Deval02Fig1.eps]

Votre cerveau, meilleur ami et pire ennemi

Vous y voyez désormais plus clair sur ce qui est vraiment important pour vous et sur ce que réussir votre vie professionnelle signifie à vos yeux. Peut-être que le simple fait de réfléchir à ce qui compte réellement est suffisant pour vous permettre d'avancer. Et peut-être pas. Si choisir sa direction est une étape essentielle, elle n'est, en général, pas suffisante. Il se peut en effet que vous ayez malgré tout le sentiment d'être coincé(e). Quel que soit ce que vous vivez, ce qui vous bloque se trouve aussi, et parfois uniquement, entre vos deux oreilles. En fait, la réalité extérieure ne peut pas vous coincer, elle ne peut que vous limiter. Comme dit le proverbe anglais, il s'agit de faire au mieux avec les cartes qui vous ont été données. Votre pire ennemi (mais aussi votre meilleur ami), celui qui peut vous freiner, c'est votre cerveau. Voici donc comment il s'y prend pour cela, avant de voir dans la partie suivante comment faire en sorte que ce ne soit plus un obstacle.

Si l'on vous demande de penser à ce que fait votre cerveau, c'est-à-dire à votre activité mentale, il est probable que vous pensiez à votre capacité de réflexion, à vos choix et décisions ou encore à ce que vous aimez ou n'aimez pas. Bref, il y a des chances que ce soit les activités volontaires et conscientes de votre cerveau qui vous viennent à l'esprit. En réalité, la majeure partie de votre activité mentale est automatique et spontanée et non pas volontaire et contrôlée. Vous ne nous croyez pas ? Si nous vous disons 2 + 2 = ? Hop, ça y est, le chiffre 4 est apparu dans votre tête automatiquement[1]. Et c'est juste un exemple des nombreuses réactions automatiques de votre cerveau.

Ces réactions automatiques ont une raison d'être. Vous ne le savez peut-être pas, mais votre cerveau a un objectif essentiel : vous garder en vie. Quand vous regardez l'espèce humaine, elle n'est pas particulièrement robuste. La seule arme qui nous a permis de survivre en tant qu'espèce, et même de dominer la planète, c'est notre cerveau, avec sa capacité à créer ce dont la nature ne nous a pas dotés.

Le premier outil à la disposition de votre cerveau, et pas le plus récent sur le plan de l'évolution des espèces selon Darwin, ce sont les émotions. S'il n'est pas récent en termes d'évolution, c'est qu'il n'est pas réservé aux humains. En quoi les émotions sont-elles un outil de survie ? Pour faire très simple, elles vous informent que quelque chose d'important est en train de se passer dans votre environnement et vous poussent à agir pour y répondre. Autrement dit, les émotions ont une fonction de signal et une fonction d'impulsion à réagir.

 

ÉMOTION = SIGNAL + IMPULSION


Vos émotions sont un signal

S'il y a émotion, c'est que ça compte

Comme vous savez maintenant que votre cerveau a d'abord pour objectif que vous restiez en vie, le signal que vous donnent vos émotions est très simple : êtes-vous en danger ou, au contraire, en sécurité ? Si vous entrez dans une zone dangereuse, ce qu'on appelle les « émotions négatives » s'enclenchent, tandis que si vous allez vers une zone de sécurité, ce sont les « émotions positives » qui apparaissent. Quand on dit « négatives », en fait le mot est plutôt mal choisi. On devrait plutôt dire « désagréables ». Et c'est justement le côté désagréable qui vous pousse à réagir pour gérer ce qui en est à l'origine.

Imaginez-vous à l'époque préhistorique face à un dangereux prédateur. Si la peur était agréable à ressentir et que vous ayez du coup envie de prolonger ce bon moment, vous seriez déjà au fond de l'estomac du fameux prédateur. Est-ce que la peur est du coup une émotion « négative » ? Si vous tenez à la vie, pas sûr… Mais comme dans la vie de tous les jours, vous n'êtes pas souvent en danger de mort, vous n'avez peut-être pas conscience de la fonction première de vos émotions négatives. Les cas dans lesquels votre pronostic vital est engagé sont sûrement relativement rares. Du coup votre cerveau risque de se retrouver au chômage technique. Et comme un cerveau a horreur de ne rien faire, il trouve de quoi s'occuper. C'est pourquoi, de nos jours, les émotions ne s'enclenchent plus seulement dans les situations liées à la survie, mais aussi dans celles liées à votre bien-être. Ainsi, les émotions négatives s'activent aussi quand vos objectifs, vos besoins ou vos valeurs sont mises en péril et les émotions positives quand vos objectifs, besoins ou valeurs sont satisfaits. C'est ce qui s'appelle, en marketing, diversifier son offre produits ! Le problème, c'est que votre cerveau met tout sur le même plan et considère tout comme une question de vie ou de mort. Pour lui, risquer de se faire attaquer par une bête sauvage ou faire une présentation en public, c'est la même chose.

Pour résumer, les émotions sont le signal que quelque chose d'important pour vous est en train de se passer. Le signal fonctionne de façon binaire : émotions agréables quand vous vous approchez de la satisfaction de vos souhaits ou besoins, émotions désagréables quand vous vous en éloignez. Pour faire encore plus court, le couple « émotions positives/émotions négatives » peut se résumer à « j'aime/j'aime pas » : « j'aime ce qui m'est agréable » et « je n'aime pas ce qui m'est désagréable ». Ceci vous montre par ailleurs ce qui se passerait si vous n'aviez pas du tout d'émotions : tout vous serait égal. C'est ce que vivent certaines personnes victimes d'anomalies cérébrales ne leur permettant plus d'avoir accès à leurs émotions : elles deviennent alors incapables de prendre une décision, puisque tout leur est égal.

Un signal spécifique pour chaque émotion

Voilà pour la version ultra-simplifiée. Bien évidemment, la réalité est plus complexe. Déjà parce que les émotions négatives et positives comportent plusieurs sous-catégories. Depuis Darwin, certaines émotions possèdent un statut particulier : ce sont les émotions dites « de base ». Pourquoi de base ? Parce qu'elles sont innées, universelles, présentes également chez certains primates et qu'elles ont chacune des caractéristiques spécifiques. Même si tous les psychologues ne s'accordent pas sur leur nombre exact, on en compte généralement six : la peur, la colère, la tristesse, le dégoût, la surprise et la joie. Faites le compte et vous verrez que les émotions négatives l'emportent largement : peur, colère, tristesse et dégoût. Seule la joie entre dans la catégorie émotions positives, la surprise étant neutre (tout dépend de la surprise…).

Mais pourquoi avoir des sous-catégories ? Après tout « danger/sécurité », pourrait bien faire l'affaire. Certes, mais avoir un système plus fin présente bien des avantages. Chacune des émotions négatives va en effet s'activer dans des contextes particuliers et vous pousser à agir d'une certaine manière pour faire face à ce contexte. Dans le cas de la peur, il s'agit d'un contexte de danger, où votre intégrité est menacée. Pour la colère, on vient empiéter sur votre territoire ou vos droits. La tristesse signale que vous venez de perdre quelque chose d'important et que vous devez donc y renoncer. Et enfin le dégoût, qui indiquait au départ que vous étiez en présence d'aliments non comestibles, indique maintenant ce que vous trouvez repoussant sur un plan symbolique. Si les émotions sont un signal, elles sont donc nettement plus sophistiquées pour les situations négatives avec quatre signaux différents selon les contextes.

Pourquoi n'est-ce pas aussi sophistiqué pour les émotions positives ? Pour ce qui concerne les émotions de base, liées à la survie, c'est très simple : il vaut mieux voir des problèmes là où il n'y en a pas que de ne pas voir des problèmes là où il y en a. Imaginez-vous à nouveau à l'époque préhistorique, apercevant une énorme masse sombre. Peut-être qu'il s'agit d'un dangereux prédateur (décidément, ce n'est pas de chance…). Si le détecteur de danger s'allume et qu'il s'agit d'un simple buisson, vous vous êtes juste fait une grosse frayeur. Tandis que si le détecteur ne s'allume pas et qu'il s'agit réellement d'un prédateur, vous finissez en plat principal. Et oui, votre cerveau a sans doute une préférence pour le négatif. Ce n'est pas agréable, mais il n'est pas là pour vous être agréable, il est là pour sauver votre peau. Seulement, quand vous ne risquez pas votre vie tous les jours, ça ne vous évite au final aucun danger réel et vous n'en percevez que le côté désagréable.

Cette fonction de signal, très utile d'un certain côté, comporte une face plus sombre, c'est-à-dire des pièges dans lesquels vous pouvez tomber, sans vous en rendre compte.

Premier piège du signal : 
votre détecteur de problèmes est en surchauffe

Nous aurions en moyenne une proportion de 80 % de pensées négatives. Est-ce que 80 % de ce qui nous arrive dans une journée est un souci majeur ? Vraisemblablement pas, et votre cerveau vous a sans doute souvent trouvé des « fausses alertes ». Par exemple, vous deviez présenter un projet en réunion, vous aviez peur d'avoir l'air ridicule et, à la fin, tout s'est bien passé. Regardez combien de fois vous avez craint que quelque chose ne tourne mal et comparez au nombre de fois où ça s'est effectivement mal fini. C'est juste que vous avez un cerveau humain, qui vous alerte alors qu'il n'y a pas véritablement de danger, juste au cas où... Voyons avec un exemple.

L'exemple de Julia
Julia est cadre dans une administration. Elle travaille avec une jeune collaboratrice, Stéphanie, dont elle est la manager fonctionnelle mais pas hiérarchique, car cette dernière est salariée d'un sous-traitant. Stéphanie a la fâcheuse habitude de ne pas faire ce que Julia lui demande, ce qui fait que cette dernière finit par réaliser une bonne partie du travail de Stéphanie. En plus, Stéphanie s'attribue malgré tout les mérites lors des comités de pilotage avec les supérieurs de Julia. Cela dure depuis maintenant un an et Julia n'a rien tenté pour que ça change jusqu'à présent, à part attendre, ce qui de toute évidence ne donne pas beaucoup de résultats. Elle a bien pensé qu'elle pourrait avoir une discussion avec Stéphanie, mais elle refuse d'envisager cette option. En effet, pour elle, si elle parle à Stéphanie de ce qui la contrarie dans son comportement, alors cette dernière risque de mal le prendre. Et si elle le prend mal, alors il se peut qu'elle parte. Et si elle part, il est possible qu'elle ne soit pas remplacée. Et si elle n'est pas remplacée, Julia va devoir faire tout le travail toute seule.


Vu sous cet angle, on comprend que Julia y regarde à deux fois. À ceci près que la possibilité que l'histoire se finisse dans le sens souhaité par Julia (par exemple que Stéphanie n'ait pas conscience de son comportement ou qu'elle n'ait pas perçu l'impact sur Julia) est totalement occultée et que la probabilité que le scénario se déroule de bout en bout comme le craint Julia est relativement faible. Pour autant, son cerveau a réussi à lui faire peur en la faisant s'imaginer toute seule, à travailler d'arrache-pied, comme si c'était déjà une réalité.

Faites l'expérience vous-même :

Tout ce qui peut mal tourner
Prenez une situation qui vous résiste.
Listez toutes les possibilités auxquelles vous pensez pour la changer. Ne vous censurez pas et listez tout ce qui vous passe par la tête, que ça soit faisable ou non.
Pour chacune de ces possibilités, listez maintenant tout ce qui pourrait mal tourner (votre stratégie échoue, elle aggrave le problème ou engendre d'autres difficultés…).


Tab. 5.1  Ce qui peut mal tourner pour chaque option
	Options pour résoudre la situation
	Ce qui peut mal tourner avec chaque option

	                         
                         
                         
	



Il est probable que, pour chacune des options envisagées, votre cerveau y ait trouvé quelque chose à redire. Il vous aura sûrement identifié le cas où cela ne se passe pas comme prévu, où cela aggrave la situation ou tout autre fâcheux inconvénient, quelle que soit la probabilité réelle. Et il a raison ! En théorie, tout peut arriver et tout ce que vous entreprenez comporte un risque d'échec. Pourtant, la probabilité d'échouer n'est pas toujours très élevée et vous concentrer sur les risques vous fait écarter des stratégies potentiellement efficaces.

Votre cerveau peut donc se tromper et se faire du souci pour rien. En revanche, là où il ne se trompe jamais, c'est sur ce qui est important pour vous. Pour reprendre l'exemple de la présentation de projet en réunion, même si la peur n'était pas fondée puisqu'il ne s'est rien passé de fâcheux, il est indéniable que l'opinion de votre public sur votre prestation ou votre projet avait de l'importance à vos yeux. Autrement dit, les émotions peuvent se tromper sur l'évaluation de la réalité, mais elles sont toujours justes sur le fait que quelque chose compte dans la situation en question. Bien plus, dès que l'enjeu est important, il est probable qu'une émotion négative va apparaître pour vous mettre en garde.

Si vous pouvez vous tromper dans votre évaluation de la réalité, c'est parce que vos émotions viennent biaiser l'ensemble de vos capacités cognitives. Si vous êtes sous le coup de la colère par exemple, vous allez prêter plus attention aux propos déplaisants qu'aux tentatives d'apaisement de votre interlocuteur. Ce qu'il va dire aura également tendance à être interprété négativement. Vous pouvez également vous inquiéter alors que vous n'avez rien à craindre ou encore en vouloir à quelqu'un alors qu'en réalité cette personne n'y est pour rien. Autrement dit, les émotions peuvent avoir tendance, si vous n'y prenez garde, à vous rendre myope sur ce qui se passe réellement autour de vous, et sur les autres.

La face cachée de la colère
Parmi les émotions négatives, la colère (et ses dérivés comme la frustration) a un statut particulier. C'est tout d'abord l'émotion la plus fréquente en entreprise. Pourquoi ? Tout d'abord parce que le contexte professionnel se prête particulièrement à l'activation de la colère et de la frustration. Vous vous rappelez peut-être que la colère correspond aux contextes dans lesquels on vient empiéter sur votre territoire, c'est-à-dire quand on cherche à vous imposer quelque chose. Or dans le monde professionnel, beaucoup de choses vous sont imposées : vos collègues, les procédures à appliquer, vos horaires, votre charge de travail, vos clients, etc. Autant de contraintes qui peuvent venir contrecarrer vos souhaits et donc entraîner colère et frustration.
Mais ce n'est pas tout. L'autre raison essentielle du « succès » de la colère est purement psychologique. En effet, contrairement à d'autres émotions négatives comme la peur, la tristesse ou encore la honte et la culpabilité où la situation est vécue comme subie, la colère a une dimension active, vous donnant un sentiment de force, avec l'envie d'en découdre (même si, à la fin, vous n'en faites rien par peur des conséquences). L'autre avantage, c'est que la colère vous place dans le rôle de la victime outragée : c'est la faute de l'autre ou de votre environnement, pas la vôtre. Vous êtes en colère parce que vos droits ne sont pas respectés ou qu'on ne tient pas compte de vos souhaits. Ainsi, la colère est une émotion essentiellement tournée vers l'autre, contrairement à des émotions comme la honte ou la tristesse qui sont tournées vers vous-même.
Le côté positif est que la colère vous pousse à monter au créneau pour réparer ce que vous percevez comme une injustice. Le côté sombre, c'est que, comme nous le verrons plus loin, agresser est rarement une stratégie efficace dans nos sociétés pour obtenir gain de cause. Pour autant, sur le plan psychologique, même si ce n'est pas très utile pour régler vos difficultés, la colère est moins douloureuse que les autres émotions négatives qui se cachent derrière.
Prenons un exemple. Vous ressentez de la colère et de la frustration parce que votre manager ne tient pas compte de vos remarques sur un projet. L'émotion est donc tournée vers l'autre, perçu comme la cause de ce qui vous déplait. Mais si vous vous penchez sur ce que cela peut vouloir dire sur vous, vous pouvez alors découvrir d'autres émotions négatives, comme la honte, la déception ou encore la tristesse, autrement dit vous pouvez vous sentir blessé. Il se trouve que se sentir blessé est plus douloureux psychologiquement que d'en vouloir à quelqu'un. Pour autant, ce sont les deux faces d'une même pièce : se sentir blessé d'un côté et en colère contre le coupable de l'autre. Lorsque vous ressentez de la colère envers quelqu'un, demandez-vous quelles autres émotions se cachent derrière cette colère. Peut-être que ce que vous découvrirez vous aidera à sortir du piège de la colère, qui vous permet certes de vous sentir moins mal psychologiquement mais qui ne vous permet pas de gérer efficacement la situation.


Deuxième piège du signal : 
vous prenez vos émotions pour l'ennemi à abattre

Une autre erreur liée à la fonction de signal est de prendre l'émotion elle-même pour le problème à résoudre. Même si nous avons vu que les émotions vous communiquent des informations essentielles, elles ne sont pas toujours agréables. Bien évidemment, ce sont des émotions négatives dont il s'agit. Personne n'aime se sentir coupable, honteux ou encore triste. Du coup, il peut être tentant de chercher à les éviter. Le discours commun y contribue fortement, en nous expliquant qu'il faut penser positivement et contrôler nos émotions négatives. Or il est difficile de contrôler totalement ses émotions et ce rejet des émotions négatives augmente notre souffrance : non seulement je ressens de l'anxiété mais en plus je considère comme insupportable et anormal de ressentir cette émotion (voir encadré). Rappelez-vous que le but ultime des émotions est de nous aider à gérer les situations. Vouloir les supprimer revient à vouloir tuer le messager. Le résultat est que nous devenons psychologiquement douillets, à ne pas vouloir ressentir de la peine ou de la frustration, alors que nous sommes conçus pour et capables d'éprouver l'ensemble des émotions, agréables comme désagréables. L'autre résultat est que nous dépensons une bonne partie de notre énergie à lutter contre ces émotions.

Le mythe du contrôle des émotions
Un des mythes les plus persistants de notre culture occidentale moderne est que nous devrions être capables de contrôler nos émotions. Plus exactement, nous devrions être capables de générer des émotions positives et de supprimer des émotions négatives sur commande. Ce serait la recette du bonheur, que le mythe nous présente comme l'état naturel de l'être humain. Implicitement, le message est que si vous ne nagez pas dans le bonheur, c'est que vous ne faites pas ce qu'il faut pour. Du coup, beaucoup de gens s'essaient à différentes techniques (la pensée positive par exemple) dans l'espoir d'atteindre le nirvana. Quand les résultats escomptés ne sont pas au rendez-vous, ils se disent que, décidément, quelque chose ne tourne pas rond chez eux puisque les techniques miracles qui ont l'air de réussir à tout le monde échouent avec eux. En réalité, il s'agit bien sûr d'une arnaque. La vérité, c'est que nous ne pouvons pas contrôler totalement nos émotions et que si vous n'y arrivez pas, c'est tout simplement parce que personne n'y arrive.
Prenons deux exemples. En général, ce sont les émotions négatives que nous cherchons à contrôler, pour les chasser. Mais prenons les émotions positives et voyons si c'est plus simple. Descendez dans la rue et essayez de tomber éperdument en amour avec la première personne que vous croisez (homme ou femme peu importe tant qu'à faire). Non pas faire des gestes d'amour ou faire semblant, mais ressentir réellement un amour fou pour cette personne prise au hasard. Avez-vous réussi ? Sans doute pas. Et pour cause. Vous le saviez sans doute, l'amour ne se commande pas. Alors pourquoi voulez-vous que les émotions négatives se commandent davantage ?
Deuxième exemple. Lorsqu'un enfant pleure ou est en colère, il arrive souvent que les parents donnent instruction à l'enfant de contrôler ses émotions : « ne sois pas triste », « arrête de pleurer », « calme-toi » par exemple. Pourquoi est-ce que les parents demandent cela ? Parce que les émotions négatives de leur enfant leur sont désagréables et qu'ils veulent donc que cela s'arrête. Quand on y pense, c'est paradoxal : on demande à l'enfant de contrôler ses émotions négatives pour pouvoir éviter les émotions négatives qu'elles génèrent en nous. Sauf que si c'était si simple, nous n'aurions pas besoin de demander quoi que ce soit à l'enfant. Il suffirait que nous contrôlions les nôtres et l'enfant pourrait continuer à pleurer ou crier. Autrement dit, nous demandons à un enfant de faire ce que nous ne sommes pas capables de faire nous-même. Non seulement c'est injuste, mais surtout cela laisse l'enfant avec l'idée qu'il devrait être capable de le faire. Voici comment depuis tout petit, on nous a fait croire que nous devrions être en mesure de contrôler nos émotions.


Troisième piège du signal : 
vous cherchez la solution parfaite

Le dernier type d'erreur de signal apparaît lorsque des émotions négatives ne sont que la conséquence des choix que vous faites. Non seulement votre cerveau veut vous éviter tout risque que vous vous retrouviez en mauvaise posture, mais il veut aussi vous éviter tout effort ou renoncement. Comme il cherche à vous éviter des ennuis, il veut vous trouver une solution en or : celle qui présente tous les avantages et aucun inconvénient. Autrement dit, il veut une solution qui vous assure : 100 % de résultats, 0 risque et 0 coûts ou efforts (notamment en temps).

Tant qu'il n'a pas trouvé la formule magique, votre cerveau va continuer à chercher et vous allez ruminer à n'en plus finir. Bref, votre cerveau vous cherche un conte de fées et va rejeter toute solution qui présente un quelconque inconvénient. C'est sur ce mécanisme que jouent certaines publicités pour des placements financiers en vous promettant une garantie de capital, un rendement assuré et largement au-dessus du marché. À la fin, c'est généralement moins mirobolant. Les contes de fées sont rares dans la vraie vie et, pendant que votre cerveau attend d'avoir trouvé la solution parfaite, vous risquez de passer à côté de ce qu'il vous est réellement possible de mettre en œuvre pour améliorer votre vie. Voyons ensemble un exemple de cette fameuse recherche.

Vous êtes surchargé(e) de travail et vous voulez que ça cesse. Première solution : aller voir votre manager pour lui en faire part. Pas satisfaisant : pas sûr que votre demande soit accueillie favorablement, donc la condition « 100 % de résultats » n'est pas remplie. Il se peut même que votre manager prenne mal votre démarche et en déduise que vous manquez de motivation et d'implication. Et puis si on vous dit non, vous risquez de vous sentir mal après. Donc les conditions « 0 risque » et « 0 coût » ne sont pas remplies non plus. Résultat : votre cerveau ne peut pas se satisfaire de cette solution. Il en trouve alors une seconde : ne rien dire. Elle est sans risque mais, malheureusement, elle n'est pas satisfaisante non plus puisque vous avez de fortes chances de rester avec votre problème sur les bras (critère « 100 % de résultat » non rempli).

Et là miracle, il y a la troisième solution, qui permet de diminuer votre charge de travail à coup sûr (« 100 % de résultats »), sans que vous preniez le risque d'essuyer un refus ou de subir des conséquences négatives (« 0 risque ou effort ») : que votre manager se rende compte de lui-même que vous avez trop de travail et vous propose donc spontanément de revoir votre charge de travail. Vous tenez votre solution ! Et là que se passe-t-il en général ? Rien ! Votre manager ne change rien à votre charge de travail et n'aborde même pas le sujet avec vous. Du coup, vous fulminez contre ce manager qui « devrait bien se rendre compte que vous êtes sous l'eau » et qui « s'en moque ». Votre solution miracle tombe à l'eau à cause d'un manager qui refuse de jouer le jeu. Alors vous continuez à ruminer et à tourner en rond. Normal, votre cerveau continue à chercher la solution miracle. Le piège ? C'est qu'il ne la trouvera jamais, tout simplement parce qu'elle n'existe pas. Quoi que vous fassiez, vous n'aurez jamais une garantie totale sur les résultats, aucun risque à prendre et inconvénient à gérer.

Votre cerveau aimerait bien trouver un moyen de ne pas passer par la case effort. Trouver une méthode efficace sans avoir à se fatiguer, ce serait quand même bien. C'est sur cet espoir que jouent de nombreux ouvrages de développement personnel, qui vous promettent de maigrir en quelques semaines en mangeant tout ce que vous voulez, de réussir votre carrière en une dizaine de fiches, d'apprendre une langue en quelques leçons, et ainsi de suite… Écoutez votre expérience. De toutes les techniques et méthodes que vous avez essayées, et qui devaient être « sans peine », combien ont réellement donné les résultats promis ? En réalité, tout nouveau comportement et toute nouvelle compétence impliquent un effort. Il n'y a pas de recette miracle et aucune méthode, aucun outil n'est efficace dans l'absolu : pour prendre une métaphore, ce n'est pas la pelle qui creuse le trou. C'est vous !

Mais votre cerveau a du mal à accepter cette réalité. Il peut alors essayer de vous faire croire que la méthode « sans effort » existe bien et que vous finirez par la trouver. Il peut aussi essayer de vous dissuader de faire les efforts nécessaires. Combien de fois, vous êtes-vous dit « je ne trouverai jamais le temps », « je ne m'y tiendrai jamais », « je risque d'oublier » ? Une autre stratégie qu'il peut adopter est de vous décourager dès les premières tentatives. Si les résultats ne sont pas au rendez-vous tout de suite, il va vous dire par exemple que « ça ne marche pas » ou « ce n'est pas pour moi ».

Pas de risque, pas d'efforts et enfin pas de renoncements. Un objectif vous tient à cœur : c'est logique que votre cerveau veuille vous éviter un échec et limiter vos efforts. Mais que se passe-t-il quand vous poursuivez plusieurs objectifs à la fois ? Cela se complique et cette question est loin d'être théorique car c'est le plus souvent le cas.

L'exemple de Géraldine
Géraldine vient d'avoir son premier enfant. Alors qu'elle est censée reprendre son travail d'ici quelques semaines, elle est déprimée et songe à démissionner avant son retour pour rester au foyer. Elle ne voit pas d'autre possibilité, mais elle a du mal à renoncer à sa carrière. Elle explique qu'elle a un travail prenant qui ne lui permet pas de partir tôt pour s'occuper de son enfant. Elle a un mari qui a un poste à responsabilités et qui est souvent en déplacement. Par conséquent, il ne peut pas s'occuper de son enfant en fin d'après-midi, ce qu'il ne souhaite d'ailleurs pas. Elle ne conçoit par ailleurs pas de le confier à quelqu'un d'autre car, pour elle, ce sont les parents qui doivent élever leur enfant. Elle a envisagé de chercher un autre emploi, éventuellement avec moins de responsabilités, pour avoir des horaires moins lourds, mais elle refuse cette éventualité, car elle est sûre qu'elle va s'ennuyer. Elle a beau retourner la situation dans tous les sens, elle ne voit pas de solution.


Et pour cause… Une fois que tous les paramètres de l'équation sont figés et qu'en plus ils sont incompatibles entre eux, il n'y a bien évidemment pas de solution. Géraldine cherche une solution qui lui permette de ne pas avoir à changer la répartition des rôles au sein de son couple, de ne pas recourir à une nourrice, donc d'avoir un poste qui lui laisse de la souplesse en termes d'horaires, tout en étant intéressant et valorisant. Avec autant de conditions, il est normal qu'elle ait des difficultés à trouver une issue satisfaisante, puisque ne serait satisfaisante qu'une solution qui n'exigerait pas de renoncement de sa part.

Comme Géraldine, il est possible que votre cerveau évalue toutes les options, souvent à l'emporte-pièce, se jette sur le moindre aspect négatif et rejette du coup des possibilités envisageables. Mais à la fin, il n'y a pas de miracle : pour chacune de vos options, vous avez une étiquette en bas avec le prix indiqué dessus, que votre cerveau le veuille ou non.

Vos émotions vous poussent à réagir

Résumons. Les émotions sont d'abord un outil de survie, dont la première fonction est de vous informer : « quelque chose d'important est en train de se passer ». Ensuite, soit ce qui est en train de se produire va vers votre survie ou votre bien-être et l'émotion est agréable, soit c'est l'inverse et c'est alors une émotion désagréable qui s'active. Comme pour survivre ce sont les dangers qui sont le plus important, vous avez un détecteur de problèmes très affûté.

Quand les émotions prennent les commandes

Quand il s'agit de sauver votre peau, vos émotions ont tendance à prendre les choses en main. Très rapidement, elles vont vous mobiliser à différents niveaux pour que vous gériez la situation :


                	affect (ou ressenti) : c'est ce que nous désignons habituellement par le terme d'émotion ;

                	sensations dans le corps : dans le ventre, la gorge ou le thorax par exemple ;

                	pensées liées à l'émotion : par exemple en ressentant de la colère envers quelqu'un des pensées peu sympathiques apparaissent parallèlement ;

                	impulsion à agir d'une certaine manière.

              

Les émotions ont une fonction d'intégration de vos réactions et elles apparaissent donc comme un ensemble des éléments précédents, y compris avec des pensées liées à l'émotion, sur lesquelles nous reviendrons plus en détail dans le chapitre suivant.

La deuxième composante essentielle de l'émotion qui va nous intéresser maintenant est l'impulsion à agir. Après tout, en termes de survie, savoir que vous êtes en danger n'est pas très utile si vous restez là à ne rien faire pour vous mettre en sécurité. Encore une fois, votre cerveau va vous aider en vous donnant un coup de pied aux fesses. Vous vous rappelez qu'il est possible de résumer en mode binaire la fonction de signal des émotions : danger/pas danger, j'aime/j'aime pas… La composante impulsion va être également binaire. En cas d'émotions négatives, donc de péril pour votre survie ou votre bien-être, l'impulsion à agir va aller dans le sens de l'évitement et de la mise à distance. En cas d'émotions positives, donc de contexte agréable, sûr et favorisant votre bien-être, l'impulsion va être d'approcher et de rechercher ce qui en est à l'origine.

Vous vous rappelez que les émotions négatives de base, se décomposent en plusieurs émotions : peur, colère, tristesse et dégoût. Vous vous rappelez également qu'elles signalent des situations spécifiques. Pour la composante action, c'est donc la même chose : chacune de ces émotions va vous pousser à réagir d'une manière spécifique. La peur vous pousse à fuir loin du danger, la colère vous amène à attaquer pour éloigner l'ennemi, la tristesse vous donne envie de vous replier sur vous-même pour digérer l'événement et le dégoût à expulser ce qui est nocif. Parmi les émotions dites sociales, la honte vous donne envie de vous faire tout petit pour vous faire oublier. Bref, chacune des émotions négatives va vous attirer vers un mode de gestion spécifique de ce qui en est à l'origine.

Les émotions sociales
Il existe de nombreuses émotions en dehors des six émotions de base. Parmi celles-ci, se trouvent les émotions dites sociales, car elles sont en relation avec autrui et donc la vie en société. La honte, la culpabilité ou encore la fierté en font partie. Contrairement aux émotions de base, elles ne sont pas présentes dès la naissance. Elles apparaissent plus tard avec le développement du cerveau. En effet, pour ressentir de la honte, il faut pouvoir se représenter une norme sociale et ce que peut penser autrui à notre égard. Pour ressentir de la culpabilité, il faut pouvoir se représenter une norme morale.
Pourquoi ces émotions sont-elles apparues ? Un des besoins fondamentaux de l'être humain est d'être en relation. Sur le plan de la survie, être intégré au groupe était un facteur essentiel : un être humain seul est forcément plus vulnérable qu'un groupe d'êtres humains. Les émotions sociales sont donc apparues pour réguler notre comportement social et maintenir notre place au sein d'un groupe. Ainsi la culpabilité pousse à réparer les mauvaises actions que nous avons entreprises et la honte nous pousse à nous faire oublier et à cesser le comportement qui en est à l'origine.


Le piège de l'impulsion : vous vous tirez une balle dans le pied en suivant vos impulsions

Cette impulsion à agir fonctionne très bien pour assurer votre survie : la peur vous permet de fuir loin du danger et la colère de repousser un agresseur. Sauf que, dans la plupart des cas de la vie quotidienne, votre objectif principal est d'éviter les ennuis et de préserver votre bien-être, non d'assurer votre survie. Et là, les émotions sont beaucoup moins performantes. Normal, car votre cerveau est là pour votre survie, pas pour votre bonheur ou votre réussite professionnelle. Prenons un premier exemple.

Vous avez un responsable qui critique systématiquement tout ce que vous faites et qui ne tient jamais compte de votre avis. Comme vous percevez ce comportement comme un manque de respect pour vos droits, l'émotion qui risque de s'enclencher est la colère. Et ce que la colère vous pousse à faire, c'est attaquer ou agresser. Ce comportement est peut-être adapté pour l'homme des cavernes qui doit mettre dehors un intrus, mais probablement pas face à un supérieur ou à un client. Quelle est la probabilité que votre opinion soit davantage respectée en vous mettant en colère ? Pas sûr que ce soit le meilleur moyen.

Si vous ne nous croyez pas, regardez ce qui se passe quand vous êtes dans le rôle du client et que vous avez affaire à quelqu'un de peu aimable. Là encore, il est probable que vous ressentiez de la colère ou de l'agacement. Quand vous obéissez à cette colère et que vous réagissez de manière sèche et désagréable, combien de fois votre interlocuteur finit-il par vous décrocher un beau sourire ? En revanche, si vous agissez à l'inverse de ce que votre cerveau vous dit de faire, c'est-à-dire redoubler d'amabilité ou faire preuve d'un peu d'humour, il est possible que la personne en face de vous se déride un peu. Votre cerveau va peut-être protester en vous disant quelque chose comme : « oui mais ça défoule et ça fait du bien. D'ailleurs après, ça va mieux ». D'une part ce n'est pas vrai pour tout le monde de se sentir mieux après coup (on peut s'en vouloir après avoir eu un comportement agressif). Mais surtout, ce soulagement est très relatif.

La réalité scientifique est qu'après vous être énervé(e), votre activation physiologique reste à un niveau élevé. Autrement dit, même si vous vous sentez mieux, votre corps lui n'est pas calmé. C'est ainsi que la colère et l'hostilité sont un facteur de risque cardiovasculaire majeur. Surtout, la colère appelle la colère : les personnes qui laissent se manifester cette colère ont tendance à ressentir de plus en plus souvent de la colère. Par conséquent, se sentir mieux après coup est une victoire de courte durée, puisque le problème prend de l'ampleur. Il y a également ce que votre cerveau oublie de vous dire : les autres n'aiment pas qu'on leur hurle dessus et votre comportement risque de créer des difficultés relationnelles supplémentaires par la suite.

Deuxième exemple : vous évitez de prendre la parole en réunion, parce que vous craignez de dire une bêtise ou qu'on critique vos propos. Évidemment, c'est la peur qui est l'émotion en jeu. Même si vous n'allez pas mourir si vous faites l'objet d'une critique ou si vous vous trompez, votre cerveau considère quand même que c'est une question de vie ou de mort. Et la peur va vous pousser à vous éloigner du danger, donc à vous taire. À court terme, c'est en effet payant puisque si vous ne prenez pas la parole, votre peur va diminuer tout de suite. Sauf que, est-ce qu'à long terme, en utilisant cette stratégie, votre peur a des chances de diminuer ? Probablement pas. Elle va au contraire continuer à s'activer systématiquement dans ce type de situation. De plus, si vous êtes sensible à la critique, c'est que vous accordez de l'importance à l'opinion que les autres ont de vous et donc, que vous aimeriez un jugement positif à votre égard. Seulement, quelle est la probabilité qu'on apprécie davantage vos qualités si vous ne dites jamais rien ?

Le pire, c'est que votre cerveau peut provoquer le risque contre lequel il vous met en garde. Prenez l'exemple des présentations en public. Si vous faites partie des nombreuses personnes qui sont anxieuses dans ce type de situation, votre cerveau vous alerte sûrement sur le fait que vous risquez de bafouiller, de rougir ou de ne pas savoir répondre aux questions qui vous seront posées. Histoire que vous compreniez bien l'enjeu, il vous prévient que vous allez alors avoir l'air idiot ou incompétent. Du coup, vous arrivez à la fameuse présentation avec toutes ces mises en garde dans la tête. Il se trouve que c'est exactement ce qu'il faut pour ne pas être performant dans ce contexte. C'est comme si on vous mettait un pistolet sur la tempe en vous disant : « surtout ne stressez pas, parce qu'au moindre signe d'anxiété, je tire ». Qu'est-ce qui va se passer ? Vous allez avoir peur d'être anxieux et du coup, bam ! À vouloir éviter ce que vous craignez, ce que vous craignez se produit. Merci cerveau !

Nous vous mettons en garde contre certains pièges liés aux émotions. N'en déduisez pas pour autant que les émotions ne vous apportent que des ennuis, car c'est loin d'être le cas. Nous avons vu qu'elles vous donnent des signaux importants sur ce qui est essentiel pour vous. La mobilisation et la force de l'impulsion à réagir vous permettent également d'augmenter votre vigilance et de gérer ce que vous vivez. Simplement, il arrive aussi que le signal tout comme l'impulsion ne soient pas adaptés par rapport à vos objectifs.

La double flèche de la motivation

En résumé, votre cerveau peut vous pousser à agir à l'encontre de vos intérêts. Heureusement, vous pouvez repérer les moments où cela se produit et ainsi faire, éventuellement, des choix différents. Si les réactions automatiques de votre cerveau proviennent parfois des réactions innées liées à chacune des émotions (c'est l'impulsion à agir liée aux émotions), ces réactions peuvent aussi être la conséquence des choix que vous faites. Dans la partie précédente, nous avons en effet vu que des signaux émotionnels peuvent s'enclencher lorsque vous avancez dans une direction : la peur d'échouer ou la frustration d'avoir à fournir des efforts ou à faire des renoncements dès que vous envisagez une direction possible. Du coup, il se peut que vous fassiez machine arrière et que vous restiez dans une situation peu satisfaisante. Voici plus en détail comment fonctionne ce mécanisme.

[image: BAT_Deval02Fig2.eps]Fig. 5.1  La double flèche de la motivation



La double flèche[2] représente les deux grandes motivations qui peuvent vous pousser à agir. Fondamentalement, l'être humain cherche à aller vers ce qui lui procure de la satisfaction (c'est le côté droit de la double flèche) et à éviter ce qui provoque inconfort ou déplaisir (c'est le côté gauche). Seulement, dès que vous avancez du côté droit de la flèche, c'est-à-dire lorsque vous agissez dans le sens de ce qui peut vous apporter de la satisfaction, vous risquez d'activer le côté gauche, à savoir émotions et pensées désagréables.

Prenons un exemple. Réussir votre vie professionnelle est important pour vous, donc vous envisagez de prendre un nouveau poste, puisque ce serait potentiellement une source de satisfaction. Seulement, comme la réussite est importante à vos yeux, l'enjeu n'est pas anodin. Du coup, la possibilité de ne pas obtenir le poste, ou encore de ne pas être à la hauteur risque d'apparaître dans votre esprit. Comme cette possibilité n'a rien de plaisant, vous voilà du côté gauche de la double flèche, qui vous pousse à éviter ce qui est déplaisant. Vous pouvez alors laisser passer la promotion pour ne pas vous confronter à la peur d'échouer qui va avec. Autre possibilité, la promotion s'accompagne de responsabilités accrues, avec une charge de travail plus importante. Si cette perspective ne vous convient pas, vous allez la trouver frustrante. Vous voilà à nouveau à gauche de la double flèche et vous pouvez encore renoncer à la promotion pour ne pas vous confronter à cette frustration.

Les exemples sont innombrables. Vous voulez partir plus tôt un soir pour profiter de vos enfants ou de votre entourage (côté droit), mais vous risquez d'essuyer des remarques de votre responsable (côté gauche), donc vous abandonnez et restez tard au travail comme d'habitude. Vous voulez avoir des dents saines (côté droit) mais vous vous dites que vous risquez d'avoir mal si vous allez chez le dentiste (côté gauche), donc vous repoussez la prise de rendez-vous. À court terme, la stratégie fonctionne puisque vous parvenez à éviter l'inconfort. Mais à long terme, avec cette stratégie, vous perdez sur tous les tableaux. En renonçant à la promotion, vous allez avoir plus tard des regrets de ne pas avoir essayé. En ne voyant pas vos proches, vous risquez de mettre en péril vos relations avec eux. En repoussant votre rendez-vous chez le dentiste, vous savez que vous allez avoir plus mal et que les conséquences seront plus graves le jour où vous vous déciderez.

Bref, en cherchant à éviter des émotions désagréables (côté gauche), vous renoncez à ce qui est important pour vous (côté droit) et vous n'échappez pas malgré tout aux émotions négatives. Rappelez-vous que la fonction de signal des émotions est de vous alerter, mais il se peut, comme dans les exemples précédents, que le prix à payer soit élevé. En effet, vous n'êtes vulnérable que sur ce qui compte pour vous. Donc dès que vous approchez de ce qui est important, le signal de danger a tendance à s'allumer. L'un ne va pas sans l'autre. Mais si vous suivez ce qu'il vous pousse à faire, vous allez passer à côté de ce qui compte réellement pour vous. À nouveau, il va s'agir de dompter votre cerveau pour repérer ce piège et ainsi pouvoir affronter vos peurs ou supporter les frustrations.

La curiosité, le contentement et autres émotions positives
Jusqu'à présent, nous avons accordé beaucoup d'importance aux émotions négatives. Normal, puisque ce sont probablement celles-là qui vous donnent le plus de fil à retordre. Pour autant, les émotions positives, ou agréables, jouent un rôle essentiel. Nous avons vu que ces dernières s'enclenchent principalement lorsque vous êtes en sécurité ou que vous avancez dans le sens de l'atteinte de vos objectifs et de la satisfaction de vos besoins. En termes de différences entre les émotions négatives et les émotions positives, la perception subjective est la plus évidente : les premières étant vécues comme désagréables et les secondes comme plaisantes.
Mais il existe d'autres différences importantes, comme l'explique la psychologue Barbara Frederickson[3]. Par exemple, les émotions négatives, comme elles se déclenchent dans le cas d'un danger ou d'une menace, ont tendance à focaliser l'attention sur ce qui en est à l'origine et à vous pousser à agir d'une manière spécifique. Elles vont donc dans le sens d'une restriction et d'une focalisation. À l'inverse, les émotions positives favorisent l'ouverture et l'élargissement des perspectives. C'est pourquoi, lorsque vous ressentez des émotions positives comme la joie ou l'enthousiasme, vous avez plus de chance d'être à l'écoute, de faire preuve d'ouverture et d'envisager favorablement des points de vue différents. Vous serez également davantage capable de faire preuve de créativité, puisque la créativité nécessite de l'ouverture. C'est ce qui explique qu'il est difficile d'être créatif dans des environnements basés sur la peur ou l'agressivité, émotions négatives qui nous poussent à nous refermer. Il en est de même pour l'impulsion à agir, la partie « impulsion » de l'équation : les émotions négatives poussent à se mettre à distance ou à éloigner la menace, tandis que les émotions favorisent les comportements d'approche.
Cette attitude d'approche et d'ouverture se retrouve dans une émotion positive qu'est la curiosité. La curiosité est l'antidote principal contre la colère ou l'hostilité envers les autres. Quand vous faites appel à la curiosité, c'est-à-dire quand vous essayez de comprendre ce qui amène l'autre à agir d'une certaine manière, ses objectifs et ses raisons, même si vous ne les partagez pas, vous vous mettez en position de pouvoir gérer plus efficacement la problématique relationnelle.
Pour certains psychologues comme Paul Gilbert[4], il existerait un troisième type d'émotions. Pour lui, nous avons trois systèmes émotionnels. Nous en avons déjà vus deux : celui qui consiste à éviter ce qui est désagréable ou menaçant (les émotions négatives que nous avons décrites) et celui qui consiste à désirer que ce qui est agréable et source de satisfaction (les émotions positives décrites ci-dessus). Pour Gilbert, ces deux systèmes peuvent nous laisser perpétuellement insatisfaits : d'un côté insatisfaits de notre situation actuelle pour les éléments désagréables qu'elle présente, mais aussi insatisfaits de ne pas encore avoir ce que nous désirons tant ou peur que les émotions positives aient une fin. Ce qui manque est tout simplement de savoir apprécier ce que nous avons. C'est le troisième système émotionnel, avec une émotion appelée le contentement. Bien sûr, cela ne veut pas dire que vous renoncez à améliorer votre situation, mais au contraire de faire les deux à la fois : apprécier ce qui est là ET chercher à l'améliorer.


Les pièges de vos émotions : 
Émotion = Signal + Impulsion
                  Signal 

                  	Les émotions vous indiquent que quelque chose d'important pour vous est en train de se jouer.

                  	Les émotions agréables (« positives ») s'enclenchent lorsque vous vous rapprochez de la satisfaction de vos besoins, valeurs ou objectifs.

                  	Les émotions désagréables (« négatives ») s'enclenchent lorsque vous vous en éloignez, c'est-à-dire lorsque votre cerveau perçoit un danger. 

                
                  Pièges : 

                  	Votre détecteur de problèmes peut être en surchauffe et faire une évaluation erronée de la situation.

                  	Vous pouvez prendre vos émotions négatives pour l'ennemi à combattre.

                  	Vous pouvez chercher une solution parfaite, sans risque, sans effort et sans renoncement, bref qui vous évite toute émotion négative.

                
                  Impulsion 

                  	Les émotions influencent toutes vos réactions (attention, interprétations, comportements…).

                  	Chaque émotion vous pousse à agir d'une manière spécifique pour gérer la situation (impulsion).

                  	Les émotions agréables vous poussent à adopter des comportements d'approche et d'ouverture.

                  	Les émotions désagréables vous poussent à adopter des comportements de fermeture, d'évitement et de mise à distance.

                
                  Piège :

                  	Suivre l'impulsion à agir liée aux émotions désagréables peut vous coincer ou vous éloigner de ce qui compte pour vous.

                


Il n'y a pas que vos émotions qui peuvent se mettre en travers de votre route. Il y a aussi vos pensées. Vous allez comprendre pourquoi dans le chapitre suivant.



Notes
[1]  Voir Système 1/Système 2 : les deux vitesses de la pensée, de Daniel Kahneman (Flammarion, 2012) ou encore Comment le cerveau crée notre univers mental, de Chris Frith (Odile Jacob, 2013).
[2]  D'après la matrice de Kevin Polk.
[3]  Théorie du « broaden and build » de B. Frederickson.
[4]  Théorie du « compassionate mind » de P. Gilbert.
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La machine à blabla : 
la face cachée de vos pensées


            [image: BAT_Deval02Fig3.eps]

Vous savez maintenant que vos émotions sont un formidable outil pour repérer les situations importantes, et y faire face, même si des erreurs de signal peuvent se produire et que les impulsions d'action liées aux émotions ne sont pas toujours efficaces dans la vie moderne. Mais plutôt que de réagir à chaud aux événements, ne serait-ce pas mieux de pouvoir anticiper et ainsi régler préventivement les difficultés potentielles ? C'est ce que vous permet de faire le deuxième outil majeur de votre cerveau : les pensées.

La machine à résoudre les problèmes

Le deuxième outil utilisé par votre cerveau est donc la capacité de penser, ou plus exactement le mode résolution de problème. La pensée, ce sont des mots et elle repose donc sur le langage. Bien évidemment le langage a d'abord pour but de faciliter la communication entre êtres humains. Mais il présente un autre avantage : il permet de se représenter et de manipuler mentalement ce qui n'est pas là. C'est comme cela que nous pouvons nous souvenir d'expériences passées, nous imaginer ce que sera l'avenir, ou encore concevoir des projets. En termes de survie, c'est notre plus formidable atout. Si certains animaux possèdent des émotions, nous sommes la seule espèce à avoir des capacités mentales aussi développées. C'est ce qui a permis à l'espèce humaine de survivre jusqu'à aujourd'hui et de prendre possession de la planète, alors que nous sommes une espèce a priori assez vulnérable. En effet, nous ne courons pas très rapidement, nous ne sommes particulièrement imposants physiquement et nous n'avons pas d'armes efficaces comme des griffes ou des crocs acérés. Si nous n'avons pas d'armes naturelles, notre cerveau a trouvé un moyen de les fabriquer. C'est comme ça que nous avons imaginé et créé toutes sortes d'ustensiles pour assurer notre sécurité et notre bien-être. Formidable, mais comme vous vous en doutez il y a un revers à la médaille.

Commençons par décrire ce mode résolution de problème. Comme pour les émotions, il comporte deux grandes composantes : les histoires que raconte votre cerveau et les règles d'action pour contrôler ou corriger la situation. Le processus se fait en trois étapes. Tout d'abord votre cerveau évalue la situation dans laquelle vous vous trouvez. S'il pense qu'elle n'est pas satisfaisante, il va aller chercher une autre version plus satisfaisante. Dernière étape, il va trouver un moyen pour passer de la situation actuelle à cette autre version. Regardons maintenant dans le détail comment se déroulent ces étapes, avec les pièges qui vont se présenter en route (évidemment…).

PENSÉES = HISTOIRES + RÈGLES


Les pensées ne sont jamais 
que des histoires qu'on se raconte

Votre cerveau vous raconte sans cesse des histoires. Nuit et jour, c'est comme si vous aviez dans la tête un commentateur qui fait les sous-titres de tout ce que vous vivez. Toute la journée, la machine à bla-bla vous assomme de ses bavardages. Le pire, c'est que nous y sommes tellement habitués que nous ne nous en rendons même plus compte, comme un poisson ne sait pas qu'il est dans l'eau. Alors, en quoi consistent ces histoires et à quoi servent-elles ?

La grande famille des histoires : juger, comparer, expliquer, prédire…

Rappelez-vous, l'objectif final est de résoudre des problèmes pour augmenter vos chances de survie (du moins à l'origine). Pour résoudre un problème, il faut commencer par voir qu'il y en a un. Votre cerveau commence par raconter des histoires sur la situation qu'il rencontre : normale ou pas normale, problématique ou pas, etc. Ce type d'histoires est ce qu'on appelle des jugements. Pourquoi appelons-nous ça des histoires ? Parce qu'en réalité, les choses sont ce qu'elles sont et rien de plus. C'est votre cerveau qui vient dire que ce n'est pas normal, injuste, difficile, que les autres le font exprès et ainsi de suite. Une fois qu'il a trouvé qu'il y a un problème, votre cerveau va alors raconter d'autres histoires.

Le second type d'histoires, ce sont les comparaisons. Votre cerveau va comparer à ce que devrait ou pourrait être la situation dans l'idéal. Il peut également vous plonger dans le passé pour comparer la situation actuelle à ce qu'elle était avant ou vous faire imaginer celle d'autres personnes pour vous comparer à elles. Au passage, il y a des chances que votre cerveau ajoute un peu de dramatisation. Si la situation actuelle n'est pas satisfaisante et qu'une autre le serait davantage, il risque d'entrer en guerre contre la réalité en exigeant que le monde change ou en s'alarmant de ce qui se passe actuellement. C'est le cas lorsque vous avez des pensées comme « je ne peux pas le supporter », « ce n'est pas normal », « ça ne devrait pas être comme ça ».

Votre cerveau va également raconter des histoires pour expliquer ou trouver des raisons à la situation actuelle. C'est le troisième type d'histoires : les explications. En réalité, en général il raconte n'importe quoi. Il essaie de vous faire croire que tout s'explique par quelques causes simples alors que les causes sont généralement complexes et infinies. Par exemple, vous en avez assez de votre responsable qui est toujours trop exigeant et critique à votre égard. C'est donc lui la cause du problème. Certes, mais on peut trouver bien d'autres causes : le stress que subit votre responsable et donc la pression qui est mise sur lui par ses propres responsables, le fait qu'il ait été élevé dans une famille très exigeante, que c'est vous qui avez du mal à supporter la critique ou encore votre manque de sommeil qui vous rend plus irritable. Et nous pourrions continuer comme cela longtemps. Autrement dit, il est possible de construire ce type d'histoires à l'infini, sans pouvoir dire de façon définitive que l'une d'elles est LA cause.

Enfin, le dernier type d'histoires qu'aime raconter votre cerveau, ce sont des prédictions. Il prétend régulièrement savoir lire l'avenir, prédire ce qui va se produire, notamment comme résultat de vos actions. Vous le verrez dans le chapitre suivant, qui porte sur les règles, puisqu'un des pièges est la capacité de votre cerveau à prédire les résultats avant même d'avoir essayé.

La machine à raconter des histoires
Pour observer à quel point votre cerveau peut fabriquer des histoires sur tout et n'importe quoi, faites l'expérience suivante. Voici trois listes de mots :
	Chaise
	Est mieux que
	Canard

	Chien
	Est moins bien que
	Four

	Enfant
	Est à l'origine de
	Brouette

	Pomme
	Est à l'opposé de
	Tableau

	Télévision
	Est semblable à
	Océan


Choisissez au hasard un mot dans chacune des trois colonnes et essayez de trouver une réponse à cette combinaison. Vous allez voir que votre cerveau est capable de fabriquer une histoire qui lie ces trois éléments, par exemple que chien est moins bien que canard car le chien ne vole pas ou encore que pomme est à l'opposé d'océan car la pomme pousse sur terre. Même lorsque les liens sont a priori plus difficiles à trouver, votre cerveau finira par trouver. Pour « enfant est à l'origine de canard », il est possible d'imaginer que c'est parce que celui qui a trouvé le mot canard a été un enfant un jour. Vous pouvez essayer avec d'autres exemples, vous verrez que votre cerveau peut mettre en relation n'importe quoi avec n'importe quoi et de n'importe quelle manière. Dans la vie de tous les jours, nous passons notre temps à faire ce genre d'exercice. Il pleut et il y a beaucoup de monde au restaurant : il fait moche et les gens en profitent pour se restaurer. À l'inverse, il pleut et il n'y a personne au restaurant : il fait moche, donc les gens restent chez eux. Bref, un cerveau humain peut expliquer tout et son contraire.
Une autre caractéristique des histoires que raconte sans cesse votre cerveau, c'est qu'elles sont fascinantes. Comme un représentant de commerce, votre cerveau essaie en permanence de vous vendre ses histoires en vous les présentant comme les plus importantes du monde. En réalité, il ne vend que du vent. Voyez la phrase suivante : Eu nu va reu\cpwaccentc{s}i. Quand vous la lisez, qu'est-ce que ça génère chez vous ? Probablement rien du tout, à part de l'incompréhension ou le fait de vous demander où nous voulons en venir. Voici maintenant une seconde phrase : je ne réussirai jamais. Cette fois-ci, qu'est-ce que vous vous dites ? Des pensées vous sont sûrement venues. Peut-être que vous vous êtes dit que vous aviez réellement cette pensée, ou au contraire que ça ne s'appliquait pas à vous. En réalité, il s'agit de la même phrase, la première en roumain et la seconde en français. Dans les deux cas, il s'agit de mots, mais en roumain, ces mots ne vous ont rien dit, tandis qu'en français, votre cerveau vous a convaincu que la phrase méritait une réaction de votre part, quelle qu'elle soit. Au final, les deux phrases sont équivalentes. Ce sont juste des mots, donc juste des sons, sur lesquels vous pouvez choisir de vous attarder ou au contraire choisir de passer votre chemin.
Votre cerveau peut donc fabriquer des histoires sur commande et vous persuader qu'elles méritent votre attention. Surtout, ces histoires ne se contrôlent pas facilement et sont le plus souvent automatiques. Pour vous montrer le peu de contrôle que vous avez sur vos pensées, nous vous proposons un jeu[1]. Pour vous motiver, sachez qu'il y a un million d'euros à gagner ! Le principe est très simple : il suffit de mémoriser trois chiffres. Dans un prochain ouvrage, nous demanderons à nos lecteurs de nous écrire pour nous donner les trois chiffres. Si vous avez retenu ces chiffres et que vous nous les donnez, vous gagnez le million d'euros. Les trois chiffres sont 1-2-3. N'oubliez pas : 1-2-3 ! Vous pensez que vous pourrez vous en rappeler ? Dans une semaine ? Dans un an ? Dans cinq ans ? Après tout, 1-2-3, c'est facile à mémoriser… Bon, maintenant nous pouvons vous l'avouer, nous avons menti. Il n'y a rien à gagner et nous ne vous demanderons jamais de nous écrire pour nous donner les chiffres 1-2-3. Nous comprenons votre déception et vous pouvez donc effacer ces chiffres de votre mémoire puisqu'ils ne vous serviront à rien. Allez-y, enlevez 1-2-3 de vos souvenirs.
Avez-vous réussi ? Bien sûr que non. Pour une raison simple : votre cerveau marche par addition, pas par soustraction. Autrement dit, dès que quelque chose y entre, ça n'en sort plus. En termes de survie, c'est très utile. Si nous avons été confronté une fois à un danger, mieux vaut s'en rappeler pour y échapper plus facilement par la suite. En revanche, ça veut dire que les pensées négatives que vous avez sur vous-même depuis longtemps ont peu de chance de s'effacer prochainement. Pour illustrer l'aspect automatique de vos pensées, voici quelques phrases : « les chiens ne font pas des… », « tel père, tel… », « la fin justifie les… ». Pour chacune de ces phrases, il est très probable que les mots « chat », « fils » et « moyens » vous soient venus à l'esprit immédiatement, sans que vous le vouliez. Autrement dit, comme les chiffres 1-2-3, la plupart des pensées que nous avons proviennent de notre passé, de notre histoire, et réapparaissent automatiquement, que vous le vouliez ou non.


Un monde connu, cohérent, contrôlable

Quel est l'intérêt de toutes ces histoires ? Grâce à ces jugements, ces comparaisons, ces explications et ces prédictions, le monde devient connu, cohérent et prévisible. Et un monde connu, cohérent et prévisible, c'est un monde que l'on contrôle. C'est pourquoi nous sommes tous, dans une certaine mesure, obsédés par le contrôle. Votre cerveau adore le contrôle, parce que le contrôle c'est la sécurité, donc la survie. Et les histoires contribuent à ce sentiment de contrôle. Le système fonctionne tellement bien qu'il va même s'étendre au-delà de son domaine de départ. Initialement, il s'agissait de connaître le monde extérieur, pour rendre notre environnement plus contrôlable. Mais progressivement, la tactique a gagné du terrain. Non seulement votre cerveau vous raconte des histoires sur le monde qui vous entoure, mais il vous en raconte aussi sur les autres. Votre cerveau juge les autres et leur comportement, les compare entre eux et à ce qu'ils devraient être et fabrique des raisons pour expliquer ce qu'ils font. Concernant les explications du comportement des autres, nous avons vu que notre cerveau a une vision assez limitée. Il arrive parfois même qu'il ait des explications tautologiques. C'est ce qui arrive lorsqu'on explique un comportement par la personnalité. Par exemple, nous pouvons dire de quelqu'un qu'il ne va pas parler aux autres parce qu'il est timide. Il est timide donc il ne parle pas aux autres. Mais comment sait-on qu'il est timide ? Et bien parce qu'il ne va pas parler aux autres. Il ne parle pas aux autres, donc il est timide. Bref, cela n'explique rien du tout.

Pour finir, votre cerveau va s'attaquer à vous. Sur vous aussi, il porte des jugements : sur ce que vous faites et ce que vous êtes. Il vous compare aux autres, qui s'en sortent mieux ou moins bien que vous. Il trouve des raisons à ce qui vous arrive : votre enfance, vos gènes, votre personnalité ou encore le monde extérieur. Et ces histoires sont tellement convaincantes ou plausibles, que vous risquez de les prendre au sérieux et de les considérer comme importantes, voire dangereuses.

Un type particulier d'histoires : les étiquettes

Pour rendre le monde connu, cohérent et contrôlable, votre cerveau utilise des histoires de jugement, de comparaison, d'explication et de prédiction. Mais pas seulement. Pour se simplifier encore la vie, il a recours à un type particulier d'histoires : les étiquettes. Pour faire court, les étiquettes, ce sont les raccourcis ou les résumés sur vous et sur les autres. Ce sont ces étiquettes qui limitent le plus souvent vos actions, comme nous le verrons par la suite. Nous allons donc nous focaliser sur les deux types d'étiquettes qui ont le plus de chances de vous mettre des bâtons dans les roues.

Le premier type d'étiquettes, ce sont celles qui prétendent décrire qui vous êtes en termes de personnalité et donc comment vous fonctionnez. Ces étiquettes prennent souvent la forme d'un adjectif. Faites l'expérience pour vous-même :

Qui êtes-vous ?
Complétez la phrase suivante : « je suis quelqu'un de… ». Listez tous les adjectifs liés à votre personnalité qui vous viennent lorsque vous essayez de vous décrire.
!  Je suis quelqu'un de     
 


Vous venez d'identifier quelques-unes de vos étiquettes. Et vous pourriez certainement en trouver d'autres. Comme vous allez le voir avec les pièges des étiquettes, mais aussi plus tard avec les pièges des règles, les étiquettes ont tendance à limiter votre champ d'action, surtout si vous voulez les maintenir en place. Et comme votre cerveau cherche à rendre les choses simples et contrôlables, il préfère que vous ne touchiez pas à vos étiquettes. Pour reprendre l'exemple précédent de la timidité : comment pouvez-vous allez au-devant des autres avec votre étiquette de « timide » ?

Le second type d'étiquettes, en dehors de celles liées à vos traits de personnalité, ce sont celles liées à vos rôles. Vous avez des rôles professionnels (« salarié », « dirigeant », « manager », « collaborateur » ou encore « représentant du personnel » ou bien encore « entrepreneur »), mais aussi personnels (« parent », « conjoint », « frère » ou « sœur » ou encore « enfant » par rapport à vos parents). Certains rôles ne changent pas (par exemple « enfant » de vos parents) tandis que d'autres disparaissent (« étudiant » par exemple n'est peut-être plus d'actualité) ou apparaissent (« retraité(e) » par exemple).

Jeu de rôles
Faites la liste de vos différents rôles, aussi bien privés que d'ordre professionnel :
!       
 


Vous vous demandez peut-être en quoi ces rôles sont des étiquettes, et donc des histoires. Après tout, vous êtes réellement « parent », « enfant », « collaborateur » ou tout autre rôle que vous avez identifié, et ce n'est donc pas juste du baratin de cerveau. Oui et non. Vous avez raison, ces étiquettes correspondent bien à la réalité. Mais à une partie de la réalité seulement. Vous êtes tous ces rôles, et bien plus encore. C'est donc quand vous vous définissez uniquement par l'un ou plusieurs de vos rôles que cela se complique. Tout d'abord, parce que vous conformer à vos rôles peut vous empêcher d'agir (comment prendre du temps pour soi lorsque l'on se considère uniquement comme « parent » ou « conjoint » par exemple ?) ou vous déstabiliser lorsque le rôle change ou disparaît (notamment lors de la retraite, lorsque les rôles professionnels tombent).

Premier piège des étiquettes : vous perdez votre temps à vous battre contre ce que raconte votre cerveau (l'exemple de l'estime de soi)

Dans le cas où vous partez en guerre contre une étiquette, l'exemple le plus typique est celui de l'estime de soi. Regardons de plus près ces étiquettes que vous vous collez sur votre valeur en tant que personne. Le manque d'estime de soi serait quasi-épidémique si l'on en croit le nombre d'ouvrages qui traitent de la question et qui cherchent à vous en « guérir », vous faisant rêver au passage avec tout ce que vous pourriez faire si vous aviez plus confiance en vous. C'est en partie vrai dans la mesure où, si vous aviez plus confiance en vous, vous oseriez sans doute davantage. Mais au final, il s'agit d'un marché de dupe et vous allez comprendre pourquoi. Faites l'exercice suivant :

Ce que vous n'aimez pas chez vous
Listez tous les défauts que vous vous trouvez et qui vous empêchent d'avancer autant que vous le voudriez dans votre vie professionnelle.
Relisez maintenant cette liste et demandez-vous : si tous ces aspects de vous-même n'étaient plus un problème pour vous, qu'est-ce qui changerait dans votre vie professionnelle ? Qu'est-ce que vous feriez davantage ? Qu'est-ce que vous feriez moins, ou différemment ?
!  Mes défauts qui me freinent dans ma carrière     
 
!  Ce que je ferais sans ces défauts     
 


Il est probable que votre cerveau ait trouvé quoi dire à la première comme à la seconde question et qu'il vous ait trouvé des défauts. Voyons maintenant comment fonctionne ce piège. Vous vous rappelez sans doute que votre cerveau a une propension immodérée à porter des jugements. C'est ce qui lui permet de mettre la réalité dans des catégories (les étiquettes), qui peuvent se regrouper en ce qui est positif et ce qui est négatif. C'est ce qui permet ensuite de rechercher le positif et d'éviter le négatif. À force de pratique, votre cerveau est devenu particulièrement performant pour émettre des jugements (surtout des jugements négatifs comme nous l'avons vu), et donc coller des étiquettes. Tellement performant, qu'il commence à juger tout ce qui lui tombe sous la dent, ce qui inclut évidemment aussi vous. Il va donc vous coller à vous aussi des étiquettes simplistes.

Comme s'il ne pouvait pas se débrouiller tout seul, il est probable que d'autres personnes l'aient aidé : que ce soient vos parents, vos pairs à l'école ou des professeurs, il est possible que vous ayez fait l'objet de critiques sur ce que vous faisiez ou, pire, sur ce que vous étiez (voir le jeu 1-2-3 dans l'encadré précédent pour mieux comprendre pourquoi ces critiques traînent encore dans votre tête). Dans de nombreuses familles, ce sont surtout quand les notes à l'école ne sont pas jugées satisfaisantes ou en cas d'écart de comportement par rapport à ce qui est attendu que des remarques sont faites aux enfants, et beaucoup moins pour souligner des comportements ou résultats positifs. Étrangement, c'est aussi souvent le cas dans le monde professionnel où ce qui est bien fait est considéré comme normal, mais où les manquements ou erreurs sont rapidement relevés.

Au final, le manque d'estime de soi consiste à avoir des jugements négatifs sur votre valeur en tant que personne. Le manque de confiance en soi est très proche mais plus ciblé : les jugements négatifs portent sur ce que vous êtes capable d'accomplir. Généralement, ces jugements contiennent en sous-jacent une implication : que vous devriez être ou faire mieux, notamment en comparaison avec les autres.

Si le manque d'estime de soi ou de confiance en soi vous empêche de réaliser certains projets ou d'avoir certains comportements, votre cerveau en a logiquement déduit que, si vous aviez une meilleure opinion de vous-même, ce serait réglé. Logique mais faux… Avec cette démarche, c'est comme s'il fallait attendre le jour où, soudainement, ces fameuses pensées négatives disparaitraient : vous vous réveillez un matin et vous vous dites « ça y est, j'ai réussi : j'ai confiance en moi ! ». La probabilité que ce jour arrive ? Quasi-nulle. Tout simplement parce que l'estime de soi fonctionne dans le sens inverse : ce n'est pas en attendant que votre estime de soi s'améliore que vous pourrez ensuite agir, c'est en agissant que vous pouvez espérer que votre estime de soi s'améliore. Et encore, car à la moindre erreur que vous allez commettre (et vous allez en commettre puisque malheureusement l'être humain est faillible), votre cerveau y verra la preuve que vous n'êtes pas à la hauteur.

Ne désespérez pas, les bonnes nouvelles arrivent. Tout d'abord, l'estime de soi n'a pas que des bons côtés et surtout pas toutes les vertus qui lui sont prêtées. Baumeister et ses collègues[2] ont entrepris de vérifier si l'estime de soi avait réellement un impact sur la performance professionnelle. Qu'ont-ils trouvé ? D'abord, que le lien entre une bonne estime de soi et la performance était très faible. Autrement dit, plus de confiance en soi ne vous apportera pas de bénéfices dans votre vie professionnelle. Si lien il y a, selon Baumeister, ce serait plutôt que la performance peut améliorer l'estime de soi, ce qui va dans le sens de ce que nous avons vu précédemment. En revanche, Baumeister a trouvé un lien entre l'estime de soi et certains traits de personnalité. Il s'agit de l'égoïsme, du narcissisme et de l'incapacité à accepter la critique. Vous avez sans doute peut-être déjà rencontré de telles personnes, très confiantes en elles, qui ne doutent jamais, qui sont toujours très satisfaites d'elles-mêmes. Est-ce à ces personnes que vous rêvez de ressembler ? Certes, il est vraisemblable que ce soit plus facile à vivre qu'une estime de soi basse (encore que…). Mais est-ce que le prix à payer en vaut la peine ?

Comme pour toutes les histoires et étiquettes que raconte votre cerveau, la question n'est pas de savoir si elles sont vraies, mais de savoir si elles vous sont utiles ou non. Par exemple, une bonne estime de soi peut vous aider à accepter les critiques ou, au contraire, vous empêcher de vous remettre en cause. À l'inverse, douter de vous-même peut vous paralyser ou vous donner l'envie de progresser et de vous améliorer.

Vous l'avez maintenant compris, une bonne estime de soi ne garantit pas une amélioration dans votre vie. À l'inverse, une estime de soi basse ne vous empêche pas d'avancer dans votre vie professionnelle. Les jugements négatifs que vous avez sur vous-même ne sont que des étiquettes, donc des pensées. Et les pensées ne mordent pas et elles ne vous empêchent pas de bouger les bras et les jambes, c'est-à-dire d'avancer dans votre vie professionnelle.

Deuxième piège des étiquettes : vous ne voyez pas en dehors de l'étiquette

Le second piège est que les étiquettes (et les histoires en général) peuvent vous rendre myopes, donc rigides et inefficaces, si vous les suivez systématiquement. Elles peuvent vous rendre myope en vous empêchant de voir ce qui ne correspond pas à l'histoire que vous avez dans la tête. Par exemple, si vous avez une étiquette qui dit que vous n'êtes pas à la hauteur, vous risquez de passer à côté de vos réussites et des choses que vous accomplissez. Surtout, ces étiquettes peuvent limiter votre marge de manœuvre et vous empêcher d'agir efficacement. Comme nous l'avons vu concernant l'estime de soi, si vous avez une étiquette qui dit que vous n'avez pas les compétences pour un poste, vous risquez de ne pas chercher à obtenir une promotion ou de la refuser, et donc de rester dans une position de repli. En revanche, si vous prenez de la distance par rapport à cette étiquette, vous avez l'occasion de choisir : accepter ou refuser la promotion, agir pour l'obtenir ou rester en retrait. Autrement dit, vous élargissez votre champ d'action au lieu de suivre l'unique chemin tracé par l'étiquette, qui peut être complètement contre-productive.

Le scénario peut se reproduire à l'identique avec les étiquettes sur les autres. Imaginons que vous avez un collaborateur pour lequel l'étiquette dit que c'est un « incapable ». Cette étiquette risque de vous rendre aveugle aux actions positives de ce collaborateur ou aux progrès qui sont accomplis. En suivant cette étiquette, votre comportement à son égard risque également d'être rigide et inefficace. Vous pouvez par exemple abandonner l'idée que la situation puisse s'améliorer et donc ne pas essayer de l'aider à mieux faire. Lorsque vous interagissez avec, vous pouvez avoir tendance à critiquer systématiquement son travail, quels que soient les efforts fournis. Si bien que le collaborateur en question finit par en faire de moins en moins, puisqu'à la fin ça ne convient jamais. Au final, vous avez contribué à rendre l'étiquette de l' « incapable » plus vraie. Mais ce n'est pas nécessaire qu'il en soit ainsi. En prenant de la distance par rapport à cette étiquette, plutôt que de la laisser vous dicter vos actions, vous pouvez voir les aspects positifs, les progrès et les efforts. Vous avez surtout le choix d'agir de manière plus souple, et donc plus efficace. Vous pouvez par exemple choisir entre faire des critiques ou encourager les progrès et les efforts, former ou sanctionner si besoin. Au final, en ne suivant pas l'étiquette de l' « incapable », vous vous donnez les moyens pour que la situation s'améliore, même si cela voudra dire alors que vous devrez abandonner l'étiquette d' « incapable ».

La machine à voyager dans le temps
Et oui, voyager dans le temps est possible. La machine qui permet de faire cela existe et, mieux, vous la possédez : c'est votre cerveau ! Vous le savez, votre cerveau est capable de vous faire revivre des expériences du passé ou de vous propulser dans l'avenir. Il le fait tellement bien que vous pouvez même ressentir des émotions similaires à celles que vous avez ressenties ou pourriez ressentir si vous y étiez vraiment, alors que le film se déroule uniquement dans votre tête. Une telle prouesse est évidemment un atout précieux : vous pouvez vous repasser le film du passé pour identifier les erreurs que vous avez commises, de sorte que vous ne les refassiez pas à l'avenir, et vous pouvez vous projeter dans l'avenir pour vous y préparer et agir en conséquence.
Certes, sauf qu'il y a un inconvénient de taille : c'est que vous n'êtes alors quasiment jamais là, présent ici et maintenant dans ce que vous vivez. Votre cerveau raffole de problèmes à résoudre : donc il va les chercher dans le passé et dans l'avenir, pour en tirer des leçons ou les anticiper. Faites l'expérience vous-même : faites le compte du temps que vous passez à repenser aux événements passés ou à penser aux événements à venir. Vous verrez, c'est la quasi-totalité du temps. Si votre cerveau vous balade autant, c'est parce qu'en général le présent ne l'intéresse pas beaucoup. Et pour cause : en général, il ne s'y passe rien de fâcheux. Autrement dit, là, ici, maintenant, ça va. Les problèmes sont dans le passé, à venir ou ailleurs, mais au moment où vous lisez ces lignes, tout va bien.
L'inconvénient du voyage dans le temps est donc triple. Tout d'abord il vous entraîne uniquement dans un monde de préoccupations. Non seulement ce n'est pas agréable, mais c'est aussi souvent inutile : vous ne pouvez pas changer le passé et vous ne pouvez pas vous préparer totalement à un avenir incertain. Surtout, il vous empêche de profiter du moment présent, qui est le seul que vous pouvez vivre, et dans lequel le plus souvent, tout va bien. Enfin, le fait de voyager dans votre tête vous empêche de voir ce qui est en train de se passer sous vos yeux, et donc vous passez à côté d'informations précieuses. En réalité, il y a bien plus à apprendre et bien plus à profiter dans le réel du moment présent que dans votre tête.


Vos pensées vous imposent des règles à suivre

Suivez le mode d'emploi

Une fois que votre cerveau a raconté toutes ces histoires (jugements, comparaisons, explications et prédictions) et collé toutes ces étiquettes (rôles, traits de personnalité), il peut passer à l'étape suivante qui est celle de la résolution de problème proprement dite, c'est-à-dire trouver un moyen de passer de la situation actuelle à la situation voulue. En bref, cela consiste à la contrôler ou la modifier. C'est redoutablement efficace dans le monde extérieur : vous n'aimez pas votre canapé, vous en changez ; vous en avez assez de votre vieille voiture, vous la vendez et vous en achetez une autre, etc. Le système fonctionne tellement bien qu'il va s'étendre, même lorsque il est bien moins efficace, comme nous allons le voir. En effet, les règles sont efficaces là où vous avez du contrôle. En revanche, lorsque vous avez un contrôle limité, comme c'est souvent le cas dès que d'autres êtres humains sont impliqués ou avec ce qui se passe à l'intérieur de vous (pensées, émotions, sensations physiques), les règles d'action peuvent s'avérer inefficaces.

Voyons comment fonctionnent ces règles. Nous avons vu que la résolution de problèmes repose sur une série d'histoires : sur la situation actuelle et ses causes, sur une situation cible et la comparaison avec elle. La suite passe évidemment par réduire l'écart entre la situation actuelle et la cible, autrement dit comment passer d'un point A à un point B. Pour cela, il vous faut agir. Le principe des règles est donc de vous fournir le mode d'emploi pour y parvenir. Ces règles vous disent donc comment vous devez agir, ce qui fonctionnera et ce qui ne fonctionnera pas, éventuellement les conditions à remplir au préalable et ce qui est possible ou non. Pour faire court, les règles sont construites de la manière suivante : « si je fais X, alors il se passera Y ». L'intérêt de ces règles est évident. Elles permettent de guider vos actions et vous pouvez même bénéficier de règles formulées par d'autres êtres humains (voir l'exemple des champignons dans l'encadré page suivante). Elles permettent également d'envisager à l'avance les conséquences de vos actes et de tirer des enseignements du passé. Imaginons que, lorsque vous vous mettez en colère, vous constatez que vous obtenez davantage ce que vous voulez, ou au contraire que les autres ont tendance à vous rejeter. Vous avez pu en tirer une règle qui est « si je m'énerve, alors j'obtiens gain de cause » ou, à l'inverse, « si je m'énerve, alors les autres le prennent mal ».

Des règles pour obéir aux étiquettes

Si votre cerveau donne des règles de manière générale, il en trouve aussi qui sont dictées par vos étiquettes, que ce soient celles liées à votre personnalité ou celles liées à vos rôles. Par exemple, si vous avez l'étiquette de quelqu'un de « responsable », il est possible que vous ayez une règle qui vous interdit de prendre des risques. Avec l'étiquette de « sans ambition », vous pouvez avoir une règle qui vous limite dans vos projets. C'est la même chose pour vos rôles. Avec le rôle de « parent », vous avez sûrement des règles qui vous disent ce que fait et ne fait pas un bon parent. Idem pour vos rôles professionnels. Selon votre statut professionnel, des règles précisent ce que vous devez et ne devez pas faire.

Le but de ces règles est bien entendu de maintenir vos étiquettes. Si vous prenez des risques, que devient l'étiquette de « responsable » ? Si vous prenez du temps pour vous, l'étiquette de « parent » peut être menacée. Ce n'est pas un souci en soi. Vous pouvez ne pas prendre de risque et limiter le temps passé pour vous. À condition que ce soit votre choix et non pas seulement l'obéissance à une règle qui sert juste à défendre une de vos étiquettes.

Voici maintenant les pièges liés à ces règles.

Premier piège des règles : vous persistez à suivre une règle inefficace

Jusqu'ici rien de problématique, mais vous vous doutez bien maintenant que ça ne va pas durer. En effet, comme à chaque fois, il y a un revers à la médaille. En l'occurrence, comme pour les histoires, l'inconvénient est que ces règles peuvent vous rendre myope, rigide et inefficace. Commençons par la myopie, c'est-à-dire par le fait que les règles peuvent vous empêcher de voir ce qui se passe juste sous votre nez (voir encadré).

Le pouvoir des règles
Suivre des règles présente des avantages. Par exemple, si nous vous proposions de manger une amanite tue-mouche, ce gros champignon rouge à points blancs, vénéneux et potentiellement mortel, le feriez-vous ? La réponse est probablement non, mais pourquoi ? Tout simplement parce que quelqu'un, le plus souvent vos parents, vous ont donné une règle qui est de ne pas manger ce type de champignon car sinon vous risquez d'en mourir, ou à tout le moins d'en être très malade. Si vous découvrez ce champignon pour la première fois, vous n'en mangeriez probablement pas non plus puisque nous vous avons dit qu'il était dangereux. Toujours est-il que vous n'en savez rien puisque vous n'avez pas essayé d'en manger. Autrement dit, vous avez suivi la règle qu'on vous a mise dans la tête, sans prendre la peine de vérifier si elle est fondée ou non. Dans le cas présent, c'est une chance formidable pour l'espèce humaine : le fait qu'on nous donne des règles et que nous les suivions nous permet de bénéficier de l'expérience des autres. Nous n'avons pas besoin d'expérimenter par nous-même, il suffit que d'autres l'aient fait et qu'ils partagent leurs conclusions avec d'autres. Toutes les règles de ce type que nous apprenons dans notre enfance nous évitent bien des déconvenues. Mais elles peuvent aussi nous priver d'expériences utiles.
Le problème des règles va plus loin que le fait de les prendre pour argent comptant, sans chercher à les vérifier : même lorsque nous avons sous les yeux la preuve que la règle ne fonctionne pas, nous continuons à suivre, et donc à croire la règle, plutôt que la réalité. Voici une expérience de Steven Hayes[3] le montrant. Dans une expérience, deux groupes de personnes doivent appuyer sur un bouton pour gagner de l'argent, à condition d'appuyer d'une manière spécifique. S'ils appliquent cette condition, ils gagnent de l'argent à chaque fois qu'ils appuient sur le bouton. À l'un des groupes, les expérimentateurs donnent la condition en question (donc la règle à suivre) dès le début : il faut appuyer sur le bouton rapidement. Au second groupe, rien n'est dit. Bien évidemment, le premier groupe, qui connaît la règle, l'applique et gagne de l'argent tout de suite. Le second groupe met un peu de temps mais finit par trouver ce qu'il faut faire pour gagner l'argent.
Jusqu'ici, rien d'extraordinaire. Sauf qu'en cours d'expérience, sans que les participants le sachent, la condition change : il faut désormais appuyer toutes les 5 secondes sur le bouton pour gagner de l'argent. Toutes les espèces animales s'adaptent très vite à cette nouvelle règle, sauf la nôtre. Le second groupe, à qui aucune règle n'avait été donnée, s'adapte rapidement et appuie toutes les cinq secondes. En revanche, le premier groupe, à qui la règle d'appuyer rapidement avait été donnée, continue à l'appliquer un certain temps et donc à appuyer rapidement, alors que les participants ont de suite sous les yeux la preuve qu'elle ne fonctionne plus puisqu'ils n'empochent plus d'argent. Autrement dit, l'être humain préfère continuer à s'accrocher à ses pensées, en l'occurrence ses règles, plutôt que de s'adapter à la réalité qu'il a sous les yeux.


Face à une situation problématique, votre cerveau se met tout de suite en marche à la recherche d'une stratégie pour la régler. Et généralement il en trouve. Vous la mettez donc en œuvre et parfois les résultats escomptés sont au rendez-vous. Et parfois ce n'est pas le cas. C'est alors que votre cerveau vous dit en substance : « Recommence, parce que c'est bien ça qu'il convient de faire ».

L'exemple de Robert
Robert est directeur général d'une PME de 500 personnes. Chaque année pour les augmentations salariales, il demande à ses directeurs de faire des propositions pour leur division, en leur précisant qu'il attend d'eux qu'ils soient « raisonnables » et soient « cohérents avec l'évolution de la rentabilité de l'entreprise ». Il refuse de leur donner une enveloppe globale, estimant qu'ils « doivent agir de façon responsable », tout en ayant en tête une augmentation moyenne de la masse salariale de 2,5 %. Les premières propositions des directeurs aboutissent à une augmentation moyenne de 4 %, avec certains directeurs qui proposent plus de 5 % d'augmentation en moyenne. Non satisfait, Robert demande à ses directeurs de revoir leur copie à la baisse « de façon significative », tout en refusant à nouveau de leur donner une enveloppe globale au nom de leur « sens des responsabilités ». Dans leur seconde proposition, un tiers des directeurs a réduit sensiblement l'enveloppe, avec des moyennes entre 2 et 2,5 %. Les deux autres tiers, en l'occurrence ceux qui avaient proposé les augmentations les plus élevées au départ, réduisent leur enveloppe d'à peine 0,5 %.
Finalement, l'enveloppe moyenne est de 3,2 % grâce aux divisions qui ont joué le jeu et les nouvelles propositions sont acceptées par Robert. Bien que le fait de faire appel au « sens des responsabilités » de ses directeurs ne produise pas les effets escomptés, Robert persiste à refuser de donner une enveloppe globale. C'est la seconde année que ce scénario se produit et les divisions qui font des propositions plus faibles commencent à se demander si elles ont raison, puisque celles qui ne baissent pas ou peu leur pourcentage moyen d'augmentation finissent par obtenir ce qu'elles veulent.


Pourquoi cette obstination ? Tout simplement parce que votre cerveau fait plus confiance aux règles qu'il se fixe (« si je lui fais un reproche, l'autre va changer son comportement » par exemple) et à ce qui « devrait » fonctionner qu'à ce qu'il a sous les yeux. Bref, quand il a une idée en tête, votre cerveau a du mal à voir ce qui se passe réellement (voir encadré page précédente).

Comme dans l'exemple précédent, le fait de ne pas tenir compte des conséquences réelles des règles conduit à une attitude rigide et donc inefficace, c'est-à-dire continuer à appliquer obstinément la règle. Pour voir ce piège à l'œuvre, regardez ce qui se passe quand vous essayez de faire changer quelqu'un d'avis. La plupart du temps, notre cerveau a une règle qui dit quelque chose comme : « si je trouve le bon argument ou si j'argumente suffisamment bien et longtemps, alors l'autre changera d'avis ». En suivant cette règle, vous allez essayer de convaincre en présentant du mieux que vous pouvez divers arguments. Et ça marche parfois (en réalité surtout quand l'autre n'en a pas grand-chose à faire du sujet en question). Mais il arrive aussi que, malgré une multitude d'arguments, les positions respectives restent inchangées. En effet, l'interlocuteur, qui a probablement aussi un cerveau qui lui conseille d'adopter la même stratégie, va également chercher des arguments pour remporter la partie (c'est-à-dire vous faire changer d'avis). Regardez votre expérience : combien de fois, après que chacun a défendu longuement ses positions, vous est-il arrivé que votre interlocuteur s'illumine soudain et vous dise : « finalement, tu avais raison ! » ? Parfois mais sans doute pas si souvent que ça. Et plus la discussion a duré longtemps, moins c'est probable.

Alors que votre expérience vous montre que, quand la stratégie « argumenter pour convaincre » n'a pas fonctionné, elle ne fonctionnera sans doute pas en persévérant dans cette voie, votre cerveau continue à vous dire : « cherche un autre argument, il va finir par comprendre ». Encore une fois, vous faites plus confiance à ce qui se passe dans votre tête qu'à ce que vous avez sous les yeux. Pour le dire autrement, vous devenez insensible au contexte : dans certains contextes, argumenter permet d'obtenir l'adhésion et dans d'autres contextes, non seulement argumenter ne permet pas de convaincre, mais au contraire radicalise les positions.

Deuxième piège des règles : vous renoncez avant d'avoir essayé

Vous pouvez suivre vos règles même si elles ne donnent pas les résultats escomptés, mais vous pouvez aussi suivre ces règles sans chercher à en vérifier les résultats. C'est ce qui peut se produire avec les règles qui prédisent ce qui ne fonctionnera pas, comme dans l'exemple ci-dessous.

Exemple de la mise en place de télétravail
Une entreprise cherche à mettre en place le télétravail un jour par semaine. Un jour de leur choix, les cadres peuvent ainsi travailler de chez eux au lieu d'être à leur bureau, ce qui répond à une demande de nombre d'entre eux pour améliorer leur qualité de vie. Quelques mois après l'annonce de cette mesure, elle est effectivement appliquée dans certaines divisions mais pas dans d'autres. Après enquête auprès des responsables des divisions où le télétravail n'est pas mis en œuvre, voici ce qu'il en ressort. Ces responsables expliquent qu'ils n'ont pas lancé de télétravail car, selon eux, « cette mesure est inapplicable », « ce n'est pas possible en termes d'organisation », « ce n'est pas compatible avec notre activité ». Autrement dit, ces responsables ont la règle suivante : « si nous mettons en place le télétravail, alors ce sera un échec ». Du coup, ils se sont arrêtés là. Dans le même temps, d'autres équipes réussissaient à instaurer le télétravail, sans perturbations notables sur l'activité. En suivant la règle qui disait que c'était impossible, certains responsables n'ont même pas essayé (c'est-à-dire cherché à vérifier si la règle était juste), tandis que d'autres montraient que c'était possible (c'est-à-dire que la règle était fausse).


Vous aurez peut-être reconnu un type d'histoires que raconte votre cerveau : les prédictions. Lorsqu'elles portent sur les règles d'action que vous pouvez envisager, ces histoires vous disent ce que vous pouvez attendre, avant même d'avoir essayé. Ce qui peut vous amener à renoncer à une stratégie valable, sans prendre la peine de la tester réellement.

Troisième piège des règles : vous vous imposez 
des conditions pour rien

Plutôt que de dire ce que vous ne pouvez pas faire, à tort ou à raison comme nous venons de le voir, certaines règles précisent les conditions à remplir pour que l'action devienne possible. Ces règles sont utiles lorsqu'elles vous permettent d'agir pour augmenter vos chances de succès. Elles le sont nettement moins lorsque les conditions sont difficiles, voire impossibles à remplir, ou lorsqu'elles ne sont pas nécessaires. Sur ce dernier cas de figure, c'est ce qui se produit dans les problématiques d'estime de soi. Sur les histoires de manque d'estime de soi ou de confiance en soi viennent généralement se greffer des règles conditionnelles, comme l'exemple : « si j'avais plus confiance en moi, alors je donnerais plus souvent mon avis ». Comme nous l'avons vu précédemment, l'estime de soi, qu'elle soit haute ou basse, ne vous empêche pas de faire quoi que ce soit. Il est techniquement possible de ne pas avoir confiance en soi et d'exprimer davantage ses opinions. La condition n'en est donc finalement pas une et vous pouvez agir sans attendre que votre estime de soi change. Heureusement car, comme nous l'avons vu, les histoires et étiquettes sont difficiles à contrôler. Vous pouvez choisir de les suivre ou non, mais elles continuent souvent malgré tout à revenir dans votre tête. Dans ce cas, la condition n'en est pas une et elle est de toute façon difficile à remplir dans la mesure où vous ne pouvez pas contrôler totalement ce que raconte votre cerveau.

La condition contenue dans la règle peut s'avérer tout aussi difficile à remplir dans d'autres domaines où votre contrôle est limité, c'est-à-dire la réalité extérieure et les autres. Si par exemple, vous avez une règle qui est « si j'avais moins de travail, je passerais du temps avec mon équipe », il est probable que vous continuiez à ne pas vous occuper de votre équipe. Dernier exemple de ces règles conditionnelles : celles qui exigent que l'autre change d'abord. C'est souvent ce qui se passe dans les relations conflictuelles : attendre que l'autre fasse le premier pas ou change de comportement. Malheureusement, l'autre se dit exactement la même chose. En réalité, le seul moyen pour que les autres agissent différemment, c'est que vous changiez ce que vous faites, et ça tombe bien puisque c'est ce que vous pouvez le plus contrôler. Car bien sûr, si vous continuez à agir de la même manière, il y a peu de chances que vous obteniez un résultat différent. Autrement dit, la règle « si l'autre fait (ou arrête de faire) X, alors je ferai Y » est quasiment toujours inefficace. Au contraire, la règle « si je fais Z, alors peut-être que l'autre fera (ou arrêtera de faire) X » a plus de chance d'être efficace.

Quatrième piège des règles : vous vous enfermez 
dans des règles liées à vos étiquettes

Certaines règles vous disent ce qui est possible ou non, ce qui est permis et ce qui ne l'est pas. Vous allez comprendre avec un exemple. Vous avez certainement dans la tête une histoire sur ce qu'est un « bon » manager (ou dirigeant, ou collaborateur selon votre rôle spécifique). Ces histoires disent ce qu'un « bon manager » obtient en termes de résultats, mais aussi sur la façon dont un « bon manager » se comporte au quotidien. Voici quelques exemples fréquents de cette conception : un bon manager doit avoir réponse à tout, ne jamais avoir tort, ne jamais se contredire, ne jamais montrer ses émotions, ne jamais douter. Si vous en doutez, regardez vos réactions dans les cas où une de ces conditions n'est pas remplie…

Le manager idéal
Continuez maintenant avec votre propre liste de ce que vous devez faire pour être un « bon manager » (ou auriez à faire si vous n'êtes pas manager).
Pensez maintenant au manager que vous avez le plus apprécié, voire admiré, dans votre carrière. Rappelez-vous son comportement, comment il ou elle interagissait avec vous. Si vous deviez décrire ce qui faisait que c'était un bon manager selon vous, que diriez-vous ?
Comparez maintenant les deux listes. Est-ce que votre conception de ce que vous devez être est semblable ou différente de ce que vous avez le plus apprécié ou admiré chez vos managers ?
!  Ce que doit faire un « bon manager »     
 
!  Ce que j'ai préféré chez un manager     
 


Cet exercice vous permet de vous mettre dans la peau de la personne qui est managée. Bien entendu, ça ne veut pas dire que vos équipes ou collègues ont les mêmes préférences et attentes que vous. Pour autant, vous aurez peut-être constaté un étrange paradoxe. Là où exprimer ses émotions ou ses doutes, reconnaître ses erreurs ou ses torts, est souvent considéré comme un signe de faiblesses quand on se met dans le rôle du manager, ces mêmes comportements peuvent être perçus comme des signes d'humanité et de courage lorsque l'on se place dans le rôle du managé. Encore une fois, tout est affaire de contexte et de proportion. Un manager qui doute toujours, n'a jamais de réponse aux questions ou qui se trompe tout le temps aura peu de chances d'être bien perçu. Mais à l'inverse, un manager soi-disant parfait ne sera pas vu positivement non plus.

Pour autant, de nombreux managers peuvent se trouver coincés par l'idée qu'ils se font de leur rôle. C'est notamment souvent le cas lors de la prise de poste. Avant de devenir manager, votre rôle impliquait que vous fassiez vous-même le travail. Vous avez obtenu valorisation et satisfaction grâce à ce mode de fonctionnement. Autrement dit, la règle qui dit « si je fournis un travail de qualité, alors je suis un bon professionnel et je serai reconnu comme tel » fonctionnait. En devenant manager, ce qui est attendu de vous change. Désormais, vous ne devez plus seulement produire vous-même (voire même plus du tout) mais faire en sorte que ce soient les autres qui produisent. Du coup, la règle précédente fonctionne moins bien ou plus du tout. Sauf que si vous vous y accrochez de manière rigide, vous risquez de continuer à trop faire vous-même le travail, et donc ne pas atteindre vos objectifs ou ne pas réussir à tout faire.

À l'inverse, si vous vous adaptez à votre nouveau contexte et déléguez davantage, il est possible que vous ayez l'impression de ne pas être un bon professionnel (l'étiquette de « bon(ne) professionnel(le) » est menacée). Puisque la règle « si je fournis un travail de qualité alors je suis un bon professionnel » n'est pas remplie, c'est donc que « je ne suis pas un bon professionnel ». Votre étiquette est alors menacée, ce qui peut amener des pensées comme « j'ai l'impression de ne rien faire, de ne pas travailler ». Autrement dit, vous accrocher à cette règle implique que vous continuiez dans des façons de faire qui ne sont plus adaptées à votre nouveau contexte ou que vous regrettiez vos anciennes habitudes de travail. La seule solution est bien sûr d'abandonner cette règle, qui n'a désormais plus d'utilité. C'est possible, avec un peu d'entraînement, comme vous le découvrirez dans la partie suivante.

Nous sommes arrivés au bout de notre panorama de votre monde intérieur et des pièges qu'un cerveau humain vous tend. Vous connaissez désormais les deux équations sur deux outils de votre cerveau : les émotions, avec le signal et l'impulsion, d'un côté, les pensées, avec les histoires (dont les étiquettes) et les règles, de l'autre. Pour chaque élément de ces équations, vous savez maintenant que votre cerveau peut vous mettre des bâtons dans les roues, avec ses réactions automatiques, qu'elles soient innées ou le fruit de votre expérience.

Les pièges de vos pensées
Pensées = Histoires + Règles
                  Histoires et étiquettes

                  	Jugements, comparaisons, explications et prédictions sont les quatre types d'histoires du mode résolution de problème.

                  	Elles ont pour fonction de fabriquer un monde connu, cohérent, prévisible, donc contrôlable.

                  	Les étiquettes sont les histoires sur ce que vous êtes (traits de personnalité et rôles).

                
                  Pièges :

                  	Vous pouvez perdre votre temps à vous battre contre ce que raconte votre cerveau.

                  	Vous ne voyez pas en dehors de l'étiquette. 

                
                  Règles

                  	Ce sont les modes d'emploi pour résoudre un problème, c'est-à-dire modifier ou contrôler une situation.

                  	Elles sont aussi dictées par vos étiquettes, pour les maintenir en place.

                  	Elles peuvent être établies par vous ou transmises par d'autres. En tout cas elles sont apprises, pas innées.

                
                  Pièges :

                  	Vous pouvez persister à suivre des règles qui ne fonctionnent pas.

                  	Vous pouvez renoncer avant même d'essayer parce qu'une règle vous dit de ne pas le faire.

                  	Vous pouvez vous imposer des conditions inutiles ou impossibles à remplir.

                  	Vous pouvez vous enfermer dans des règles liées à vos étiquettes. 

                


Vous connaissez les pièges liés à vos pensées et à vos émotions qui peuvent vous empêcher de réussir. Heureusement, vous pouvez apprendre à les déjouer grâce à notre programme de Flexness®.



Notes
[1]  Hayes, Strosahl, Wilson dans Acceptance and commitment therapy (Guilford, 2012).
[2] Does high self-esteem cause better performance, interpersonal success, happiness, or healthier lifestyles, de Baumeister, Campbell, Krueger, Vohs (2003).
[3]  Cité dans Acceptance and commitment therapy de Hayes et Lillis (2012).
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Le Flexness : du fitness 
pour votre cerveau


            [image: BAT_Deval02Fig4.eps]

Vous connaissez maintenant les différents pièges que peut vous tendre votre cerveau et qui vous empêchent d'avancer (même si son objectif est bien sûr de vous protéger). Vous savez aussi que ces pièges ont tendance à s'enclencher dès que vous avancez vers ce qui compte pour vous. Logique, puisque comme nous l'avons vu avec la double flèche du chapitre 5, dès que vous faites un choix ou que vous avancez dans une direction importante, votre cerveau commence à s'alarmer. Vous avez beau avoir tout pour réussir, ce n'est pas pour autant une partie de plaisir d'y arriver. Et oui, si c'était si simple, vous n'auriez pas besoin de lire ce livre. La question désormais est d'apprendre à déjouer ces pièges qui vous empêchent de réussir.

Un peu d'exercice

Vous allez voir que ce n'est pas si difficile. En revanche, cela nécessite de l'entraînement. Vous n'espérez pas développer vos muscles sans faire d'exercice physique ? Et bien c'est pareil avec votre cerveau. Développer votre flexibilité psychologique, c'est comme le fitness, il faut passer par la case entraînement. Vous l'avez compris, le Flexness[1], programme que nous avons concocté pour vous, c'est du fitness pour votre cerveau. Et comme pour vos muscles, si vous ne vous entraînez pas régulièrement, les anciennes habitudes vont reprendre du terrain. En lisant ces lignes, il est possible que votre cerveau se soit mis en route en vous racontant des histoires sur le fait que vous n'aurez jamais le courage ou le temps de faire ces exercices, ou en vous envoyant un signal de frustration à l'idée de fournir des efforts. Si c'est le cas, c'est normal ! Personne n'a envie de faire des efforts et nous savons que vous disposez de peu de temps. C'est pourquoi les exercices que nous allons vous proposer ne vous prendront que cinq à dix minutes par jour. Cinq à dix minutes par jour pour augmenter votre efficacité et votre bien-être et vous permettre d'avancer vers une vie professionnelle réussie, l'investissement est rentable, non ? Si vous vous dites que c'est encore trop, demandez-vous qui dit cela : vous ou votre cerveau ? Quoi qu'il en soit, nous allons même vous proposer plus loin un exercice pour vous aider à faire les exercices de ce chapitre. Comme cela vous n'aurez plus d'excuse (en tout cas plus d'excuse qui vous empêche de faire les exercices).

Un enjeu : apprendre à ralentir

La principale difficulté n'est pas tant de trouver quelques minutes chaque jour que de ne pas agir pendant ces quelques minutes. À force d'être sans cesse dans l'action et surtout dans la vitesse, il est probable que vous ayez le plus grand mal à ralentir et à ne pas essayer de rentabiliser au maximum chaque instant. L'ironie de l'histoire est que, plus vous en avez besoin, plus vous risquez de trouver difficile de vous poser et de ralentir (c'est normal puisque vous n'en avez pas l'habitude). Quel est l'inconvénient de la vitesse et de l'action permanente ? Il est double. Tout d'abord, mais vous vous en êtes certainement déjà rendu compte, c'est fatigant, puisque vous êtes en consommation d'énergie permanente et quasiment jamais en récupération d'énergie. C'est pourquoi nous avons insisté dans la partie II sur la viabilité à long terme de vos choix de vie en termes d'énergie. Le second inconvénient est que la vitesse est le moyen idéal pour tomber dans les pièges que vous tend votre cerveau. Pour ne plus tomber dans ces pièges, la première étape est de les repérer. Et pour les repérer, vous n'avez pas d'autre choix que de vous freiner pour prendre le temps de regarder. Oui, c'est frustrant, mais c'est le prix à payer pour lever les obstacles intérieurs qui vous empêchent de réussir.

Une approche : la pleine conscience

Les exercices que nous vous proposons font partie d'un courant appelé la « pleine conscience » (mindfulness en anglais). Le principe est simple, comme le décrit John Kabat-Zinn, qui a fait connaître ces pratiques depuis les années 1980 : il s'agit de porter votre attention, de manière intentionnelle, sans jugement, sur l'expérience qui se déroule dans le présent, moment après moment. La pleine conscience a montré son efficacité dans de nombreux domaines, dont la régulation des troubles émotionnels (gestion du stress, prévention de la rechute dépressive, anxiété par exemple) et la réduction des difficultés psychologiques liées aux maladies chroniques. Elle a également montré son intérêt en entreprise, pour réduire le stress et augmenter la flexibilité psychologique. Elle permettrait même d'améliorer la santé physique, en aidant notre fonctionnement immunitaire et la télomérase (une enzyme contribuant à la longévité cellulaire)[2].

En appliquant les exercices de ce chapitre, vous augmenterez vos capacités à :


              	contrôler votre attention plutôt que la laisser être captée automatiquement ;

              	observer ce qui se passe autour de vous, aussi bien les conséquences réelles de vos actes et les réactions d'autrui que les opportunités qui s'offrent à vous ;

              	ne plus vous laisser submerger ou empêcher par vos émotions ;

              	ne plus vous laisser diriger par vos pensées lorsqu'elles ne vous sont pas utiles.

            

Pour commencer, nous vous conseillons de pratiquer les exercices dans l'ordre où ils sont proposés. N'hésitez pas à faire plusieurs jours de suite le même exercice si vous avez des difficultés à le mettre en œuvre. Vous verrez que certains vous sembleront plus simples que d'autres. Une fois que vous aurez fait tous les exercices au moins une fois, continuez à prendre cinq minutes chaque jour pour entretenir vos acquis. Choisissez chaque jour un exercice et entraînez-vous. Rappelez-vous que, sans une pratique régulière, vous perdrez vos nouvelles compétences. La fréquence est le paramètre essentiel : mieux vaut pratiquer peu de temps et souvent que longtemps et rarement. Vous trouverez à la fin de cette partie un programme d'entraînement pour vous aider.

La plupart des exercices se font les yeux fermés ou en fixant un point devant vous. Par conséquent, lisez-les pour mémoriser les étapes avant de vous lancer. Vous pouvez également vous enregistrer en train de lire les consignes, pour ensuite faire l'exercice avec cet enregistrement.

Si vous rencontrez des difficultés persistantes lors des exercices sur les pensées et les émotions et que vous souffrez de ces pensées et émotions, ou bien encore qu'elles vous empêchent d'avancer dans votre vie professionnelle, il est possible que vous ayez besoin de vous faire aider par un psychologue pour dépasser ces blocages.



Notes
[1]  Flexness® est un nom déposé.
[2]  Daniel J. Siegal dans Pocket guide to interpersonal neurobiology (2012).
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Musclez vos capacités d'attention et d'observation


            [image: BAT_Deval02Fig5.eps]

Pour commencer l'entraînement, nous allons d'abord muscler votre pilier Présent du triflex. Vous vous rappelez que ce pilier vous permet d'observer dans l'instant ce qui se passe à l'intérieur de vous (vos pensées, vos émotions, vos sensations…) et dans votre environnement. Ce pilier est le point de passage entre les piliers Actif et Ouvert. Sans lui, vous ne prenez pas conscience de vos états intérieurs, et vous vous laissez donc emporter par eux ; et vous ne prenez pas non plus conscience des opportunités et des réactions des personnes autour de vous dans l'instant présent. Et l'instant présent est le seul moment que vous êtes en train de vivre, et donc le seul pendant lequel vous pouvez agir. Il est donc essentiel que vous développiez cet axe-là avant de passer à la suite.

Dirigez votre attention

William James, un des fondateurs de la psychologie américaine moderne, considérait l'attention comme essentielle. « La faculté de ramener volontairement une attention vagabonde, encore et encore, est le véritable fondement du jugement, du caractère et de la volonté ». Nous savons aujourd'hui que l'attention est le moyen par lequel nous pouvons modifier le fonctionnement de notre cerveau[1]. Vous savez que votre cerveau a tendance à vous entraîner là où il veut (et souvent là où vous ne voulez pas). Pour que vous puissiez avoir le choix de vos actions, la première étape est donc d'apprendre à repérer ce qu'il fait. Dès que vous êtes capable d'observer ce que fait votre cerveau, vous vous donnez une chance de pouvoir choisir ce que vous allez faire. Pour cela, voici un premier exercice très simple à pratiquer pendant cinq minutes. Nous vous conseillons de continuer à le pratiquer chaque jour, puisque c'est l'exercice de base de la pleine conscience et de la méditation. Il consiste simplement à focaliser votre attention sur votre respiration. La respiration est à la base de toutes les pratiques méditatives et ce n'est pas pour rien que toutes les pratiques spirituelles utilisent la respiration : c'est la voie royale pour observer l'activité de votre cerveau. Bien sûr, pas besoin de l'aspect spirituel, il s'agit simplement de développer vos capacités à diriger votre attention plutôt que de la laisser être captée.

Focaliser votre attention
Réglez un réveil pour une durée de 5 minutes, ou placez une montre devant vous.
Asseyez-vous au calme, à l'abri des interruptions et mettez votre téléphone en mode silencieux. Vous pouvez faire l'exercice en position allongée, mais il est possible que cela vous donne envie de dormir, ce qui n'est pas le but !
Tenez-vous le dos droit, sans être raide, et fermez les yeux.
Suivez maintenant pendant 5 minutes le mouvement de votre respiration, en vous focalisant soit sur le mouvement d'air qui entre et qui sort, soit sur une zone de votre corps en lien avec votre respiration (les narines ou l'abdomen par exemple).
Tôt ou tard, votre esprit va vagabonder, vers le passé ou vers l'avenir par exemple. C'est normal, c'est ce que fait un esprit humain, qui trouve votre respiration très ennuyeuse. Lorsque vous vous apercevez que votre esprit a lâché votre respiration pour vous entraîner ailleurs, notez-le juste et ramenez doucement et sans jugement votre attention à votre respiration. Recommencez à chaque fois que cela se reproduit.
À la fin des 5 minutes, visualisez mentalement l'endroit où vous vous trouvez et ouvrez les yeux.


Un cerveau humain est difficilement capable de rester concentré pendant longtemps sur un objet fixe et monotone, comme par exemple votre respiration. Un cerveau adore la nouveauté, la variété (c'est pourquoi il adore la culture actuelle du « zapping », passer d'une chose à l'autre, et du « multitasking », faire plusieurs choses à la fois) et chercher à comprendre. Avec la respiration, il n'a rien de tout cela : tout est connu, répétitif et il n'y a rien à comprendre. Pas étonnant qu'il aille chercher ailleurs de quoi s'occuper. L'objectif n'est pas de parvenir à ce que votre esprit ne zappe jamais, puisque c'est virtuellement impossible. Il s'agit d'apprendre à repérer ces mouvements spontanés et à revenir à votre point d'attention. En pratiquant cet exercice très simple, vous musclez vos capacités de concentration, d'attention et donc de choix. De plus, vous apprenez ainsi à observer ce qui est présent, au lieu de voyager constamment dans votre tête, ce qui vous permet d'agir plus efficacement. Le présent étant d'ailleurs le seul moment où vous pouvez agir : le passé, c'est trop tard et le futur, c'est trop tôt. Vous pouvez alors mieux percevoir ce qui se passe réellement sous vos yeux. Il se trouve que le moment présent est la plupart du temps un moment de paix : les difficultés sont passées ou à venir, mais au moment où vous pratiquez cet exercice, il ne se passe (la plupart du temps) rien de fâcheux. Autant savoir profiter de ce moment de répit.

Entraînez-vous à pratiquer cet exercice chaque jour pendant plusieurs jours avant de passer à l'exercice suivant, puisqu'il est à la base de tous les autres. Une fois que vous savez mieux observer les mouvements de votre esprit et à mieux diriger votre attention, vous pouvez passer à un nouveau muscle : vos capacités d'observation.

Ouvrez les yeux sur votre environnement

Avec l'exercice précédent, vous avez pu voir que vous passez une grande partie de votre vie dans votre tête. Les exemples ne manquent pas. Vous êtes en train de discuter et vous vous rendez compte que vous avez décroché de la conversation parce que vous pensiez à autre chose. Vous traversez une rue par laquelle vous passez depuis des années et vous voyez pour la première fois une partie d'un immeuble, alors qu'elle a toujours été là. Simplement parce que vous n'y avez jamais prêté attention. Vous êtes en train de lire un livre et vous vous retrouvez plusieurs pages plus loin en ne vous rappelant absolument pas de ce que vous avez lu, tout simplement parce que votre esprit était parti ailleurs. Voici un exercice, en complément du précédent, pour vous apprendre à mieux observer ce qui vous entoure et à être en contact avec le monde extérieur.

5 x 3 sens[2]
Comme pour l'exercice précédent, asseyez-vous au calme en évitant les sources de dérangement. Vous pouvez également faire cet exercice à tout moment de la journée. Vous allez focaliser votre attention tour à tour sur 3 de vos 5 sens : la vue, l'ouïe et le toucher.
Commencez par regarder autour de vous et portez votre attention sur un objet de votre choix. Prenez le temps de l'observer dans les moindres détails, comme si vous le voyiez pour la première fois ou comme si vous étiez un extraterrestre qui vient d'arriver sur cette planète. Notez les couleurs, les textures, les angles, les reflets. Vous verrez peut-être que votre cerveau va commencer à raconter des histoires : mettre une étiquette (un nom) sur ce que vous observez ou émettre des jugements (par exemple esthétiques) sur l'objet. Si c'est le cas, notez-le juste, puisque c'est ce que fait un cerveau, et revenez à votre observation. Recommencez ensuite avec 4 autres objets, en prenant votre temps.
Portez maintenant votre attention sur les sons. Identifiez 5 sons différents et observez-les attentivement, en notant leur intensité, leur durée, leur régularité ou leurs variations. Ce peut être des bruits dans la pièce où vous vous trouvez, à l'extérieur ou encore les bruits que fait votre corps lorsque vous respirez. Là encore, notez les commentaires éventuels de votre cerveau et revenez à l'observation des sons. Si vous avez choisi d'écouter des paroles, observez comment votre cerveau ne peut pas s'empêcher de comprendre ou de chercher à comprendre ce qui est dit, au-delà de l'aspect purement sonore. Et observez comment il raconte des histoires sur les paroles qu'il entend, en les jugeant par exemple ou en collant des étiquettes sur la personne qui les prononce.
Pour terminer, portez votre attention sur 5 zones où votre corps est en contact avec le monde extérieur. Ce peut être vos pieds avec le sol, vos fesses, vos cuisses et votre dos avec votre siège, vos mains et votre corps avec vos vêtements. Observez ces zones de contact et les sensations qui vont avec.
Visualisez mentalement l'endroit où vous vous trouvez avant d'ouvrir les yeux.


Vous pouvez reproduire tout ou partie de cet exercice à tout moment de la journée, en observant attentivement une chose que vous voyez, que vous entendez ou que vous touchez. Vous musclez ainsi votre capacité à observer le monde qui vous entoure et à sortir de votre tête.

Prenez des nouvelles de votre corps

Toujours pour continuer à entraîner vos capacités d'attention et d'observation, nous allons maintenant passer à l'observation des sensations corporelles. Si vous êtes comme la plupart des personnes que nous rencontrons (autant l'avouer, nous en faisons partie), vous avez peut-être tendance à négliger votre corps, en ne prenant pas le temps de vous reposer suffisamment et en n'écoutant pas les signaux qu'il vous envoie. C'est un des mécanismes du burn-out. Dans l'épuisement professionnel, pour prendre le terme français, le court-circuit qui se produit brutalement a le plus souvent été précédé d'alertes et de signes de fatigue. Dans la spirale qui conduit au burn-out, on trouve comme une dissociation entre le corps et la tête, avec le corps qui dit « stop, je n'en peux plus ! » tandis que la tête dit « vas-y, continue ! ». En développant votre écoute des sensations corporelles, vous apprenez en réalité à prendre des nouvelles de vous-même, pour pouvoir ensuite mieux prendre soin de vous.

Outre le fait de vous permettre d'être davantage à l'écoute de l'état de votre corps et donc de votre niveau d'énergie physique, cet exercice vous aidera à développer votre empathie. Cela peut vous surprendre, mais la psychologie scientifique a montré que les personnes qui sont le plus conscientes de leurs sensations corporelles sont également les plus empathiques[3]. Tout simplement parce que l'empathie passe par le corps. Ce sont les changements dans votre corps provoqués par les comportements et propos d'autrui qui vous permettent de vous représenter son état émotionnel et non pas les idées qui vous passent par la tête et par lesquelles vous essayez d'imaginer ce que l'autre ressent (même si votre cerveau croit que c'est lui qui fait tout le travail). C'est donc aussi votre corps qui vous permet d'entrer en résonnance émotionnelle avec les autres, pas uniquement votre tête qui essaie de les comprendre.

Scan corporel[4]
Allongez-vous confortablement sur le dos, au calme. Fermez doucement les yeux.
Prenez quelques respirations en suivant les mouvements d'inspiration et d'expiration et vous focalisant sur les sensations dans votre corps. Rappelez-vous que l'objectif n'est pas de se détendre, encore moins de s'endormir, mais de prendre conscience des différentes sensations dans votre corps.
Commencez par prendre conscience des sensations dans votre ventre, notamment les mouvements de votre paroi abdominale lorsque vous respirez.
Dirigez ensuite votre attention sur votre jambe gauche, en commençant par les orteils, en remontant lentement sur le pied, la cheville, le mollet, puis le genou et la cuisse. À chaque fois, essayez de noter les différentes sensations, par exemple de tension, de lourdeur, de chaleur, de fourmillement ou encore d'engourdissement. Si vous ne relevez aucune sensation particulière, notez-le juste. Ne cherchez pas à modifier votre expérience mais à l'observer telle qu'elle est en ce moment, quelle qu'elle soit. Si vous observez que votre cerveau commence à raconter des histoires à propos de ces sensations ou s'il vous emporte ailleurs, là encore, notez-le juste et revenez à vos sensations.
Reproduisez la même démarche avec la jambe droite, en notant les différentes sensations, s'il y en a.
Portez ensuite votre attention sur vos deux mains (les doigts, puis la paume, le dos de la main, les poignets). Continuez en passant aux avant-bras, aux coudes, aux bras, aux épaules.
Passez ensuite au cou, au visage (mâchoires, bouche, lèvres, nez, joues, oreilles, front) et à l'ensemble de votre tête. À chaque étape, prenez au maximum conscience des sensations.
À chaque fois que votre esprit vagabonde ailleurs et tente de vous détacher de l'expérience de votre corps, notez-le juste et revenez aux sensations dans votre corps.
Terminez en prenant quelques respirations et en portant votre attention sur le mouvement de votre souffle et sur les sensations dans votre ventre.


Avec cet exercice, vous apprenez à prendre des nouvelles de vous, c'est-à-dire à prendre conscience de votre niveau d'énergie et de l'état de votre corps en général. Si vous avez des difficultés au départ, n'hésitez pas à reproduire l'exercice plusieurs jours de suite. Rappelez-vous que nous n'avons parfois pas l'habitude d'écouter nos sensations, considérant que notre corps est juste un « véhicule » plutôt qu'une part entière de nous-même. Donc courage, persévérez et vous verrez que l'effort sera payant.

Attrapez vos pensées en vol

Avec les exercices précédents, vous avez pu améliorer vos capacités attentionnelles, votre sens de l'observation du monde réel et de vos sensations corporelles. La difficulté augmente d'un cran puisque nous allons maintenant aborder le monde entre vos deux oreilles, d'abord avec les pensées et ensuite avec les émotions. Si vous êtes comme la plupart des personnes que nous rencontrons, la réponse à la question « qu'est-ce que vous vous dites ? » est loin d'être évidente. Cette difficulté est pour le moins paradoxale : vous vivez en majeure partie dans votre tête, à voir le monde à travers vos pensées, mais quand vous cherchez à attraper vos pensées, c'est comme si elles vous filaient entre les doigts. En réalité, il n'y a aucun paradoxe, puisque c'est justement le fait d'être souvent dans ses pensées qui rend difficile de les observer. Pour prendre une analogie, comme un poisson vit continuellement dans l'eau, il a du mal à s'apercevoir qu'il est dans l'eau. Pour un être humain, le mécanisme est similaire : à force de voir le monde à travers ses pensées, il a du mal à voir ce qu'est une pensée. Soit, mais après tout, pourquoi essayer d'observer ses pensées ? Comme vous le savez, vos pensées, que ce soient les étiquettes ou les règles, ne vous rendent pas toujours service. Et pour savoir si elles servent vos intérêts ou non, la première étape est de pouvoir les repérer. Voici donc un exercice pour vous aider à mieux voir vos pensées. Il se peut que vous trouviez l'exercice difficile au début, auquel cas n'hésitez pas à le répéter à plusieurs reprises.

Attraper vos pensées en vol
Installez-vous dans un endroit calme, sans sources de dérangement. Le mieux est d'être en position assise, pour ne pas risquer de vous assoupir. Fermez ensuite doucement les yeux.
Essayez de visualiser dans votre esprit un ciel bleu. Ce ciel représente votre esprit. Dans celui-ci, des pensées apparaissent régulièrement, comme des nuages passent régulièrement dans le ciel.
À chaque fois qu'une pensée apparaît, inscrivez-la sur un nuage dans le ciel. N'oubliez pas que les pensées, ce n'est ni plus ni moins que ce que vous vous dites dans votre tête. Laissez le nuage aussi longtemps que la pensée reste présente à votre esprit et, quand la pensée disparaît, laissez le nuage disparaître du ciel. À chaque nouvelle pensée, posez-la sur un nuage, jusqu'à ce qu'elle disparaisse.
Vous observerez que parfois le ciel est totalement dégagé, avec aucune pensée qui vous passe par la tête. Vous observerez peut-être aussi que certains nuages passent très vite dans le ciel ou au contraire que certains ont tendance à s'attarder. D'autres enfin ont tendance à revenir plusieurs fois.
Si vous avez du mal à trouver des pensées, rappelez-vous que « je ne pense à rien » est aussi une pensée, que vous pouvez donc poser sur un nuage dans le ciel.
Continuez l'exercice pendant 5 minutes. Tôt ou tard, il est vraisemblable que le ciel et les nuages aient disparu et que votre cerveau vous ait absorbé dans une pensée. Lorsque vous vous en apercevez, revenez juste doucement à l'exercice, en visualisant à nouveau le ciel bleu et en posant vos pensées sur les nuages.


Si l'image du ciel et des nuages ne vous inspire pas, n'hésitez pas à en trouver d'autres : par exemple, des feuilles qui s'écoulent sur une rivière, des voitures qui passent sur une route, etc. Encore une fois, n'oubliez pas que « c'est idiot comme exercice » ou « c'est bon j'ai compris le principe de l'exercice » sont aussi des pensées. Si c'est avec la visualisation d'images dans votre tête de façon générale que vous avez des difficultés, utilisez juste un papier et un crayon et notez tout ce que vous vous dites dans votre tête.

Dans le troisième chapitre de cette partie, vous apprendrez à vous détacher de vos pensées. N'allez pas trop vite car cette première étape est essentielle. Muscler votre capacité à observer vos pensées est primordiale si vous voulez ensuite avoir le choix de les suivre ou non. Sans cette distance d'observation, vos pensées vous mènent par le bout du nez, sans que vous vous en aperceviez, sans que vous le vouliez et peut-être sans que ça soit dans votre intérêt.

Faites connaissance avec vos émotions

Si repérer ses pensées n'est pas toujours facile, repérer ses émotions peut l'être tout autant. D'abord parce que vous avez peut-être appris à ne pas prêter attention à vos émotions. Dans de nombreux contextes, professionnels notamment, mais aussi dans certaines familles, les émotions n'ont pas droit de cité, ce qui peut vous avoir amené à les réprimer, voire à faire comme si elles n'existaient pas. Au bout d'années de pratique, vous pouvez même ne plus savoir à quoi elles ressemblent. Ensuite et surtout, il est possible que vous ayez du mal à faire la différence entre vos pensées et vos émotions. Si c'est votre cas, n'y voyez rien de surprenant. En effet, vous savez que les émotions ont pour caractéristique de vous mobiliser entièrement pour que vous gériez les situations que vous vivez. C'est la partie « impulsion » de l'équation sur les émotions. Rappelez-vous que vos émotions se manifestent de plusieurs manières, comme nous l'avons vu dans le chapitre 5 : un sentiment subjectif, des sensations corporelles, des pensées et une impulsion à agir. D'où la difficulté à faire la différence entre ces quatre composantes qui se manifestent en même temps. L'exercice suivant a pour objectif de vous aider à repérer vos émotions et à décomposer ses différentes facettes.

Détecter une émotion et ses facettes
Asseyez-vous au calme, sans source de dérangement ou de distraction, puis fermez doucement les yeux.
Pensez aux 6 à 12 derniers mois et identifiez une situation lors de laquelle vous avez ressenti de la colère. Lorsque vous avez trouvé, essayez de visualiser dans votre tête la scène lorsque vous avez ressenti cette émotion. Retrouvez un maximum d'informations : où vous étiez, qui était présent, ce qui se passait et ce qui se disait.
En vous remémorant cet épisode, essayez de ressentir ici et maintenant la colère que vous avez ressenti à ce moment-là.
Lorsque vous parvenez à retrouver ce sentiment de colère, focalisez votre attention sur les sensations dans votre corps, particulièrement dans le ventre, la gorge ou le thorax. Notez toutes les sensations que vous pouvez identifier.
Trouvez ensuite les pensées qui vous sont passées par la tête au moment où vous avez ressenti l'émotion ou juste avant. C'est tout simplement ce que vous vous dites dans votre tête en vous remémorant la scène.
Rappelez-vous ce que vous avez fait ou avez eu envie de faire (votre impulsion à agir) en réponse à cette colère.
Laissez partir de votre esprit cette situation et l'émotion qui va avec. Recommencez l'exercice avec une situation qui a suscité en vous de la tristesse, puis à nouveau avec une situation qui a provoqué de l'anxiété. Décomposez bien à chaque fois le contexte réel, les pensées, les sensations dans votre corps et vos actions ou envies d'agir.


En pratiquant cet exercice, vous vous entraînez à noter dans l'instant vos émotions et à repérer ses différentes composantes. Vous vous apercevrez peut-être que l'une des trois émotions (colère, peur, tristesse) vous est moins familière que les autres. Par exemple, les hommes ont souvent plus de facilité avec la colère et plus de difficulté avec la tristesse. Pour les femmes, c'est souvent la colère qui est le moins accessible. Tout simplement parce que certaines émotions sont plus ou moins acceptables selon que vous êtes un homme ou une femme. Par exemple, un homme qui se met en colère est généralement perçu comme affirmé, « à poigne » tandis qu'une femme en colère est souvent considérée comme « hystérique ». C'est idiot mais c'est comme cela, et ce regard des autres peut avoir un impact sur votre propre rapport à certaines émotions. Par conséquent, expérimentez et n'hésitez pas à persévérer pour vous familiariser, si besoin, avec ces différentes émotions. Tout être humain ressent de la colère, de la tristesse et de l'anxiété, que vous le vouliez ou non. C'est donc votre cas aussi…

Si vous voulez vous entraîner à repérer vos émotions, pratiquez cet exercice au cours de la journée. Régulièrement, par exemple toutes les heures, faites une pause d'une minute et demandez-vous ce que vous ressentez. Il existe des applications pour smartphones que vous pouvez programmer pour sonner à intervalle régulier qui peuvent vous aider. Observez ce que vous ressentez. Peut-être que vous remarquerez des émotions comme la peur, la colère ou la tristesse. Ou bien vous observerez d'autres émotions comme l'enthousiasme, l'ennui, la frustration, la sérénité. Prenez cette habitude de prendre des nouvelles de vous-même. Même si vous ne vous en rendez pas compte, votre cerveau continue en tâche de fond, comme un système d'exploitation informatique, à donner une tonalité émotionnelle à chaque instant[5]. Apprenez à la repérer, sans chercher à la modifier. Observez juste votre météo intérieure. Quand il fait gris, vous ne cherchez pas un moyen pour chasser les nuages, non ? Vous attendez plutôt que le beau temps arrive. Et bien là c'est pareil. À certains moments, vous verrez que la météo est favorable, et à d'autres moments, qu'elle l'est moins.

Faites la différence entre dedans et dehors

Vous savez désormais mieux observer le monde extérieur, vos sensations corporelles, vos pensées et vos émotions. Le dernier exercice d'observation que nous vous proposons[6] a pour objectif de vous aider à mieux faire la différence entre ce qui se passe autour de vous et ce qui se passe en vous.

La navette intérieur/extérieur
Comme d'habitude, asseyez-vous au calme et fermez doucement les yeux. Prenez une respiration profonde.
Commencez par observer les différentes sensations dans votre corps : les sensations de tension ou de douleur, de pesanteur ou de pression, de chaud ou de froid. Notez les sensations liées à votre respiration. Prenez conscience de la sensation de vos pieds sur le sol et de vos hanches sur votre siège.
Après une minute ou deux, ouvrez les yeux et tournez votre attention vers ce que vous voyez, entendez, sentez et touchez. Passez d'un de ces sens à l'autre. Regardez les formes et couleurs autour de vous, les reflets et textures. Prenez conscience des sons que vous entendez, jusqu'au son le plus faible que vous pouvez repérer. Notez les sons produits par votre corps, ceux dans la pièce où vous vous trouvez, à l'extérieur de cette pièce et enfin à l'extérieur du bâtiment dans lequel vous vous trouvez. Observez les odeurs autour de vous et les sensations des objets que vous touchez.
Après une minute ou deux, fermez à nouveau les yeux et amenez votre attention à nouveau à l'intérieur de vous. Prenez conscience des différentes sensations dans votre corps, peut-être plus subtiles que celles que vous aviez notées la première fois. Notez les pensées qui vous passent par la tête en ce moment même, et éventuellement les émotions que vous ressentez, aussi légères ou intenses soient-elles.
Après une minute ou deux, ouvrez à nouveau les yeux et amenez votre attention une dernière fois vers le monde extérieur. Notez à nouveau ce que vous voyez, entendez, sentez et touchez.
Après cet exercice, prenez quelques instants pour faire le bilan de cette expérience. Où étiez-vous le plus à l'aise ou le plus tranquille : à l'intérieur ou à l'extérieur ? Où votre cerveau était-il le plus calme et où aviez-vous le plus de pensées qui s'agitaient ?


De nombreuses personnes ont du mal à faire la distinction entre le monde extérieur, leurs cinq sens et leurs réactions internes. Avec cet exercice, vous cultivez la différence entre le monde extérieur et votre univers mental, ce qui vous sera précieux pour la quatrième partie de ce livre. Très souvent, les difficultés proviennent d'un manque de discernement entre la réalité et nos réactions à cette réalité. Dans le domaine relationnel par exemple, vous serez plus efficace si vous parvenez à distinguer les paroles et actions d'autrui des histoires et émotions qu'elles provoquent chez vous. Au final, il s'agit de faire la différence entre ce qui vous appartient (ce qui se passe en vous) et ce qui fait partie du monde extérieur.

Exercices de Flexness pour muscler
 vos capacités d'attention et d'observation
1. Focaliser votre attention
2. 5 fois 3 sens
3. Scan corporel
4. Attraper vos pensées en vol
5. Détecter vos émotions et ses facettes
6. Navette intérieur/extérieur


Principe actif pour muscler votre attention

                	Focaliser votre attention

                	Repérer quand votre attention s'est égarée

                	Revenir à l'objet d'attention initial

              


C'était la première partie du programme de Flexness, ciblé sur vos capacités d'attention et d'observation. C'est la base pour ce qui va suivre. Vous allez maintenant apprendre à vous détacher de vos pensées.



Notes
[1]  Daniel J. Siegel dans Pocket guide to interpersonal neurobiology (2012).
[2]  Adapté de Russ Harris, ACT made simple (2009).
[3]  Daniel Siegel, The mindful brain (2007).
[4]  Adapté de Williams, Teasdale, Segal et Kabat-Zin, Méditer pour ne plus déprimer (2009).
[5]  Voir le livre de Christophe André, Les états d'âme (2009).
[6]  Adapté de McKay, Fanning, Zurita, Mind and emotions (2012).
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Rebellez-vous : ce ne sont pas vos pensées qui commandent


            [image: BAT_Deval02Fig6.eps]

Maintenant que vous avez renforcé votre pilier Présent, vous pouvez vous attaquer au pilier Ouvert. Comme vous le savez, ce pilier correspond aux obstacles posés par votre cerveau, que ce soient des pensées ou des émotions. Sans ce pilier, vos pensées et vos émotions vous font barrage, soit parce que vous leur obéissez, soit parce que vous essayez de les contrôler. Très souvent, le prix à payer est que vous devez alors renoncer à ce qui vous rapproche d'une vie professionnelle réussie. Dans ce chapitre, vous trouverez des techniques pour gérer différemment vos pensées, sans avoir à lutter contre elles ou vous laisser absorber par elles. Dans le chapitre suivant, nous traiterons des émotions, qui constituent l'autre partie de ce pilier.

Laissez filer vos pensées

Après l'amélioration de vos capacités d'observation sous ses différentes formes, il s'agit maintenant de réussir à vous extirper des histoires et règles que vous raconte votre cerveau. Comme pour la pleine conscience de manière générale, le principe est simple mais la pratique peut s'avérer délicate. Pourquoi ? Tout simplement parce que vos pensées n'ont qu'une envie, c'est que vous les preniez très au sérieux, même lorsqu'elles ne vous servent à rien, voire qu'elles vous empêchent d'avancer dans la direction que vous avez choisie.

Vous croyez peut-être que vos pensées sont vraies et importantes et qu'elles dictent vos actions. Pendant longtemps les psychologues ont pensé la même chose. Et même les philosophes stoïciens bien avant eux. Épictète disait ainsi que « ce ne sont pas les événements qui perturbent les hommes mais l'idée qu'ils s'en font ». Du coup, de nombreux psychologues se sont dit que, pour changer votre vie, il fallait changer vos pensées, soit en rendant conscient l'inconscient comme le proposent les psychanalystes, soit en modifiant vos pensées comme le font les psychologues cognitivistes. Des études récentes tendent pourtant à montrer que ce n'est pas nécessaire et que les pensées ne sont peut-être pas si importantes que ça. L'état psychologique peut être amélioré simplement en prenant de la distance avec ses pensées, sans avoir besoin de les modifier (par exemple de les rendre positives) ou de les faire disparaître[1]. Par exemple, des personnes dépressives peuvent voir leur état s'améliorer, non pas parce qu'elles ont moins de pensées dépressives, mais seulement parce qu'elles croient moins à ces pensées. Prendre vos pensées pour ce qu'elles sont et non pour ce qu'elles disent qu'elles sont, c'est-à-dire voir que « vos pensées sont juste des pensées, même celles qui prétendent le contraire »[2], tel est l'objet de l'exercice qui suit.

Votre cerveau va certainement essayer de vous ramener dans un piège. Il n'a qu'une envie, c'est que vous preniez vos pensées très au sérieux et que vous cherchiez à savoir ce qui est vrai et ce qui ne l'est pas. C'est un piège car la question n'est pas de savoir si une pensée est vraie ou non mais de savoir si elle vous aide à avancer ou si, au contraire, elle vous met du plomb dans l'aile.

Nous allons commencer par un exercice applicable à toutes les pensées avant de le mettre en œuvre pour deux exemples : les obstacles à la réalisation des exercices de ce chapitre (application aux règles) et l'estime de soi (application aux étiquettes).

Laisser filer vos pensées
Asseyez-vous au calme et fermez doucement les yeux. Prenez une respiration profonde et observez votre respiration. Notez la sensation d'air frais dans votre nez ou votre gorge, le mouvement de votre abdomen et de votre thorax quand l'air entre et sort de vos poumons. Continuez à suivre le mouvement de votre respiration et les sensations qui l'accompagnent.
Tôt ou tard, d'autres phénomènes vont apparaître. Si vous remarquez une pensée, dites-vous juste intérieurement : « pensée ». Si c'est une émotion, dites-vous « émotion » et si c'est une sensation dans votre corps, dites-vous « sensation ». Ne vous accrochez pas à ces différentes expériences : notez-les et laissez-les passer, l'une après l'autre.
Après quelques minutes, focalisez-vous sur les pensées qui vous traversent l'esprit. À chaque pensée, nommez le type de pensée dont il s'agit en vous disant : « voici une histoire (un jugement, une comparaison, une explication…)» ou « voici une règle (qui me dit ce que je dois faire) ». Si vous avez du mal à identifier le type de pensée, ce n'est pas grave. L'essentiel est que vous ayez remarqué qu'il s'agissait d'une pensée.
Si une pensée a tendance à s'attarder, à revenir régulièrement ou si vous vous laissez absorber dedans, levez un bras à l'horizontal, le poing fermé paume vers le haut, puis tournez votre poing pour avoir la paume vers le bas. Ouvrez votre main, comme pour laisser tomber symboliquement cette pensée, en vous disant : « cette pensée est juste une pensée, même si elle prétend le contraire, et comme les autres pensées, elle passera. ».
Continuez l'exercice pendant 5 minutes avant d'ouvrir doucement les yeux.


Le principe pour vous détacher de vos pensées est extrêmement simple : observez une pensée, nommez de quel type de pensée il s'agit (histoire, étiquette ou règle) et laissez-la partir. Il n'y a rien de plus à faire. Les pensées sont juste des pensées et ne nécessitent pas obligatoirement que vous leur accordiez de l'importance ou que vous leur obéissiez. Votre cerveau ne va pas aimer ce principe (le nôtre ne l'aime pas non plus) et va chercher à résister : il tient à ce que vous preniez vos pensées très au sérieux et il adore la complexité. Là, votre cerveau n'a ni l'un ni l'autre puisqu'il s'agit de prendre vos pensées plus à la légère, et ce grâce à une méthode très simple. Si votre cerveau tente de vous freiner avec des pensées dissuasives comme « c'est idiot » ou « ce n'est pas si simple », ne l'écoutez pas et pratiquez l'exercice à plusieurs reprises. Votre expérience vous dira si votre cerveau a raison ou non. Et rappelez-vous : « c'est idiot » et « ce n'est pas si simple » sont aussi des pensées…

Désobéissez à vos pensées

Maintenant que vous connaissez la méthode, nous allons l'appliquer dans deux types de situations concrètes : les pensées qui cherchent à vous dissuader de pratiquer les exercices de ce chapitre et les pensées liées à l'estime de soi. Ceci vous permettra d'apprendre à désobéir à vos règles dans d'autres contextes. Commençons par le premier cas.

Désobéir à vos pensées
Choisissez un exercice de ce livre pour lequel vous vous trouvez des excuses pour ne pas le pratiquer. Notez toutes les pensées que votre cerveau vous fournit pour vous dissuader de le faire. Ce peut être, par exemple, que vous n'avez pas le temps, que vous ne serez jamais tranquille pour le faire, que vous le ferez un autre jour ou encore que cela ne servira à rien, que vous comprenez le principe et que vous n'avez donc pas besoin de mettre en pratique, etc.
Observez chacune de ces pensées, notez de quel type de pensée il s'agit et laissez les filer.
Pensez à ce qui se passera si vous suivez ce que cette pensée vous pousse à faire. Est-ce que cela vous rapproche ou vous éloigne de ce qui est important pour vous ? Rappelez-vous au nom de quoi vous avez envisagé de faire ces exercices.
Dites-vous que ces pensées sont juste des pensées et que vous n'êtes pas dans l'obligation de leur obéir : vous pouvez avoir toutes ces bonnes raisons de ne pas faire l'exercice ET choisir de faire l'exercice.
À la fin, laissez toutes ces pensées juste être là, sans chercher à les chasser ou vous y accrocher, et choisissez ici et maintenant de pratiquer un exercice de ce chapitre. Vous pouvez désobéir à vos pensées : c'est vous qui décidez, pas elles !


Vous pouvez utiliser cet exercice à chaque fois que des règles qui vous viennent à l'esprit vous empêchent de faire ce qui est important pour vous. Ce n'est pas parce qu'une pensée vous dit que vous ne pouvez agir d'une certaine manière que vous ne pouvez pas le faire quand même, si vous le décidez.

Passez outre vos étiquettes

Et oui, vous n'avez pas à suivre vos pensées, même lorsqu'elles vous ordonnent de le faire, dès lors que vous savez qu'elles ne vous rendront pas service. L'exercice précédent est assez simple car l'enjeu n'est pas très élevé. Ce n'est plus la même histoire quand il s'agit des jugements négatifs ou étiquettes sur vous, c'est-à-dire les pensées liées à votre estime de soi.

Dépasser vos étiquettes
Reprenez la liste des jugements négatifs et défauts que vous avez établie au chapitre 6. Relisez-la attentivement en observant ce qui se passe en vous lorsque vous lisez tous les reproches que vous vous faites. Observez l'impact sur votre humeur et vos émotions lorsque vous vous laissez happer par ces pensées.
Maintenant, prenez l'un de ces reproches ou défauts, un exemple de ce que vous pensez être trop ou pas assez. Le but est de jouer avec, par exemple en le chantant sur un air connu comme « joyeux anniversaire » ou « au clair de la lune ». Faites-le pendant une minute environ et observez maintenant la différence avec l'étape précédente. Est-ce que l'impact est le même, ou différent lorsque vous prenez cette pensée avec plus de légèreté, même si elle reste exactement la même ?
Essayez maintenant de résumer ce reproche en un mot, c'est-à-dire en une étiquette. Par exemple, « timide » ou « paresseux ». Pour changer, vous pouvez aussi prendre un autre reproche dans votre liste. Concentrez-vous sur ce mot en essayant d'y croire au maximum. Maintenant répétez en boucle ce mot rapidement pendant une minute[3]. À nouveau, observez l'impact sur votre état émotionnel.
Relisez ensuite la liste de ce que vous feriez différemment si ce défaut ou reproche venait à disparaître. Choisissez la plus petite action que vous pouvez mettre en œuvre tout de suite. Ensuite lancez-vous, en vous rappelant que ce reproche, cette étiquette, n'est en fait qu'une pensée et qu'elle n'a pas le pouvoir de vous empêcher d'agir. Elle a juste le pouvoir de vous faire reculer, et seulement si vous l'écoutez. Si besoin, refaites l'exercice de la chanson ou de la répétition du mot avant de faire le grand saut.
Une fois que c'est fait, vous pouvez vous féliciter et observer dans quel état vous êtes. Ressentez-vous du soulagement, de la fierté ou de la satisfaction ? Qu'est-ce que ça fait de ne pas se laisser diriger par une pensée qui cherche à vous rabaisser ?


N'hésitez pas à reproduire cet exercice dès que vous vous apercevez qu'une pensée essaie de vous freiner en vous rabaissant. Si vous souhaitez aller plus loin sur ce sujet, lisez le livre de Russ Harris, le grand saut (2012).

Vous n'avez pas besoin d'améliorer votre estime de soi. Une mauvaise estime de soi, ce n'est jamais que des étiquettes négatives sur vous-même. Et les étiquettes ne sont que cela, des étiquettes, et donc des histoires. Vous n'avez pas à les changer, vous pouvez vous contenter de les observer et avancer quand même, plutôt que passer du temps et de l'énergie à les combattre ou mettre votre vie sur pause en attendant qu'elles disparaissent.

Exercices de Flexness pour vous détacher 
de vos pensées
1. Laisser filer vos pensées
2. Désobéir à vos pensées
3. Dépasser vos étiquettes


principe actif pour vous détacher de vos pensées

                	Repérer la pensée

                	Identifier le type de pensée (histoire/étiquette, règle)

                	Normaliser, en vous disant que c'est juste ce que sait faire un cerveau et qu'une pensée n'est qu'une pensée, rien de plus, rien de moins

                	La laisser vivre sa vie et partir quand elle en aura envie 

              


Principe actif pour désobéir à vos règles

                	Repérer la règle

                	Identifier le coût (et le bénéfice éventuel) de suivre cette règle, indépendamment du fait qu'elle soit vraie ou fausse, juste ou non, etc.

                	Choisir d'agir vers ce qui compte, même si cela veut dire d'aller contre cette règle

              


Principe actif pour dépasser vos étiquettes

                	Dépasser vos étiquettes

                	Jouer avec (chanter, répéter, etc.)

                	Lister ce que cette étiquette veut vous empêcher de faire

                	Mettre en œuvre la plus petite action vers ce qui est important pour vous

              


Vous avez terminé l'étape sur vos pensées. Il ne reste plus qu'une étape du programme de Flexness : celle qui concerne vos émotions.



Notes
[1]  D'après une étude de Zettle et Hayes (1986).
[2]  Hayes, Wilson et Strosahl, Acceptance and commitment therapy (1999).
[3]  D'après Titchener (1910).
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Pas de raison de s'affoler : une émotion ça ne mord pas


            [image: BAT_Deval02Fig7.eps]

Vous êtes à la moitié du pilier Ouvert. Après les pensées, il vous reste maintenant à vous attaquer aux émotions, de sorte qu'elles n'aient plus autant d'impact sur vous et votre vie. L'évitement expérientiel, c'est-à-dire les tentatives de contrôle des émotions, sont à la source de nombreuses difficultés et d'occasions ratées (voir chapitre 1). Tout comme les histoires et les règles peuvent vous empêcher d'agir vers votre réussite professionnelle, en lien avec vos valeurs, si vous n'y prenez garde, les émotions peuvent également constituer des obstacles tout aussi redoutables. Normal : qui veut réussir a souvent peur d'échouer. Sauf que votre cerveau veut bien que vous vous engagiez, à condition de vous débarrasser d'abord de cette peur. Et il n'est pas avare en conseils pour vous aider dans cette démarche. Voyons déjà s'il est de bon conseil.

Pouvez-vous mettre KO vos émotions ?

Vous avez peut-être du mal à ne pas vous lancer dans une lutte contre vos émotions négatives. Après tout, elles ne sont pas agréables du tout, et quand votre cerveau n'aime pas quelque chose (il appelle cela un problème), il cherche à s'en débarrasser. Dans le monde extérieur, il faut avouer qu'il n'est pas mauvais pour cela : vous trouvez votre voiture trop vieille, vous la vendez pour en acheter une autre. Super ! Mais est-ce que votre cerveau est aussi efficace avec vos émotions ? Pour le savoir, rien de tel que de faire le bilan des résultats que vous pouvez observer, indépendamment de ce que votre cerveau vous promet.

Pensez à l'émotion que vous trouvez la plus difficilement supportable. C'est peut-être la peur ou la culpabilité, ou encore la honte ou la colère. Faites maintenant la liste de toutes les stratégies que vous avez tentées pour vous en débarrasser une bonne fois pour toute. Comme un cerveau cherche à résoudre tous les problèmes et que cette émotion est un problème pour vous, il vous a sûrement amené(e) à essayer un certain nombre de solutions. En général, ces solutions se regroupent de la façon suivante[1] :


              	Distraction : essayer de penser à autre chose, de vous changer les idées. 

              	Retrait : éviter des situations, lieux, personnes ou activités.

              	Réflexion : ruminer, blâmer, vous auto-flageller, argumenter, rationnaliser, positiver, analyser… 

              	Consommation : de nourriture, d'alcool, de médicaments ou drogues.

            

Le bilan de vos stratégies de contrôle des émotions
Faites la liste des stratégies que vous avez essayées pour contrôler l'émotion difficile que vous avez choisie.
Pour chacune d'entre elles, indiquez leur effet : est-ce que, sur la durée, elles vous ont permis de vous débarrasser de cette émotion ? (À court terme, en général, elles vous permettent de vous en débarrasser, même si c'est pour peu de temps, et c'est pour cette raison que votre cerveau vous encourage à continuer de les utiliser.)
Demandez-vous enfin ce que ces stratégies vous ont coûté, en termes de santé, d'argent, de temps, d'efforts, d'opportunités manquées, de qualité de relations ou de souffrance.


Tab. 10.1  Bilan des stratégies de contrôle des émotions
	Stratégie de contrôle des émotions
	Résultat sur l'émotion
	Coûts
(temps, argent, santé, opportunités ratées, relations…)

	Court terme
	Longterme

	

 
 
	
 
 
	
 
 
	
 
 

	

	
 
 
	
 
 
	
 
 

	

	
 
 
	
 
 
	
 
 

	

	
 
 
	
	




L'exemple de Karim
Karim est souvent en colère contre son responsable qui donne les tâches intéressantes à deux de ses collègues et lui lance un rapide bonjour le matin alors qu'il s'attarde avec les autres. Voici les stratégies que Karim utilise pour contrôler cette colère.


Tab. 10.2  Les stratégies de contrôle des émotions qu'emploie Karim
	Stratégie de contrôle des émotions
	Résultat sur l'émotion
	Coûts
(temps, argent, santé, opportunités ratées, relations…)

	Court terme
	Long terme

	Faire la tête
	                      [image: BAT_Deval02Fig8.eps]
	                      [image: BAT_Deval02Fig9.eps]
	Mal vu par tout le monde
Je passe du temps à ruminer

	Se plaindre à ses collègues
	                      [image: BAT_Deval02Fig10.eps]
	                      [image: BAT_Deval02Fig11.eps]
	Ils en ont assez et m'évitent

	Envoyer promener mon chef
	                      [image: BAT_Deval02Fig12.eps]
	                      [image: BAT_Deval02Fig13.eps]
	Il me met de côté et donne les projets intéressants aux autres

	Grignoter
	                      [image: BAT_Deval02Fig14.eps]
	                      [image: BAT_Deval02Fig15.eps]
	Je prends du poids

	Penser à autre chose
	                      [image: BAT_Deval02Fig16.eps]
	                      [image: BAT_Deval02Fig17.eps]
	Je perds du temps à ruminer

	En parler à ma meilleure amie
	                      [image: BAT_Deval02Fig18.eps]
	                      [image: BAT_Deval02Fig19.eps]
	Elle en a assez et on ne discute plus de rien d'autre




Karim se rend compte qu'au final, il se sent parfois mieux à court terme, mais que sa colère finit toujours par revenir et que la situation ne s'améliore pas, au contraire. Son responsable le trouve de plus en plus pénible, ses collègues l'évitent et sa meilleure amie commence elle aussi à ne plus supporter ses coups de gueule. En prenant sur lui et en parlant à son responsable pour lui demander de nouvelles tâches, celui-ci lui répond qu'il est ravi de cette initiative et qu'il n'osait pas aller vers lui de peur de sa réaction, pensant qu'il préférait rester avec ses responsabilités habituelles.


Alors qu'est-ce que cela donne ? Est-ce que les recommandations de votre cerveau ont porté leurs fruits sur la durée ? Quel est le prix que vous avez dû payer en échange ? En avez-vous eu pour votre « argent » (ou votre temps, vos efforts, etc.) ? Si vous avez trouvé une stratégie qui fonctionne sur la durée et qui n'est pas trop coûteuse en termes de qualité de vie, alors bravo, continuez ! La plupart du temps néanmoins, pour les émotions qui vous font le plus souffrir, vous verrez que vous obtenez un soulagement à court terme (mais pas une solution à long terme) et un prix à payer élevé en termes de qualité de vie. Et oui, encore notre double flèche : vous allez à gauche pour éviter ces émotions désagréables (et nous vous comprenons) et vous payez le prix fort sur la droite de la double flèche, sans pour autant vous débarrasser définitivement de vos émotions et pensées désagréables.

Alors qui allez-vous croire : votre cerveau qui vous dit que vous pouvez vous débarrasser une bonne fois pour toutes de ces émotions (et en attendant vous n'avancez pas) ou votre expérience qui vous dit que ces stratégies ne fonctionnent pas et qu'elles vous coûtent (trop) cher ? Vous pouvez suivre votre cerveau et continuer à chercher le moyen de contrôler ou éliminer de manière durable vos émotions déplaisantes ou vous pouvez abandonner ce combat pour vous consacrer à ce qui compte vraiment dans votre vie professionnelle. De toute façon, une émotion, même si elle ne vous plaît pas, ne mord pas. Et vous avez toujours des bras et des jambes, donc vous pouvez avancer quand même.

Voici quelques exercices pour que vos émotions négatives aient moins d'impact sur vous et moins d'influence sur vos actions, sans que vous ayez besoin de les contrôler ou de les éliminer.

Laissez vos émotions en paix

Vous êtes maintenant en mesure de vous attaquer à la partie la plus difficile : la gestion de vos émotions. Vous savez que les émotions sont une source d'information précieuse sur ce qui compte pour vous et sur là où vous en êtes par rapport à vos valeurs et objectifs. Vous savez aussi que vos émotions vous poussent à agir d'une façon qui peut être ou non efficace par rapport à vos objectifs. En particulier, comme les émotions négatives ne sont par définition pas agréables, il peut être tentant de vouloir vous en débarrasser. Mais comme vous le savez d'expérience, ce n'est pas toujours si simple. En réalité, comme pour les pensées, vous n'avez pas besoin de vous en débarrasser. Elles ont beaucoup de choses à vous apporter et, comme tout être humain, vous êtes parfaitement capable de vivre avec toute la palette des émotions, agréables comme désagréables.

Évidemment, ce n'est pas le discours habituel, puisqu'on nous dit qu'il faut à tout prix éviter les émotions difficiles, voire même se méfier de toutes nos émotions. C'est l'héritage du siècle des Lumières et de Descartes avec des émotions vues comme des « passions de l'âme » qui viennent perturber la sainte raison. Nous savons désormais que, sans les émotions, nous aurions du mal à fonctionner[2]. Surtout, il semblerait que vouloir se débarrasser de ses émotions négatives est à la base de nombreuses difficultés, notamment psychologiques. Nous en avons vu deux exemples dans le chapitre 5 avec la peur et la colère. Lorsque vous voulez vous débarrasser de votre peur en reculant, vous entretenez cette peur et vous devez renoncer à ce qui est important pour vous (et qui donc vous fait peur). Lorsque vous décidez de décharger votre colère en vous énervant, vous vous habituez à être colérique, vous vous créez des difficultés relationnelles et vous n'obtenez pas nécessairement ce que vous souhaitez.

Ce premier exercice vous présente le schéma général pour ne pas vous laisser emporter par vos émotions, tout en n'ayant pas à essayer de les changer. Vous pouvez l'utiliser avec les émotions négatives bien sûr, mais aussi avec les émotions positives. Vous pouvez l'utiliser « à chaud » lorsque vous ressentez une émotion, mais nous vous conseillons de vous entraîner « à froid », en pensant à ce qui provoque ou a provoqué en vous une émotion.

Laisser vos émotions en paix
Si vous faites l'exercice à froid, fermez les yeux, dans un endroit calme. Prenez quelques respirations, puis pensez à une situation qui est source d'émotion pour vous, quelle que soit cette émotion (anxiété, colère, joie…).
Lorsque vous parvenez à ressentir une émotion en lien avec la situation, focalisez votre attention sur votre corps. Passez en revue tout votre corps et notez les sensations que vous repérez : tête, gorge, cou, épaules, poitrine, abdomen, bras, mains, jambes et pieds. Observez vos sensations et l'émotion comme un scientifique, à la recherche de la moindre information et de la nuance la plus subtile : les contours, l'endroit où l'intensité est la plus forte, les variations au fil du temps. Observez avec curiosité. Si vous notez des pensées qui passent dans votre esprit, notez-les juste, et revenez à vos sensations et à l'émotion. Si vous notez une envie d'agir ou de vous débarrasser de l'émotion, notez-le également et essayez malgré tout de rester en contact avec l'émotion et les sensations qui l'accompagnent.
Tout en continuant à observer l'émotion et les sensations dans votre corps, respirez profondément. Imaginez que votre souffle passe dans et autour de l'émotion. Respirez dans et autour de cette émotion. Imaginez maintenant qu'en respirant, vous faites de la place autour de cette émotion, pour la laisser juste être là. Voyez si vous pouvez laisser l'émotion simplement être présente. Si vous ressentez une envie de la modifier ou de la faire disparaître, notez cette envie, sans rien faire d'autre. Continuez à observer, respirez, sans chercher à changer l'émotion en quoi que ce soit. Si elle change d'elle-même, c'est bien et si elle reste identique, c'est bien aussi. L'objectif est juste de permettre à l'émotion d'être là. Rien de plus.
Pensez que cette émotion est là pour vous transmettre des informations importantes. Elle vous dit que vous êtes un être humain et que des choses comptent pour vous. Les émotions ne sont que le reflet de l'écart entre ce que vous voulez et ce que vous avez en réalité. Ni plus, ni moins. L'émotion est un messager, pas un ennemi. Et vous êtes capable de ressentir l'ensemble des émotions que ressent un être humain. Vous avez ressenti des milliers d'émotions dans votre vie, et celle-ci, comme les autres avant elle et comme toutes celles à venir, passera.
Pour finir l'exercice, visualisez mentalement l'endroit où vous vous trouvez. Reconnectez-vous avec ce que vous entendez et ce que vous touchez, puis ouvrez les yeux. 


Le principe de l'exercice est simple : observer l'émotion et les sensations qui vont avec, respirer et faire de la place à l'émotion pour la laisser être là, enfin normaliser l'émotion comme reflet de ce qui compte à vos yeux. Si le principe est simple, cet exercice va peut-être vous sembler difficile malgré tout. C'est normal puisque vous avez, comme la plupart d'entre nous, été habitué à essayer de contrôler vos émotions. Si contrôler ses émotions fonctionne et que c'est peu coûteux, autant ne pas se priver. Par exemple, boire un verre pour se détendre n'est pas problématique. Boire souvent pour échapper à ses émotions négatives l'est davantage. Surtout que les émotions ont tendance à résister lorsque nous cherchons à les contrôler. Vous avez donc le choix : tenter de les contrôler ou les laisser être là, sachant que, même si elles ne sont pas toujours agréables, elles ne vous détruiront pas et vous survivrez.

N'hésitez pas à pratiquer cet exercice plusieurs jours de suite, avec des émotions différentes et, au bout de quelques temps, au moment où vous ressentez spontanément une émotion. Alternez entre émotions positives et négatives. En général, l'envie de contrôler est moins forte pour les émotions positives, ce qui peut faciliter votre apprentissage.

Mieux vivre avec vos peurs

Une des émotions les plus fréquentes qui peut sembler vous faire obstacle est la peur. Votre cerveau ayant pour principal objectif de vous aider à éviter ce qui peut vous être nuisible ou désagréable, il a pour habitude de vous mettre en garde contre tout ce qui pourrait mal tourner dans les choix que vous faites. Vous en avez fait l'expérience au chapitre 5. Mais vous l'aviez compris, dès que quelque chose compte à vos yeux, la crainte d'échouer apparaît la plupart du temps. Attacher de l'importance et peur de ne pas réussir sont les deux faces d'une même pièce. Le seul moyen d'y échapper est soit d'avoir la certitude que rien de fâcheux ne va arriver ou d'être indifférent à la façon dont les événements vont tourner, ce qui, hélas, est rarement réaliste. Du coup, si vous attendez qu'une de ces deux conditions soit remplie, vous risquez de faire du sur-place pendant longtemps. Heureusement, vous n'avez pas à attendre et la peur n'a pas à vous paralyser ou vous faire reculer. C'est ce à quoi nous allons maintenant vous aider.

Vous connaissez le schéma général de gestion de vos émotions grâce à l'exercice précédent. Vous allez maintenant pouvoir l'appliquer au cas particulier de la peur. Pour cela, vous allez avoir besoin des exercices de Flexness précédents, car vos pensées vont également être de la partie.

Mieux vivre avec la peur
Fermez les yeux et pensez à une situation qui vous préoccupe parce que vous avez peur de ce qui peut se produire. Ce peut être la peur de conséquences réelles (ne pas obtenir les résultats que vous souhaitez, essuyer un refus ou un rejet…) ou la peur d'émotions négatives (peur de regretter, d'être dans l'embarras…).
Une fois que vous avez choisi la situation, repérez toutes les facettes de cette crainte. Voyez tout ce que vous dit votre cerveau pour vous mettre en garde et réussir à vous faire peur. Listez toutes les pensées catastrophes et négatives qui vous disent ce qui peut mal tourner. Repérez l'émotion qui vient avec ces pensées. Observez dans le détail tout ce que vous pouvez repérer sur cette émotion, principalement où vous la ressentez dans votre corps (gorge, poitrine, ventre…). Enfin, notez les impulsions à agir qui l'accompagnent, notamment l'envie de renoncer et de faire marche arrière.
Une fois que vous avez repéré ces différents aspects, focalisez votre attention sur les pensées effrayantes qui vous sont venues. Nommez ces différentes pensées (histoire, étiquette, règle…). Rappelez-vous que ces pensées ne sont que des pensées et qu'elles ne sont que la conséquence du fait que quelque chose d'important pour vous est en jeu. Dites-vous que votre cerveau cherche surtout à prendre soin de vous en vous mettant en garde, puis laissez passer chaque pensée, en mettant votre main poing fermé, paume vers le bas, puis en ouvrant le poing pour la laisser symboliquement partir, comme dans l'exercice sur les pensées. Repérez les histoires de votre cerveau et dites-vous que vous pouvez choisir de ne pas vous y attarder, aussi effrayantes soient-elles.
Focalisez ensuite votre attention sur l'émotion en elle-même. Voyez où vous la ressentez dans votre corps. Repérez les contours, l'intensité, les variations dans le temps. Et respirez, dans et autour de cette émotion. Faites-lui de la place pour la laisser juste être là. Il y a de la place en vous pour cette émotion et vous êtes plus que cette émotion. Rappelez-vous qu'elle n'est qu'un messager, qui vous dit simplement qu'il y a un enjeu important pour vous, sans pour autant que le danger soit nécessairement réel. Vous n'avez pas à chasser le messager, aussi désagréable soit-il à ressentir, mais prendre le message et ensuite faire le meilleur choix pour vous.
Notez maintenant l'impulsion à agir qui accompagne cette peur. Envie de renoncer, de ne pas prendre de risque, d'attendre… Notez l'inconfort à l'idée d'aller contre cette impulsion. Et pensez au prix à payer à long terme, si vous cédez à cette impulsion. Ce à quoi vous devez renoncer.
Faites ensuite le choix, ici et maintenant, d'emmener vos inquiétudes et vos peurs avec vous, au nom de ce qui est important pour vous. La peur n'a pas à vous arrêter, si vous le choisissez, et si elle ne vous rend pas service.


Surmontez colère et frustration

La seconde application que nous allons maintenant détailler concerne la colère. Dans le chapitre 5, nous avons expliqué que la colère était une émotion fréquente dans le monde du travail (comme dans tout environnement avec des contraintes), qu'elle avait un rôle de camouflage (pour cacher d'autres émotions plus douloureuses), et surtout qu'elle pouvait vous amener à agir contre vos intérêts. Pour autant, si la colère vous pousse à adopter un comportement agressif, vous avez le choix d'emprunter une autre voie. Comme toutes les émotions, vous n'avez pas besoin d'évacuer votre colère en vous énervant : tôt ou tard, la vague retombera, et vous serez alors plus efficace pour éventuellement gérer ce qui l'a déclenchée.

La mécanique de la colère repose sur ce que vous raconte votre cerveau. Lorsque quelqu'un vous énerve, c'est en général selon le schéma suivant :


              	Votre cerveau commence par des jugements : il vous dit que le comportement de la personne contre qui vous êtes en colère est mal, injuste, irrespectueux, etc. 

              	Il continue ses histoires avec des explications : c'est la faute de l'autre si vous êtes en colère, et bien plus, l'autre le fait exprès !

              	Arrivent alors des règles : les autres ne devraient pas se comporter comme cela. 

              	Enfin viennent les étiquettes : quelqu'un qui agit mal, contre vous, qui le fait exprès, ne peut être que « pourri », « débile », ou tout autre insulte globale et définitive que vous pouvez imaginer. 

            

Mais votre cerveau oublie quelques détails d'importance :


              	Ce que fait l'autre est peut-être mal, injuste, irrespectueux ou autre, mais c'est comme ça. Ce n'est pas en piquant une grosse colère comme un enfant capricieux que la réalité va disparaître. Si vous voulez changer ce qui peut l'être à l'avenir, vous focaliser sur le passé ou vous énerver a peu de chances de vous aider

              	Ce n'est pas le problème de l'autre si vous êtes en colère, c'est le vôtre. Et même en admettant que ce soit la faute d'autrui, cela n'en reste pas moins votre problème à vous. Vos émotions n'appartiennent qu'à vous et pas aux autres. Vous vous dites peut-être que si les autres n'agissaient pas comme ils le font, vous ne seriez pas en colère. C'est vrai, mais l'inverse ne l'est pas : les agissements des autres ne fabriquent pas votre colère pour autant. Par exemple, vous ressentez de la colère parce que votre responsable vous balance un dossier avant de partir précipitamment et que vous vous dites que, décidément, c'est la marque d'un manque de respect. Si par la suite, vous apprenez qu'il venait d'être prévenu que sa femme était à l'hôpital suite à un accident, seriez-vous toujours en colère ? Probablement pas. Pourtant la situation n'aurait pas changé du tout. Donc ce n'est pas elle qui provoque votre colère. 

              	Les autres le font parfois exprès pour vous ennuyer, mais pas si souvent que ça : la plupart du temps, c'est simplement qu'ils ne voient pas les conséquences négatives sur vous. 

              	Lorsque vous vous dites que les autres ne doivent pas agir comme ils le font, vous vous contredisez[3], puisque manifestement ils le font. C'est donc qu'il n'y a pas de « doit » qui tienne. 

              	Lorsque votre cerveau met une étiquette sur quelqu'un en disant qu'il est « idiot », « égoïste », etc., il met tout dans le même panier (l'autre est 100 % égoïste, idiote, etc. et tout est à jeter chez cette personne) et il vous fait confondre la personne et les actes. Vous pouvez condamner un acte sans condamner la personne dans son ensemble. 

            

Vous l'avez compris, la colère repose en bonne part sur les histoires, étiquettes et règles que vous raconte votre cerveau, et vous n'êtes bien sûr pas dans l'obligation d'y croire.

La colère est une émotion très rapide. Par conséquent, nous vous conseillons de vous entraîner en vous remémorant un épisode lors duquel vous avez ressenti de la colère. Ainsi, au bout de quelques temps de pratique, vous serez davantage capable de mettre en œuvre ces techniques dans l'instant.

Surmonter colère et frustration
Fermez doucement les yeux et pensez à une situation récente lors de laquelle vous avez ressenti de la colère envers quelqu'un, que ce soit dans votre univers professionnel ou dans la sphère privée. Lorsque vous ressentez cette colère, reconnaissez sa présence et dites-vous que cette colère vous appartient, à vous et à personne d'autre, et que cela veut donc dire que c'est à vous de vous en occuper.
Observez ensuite les histoires et règles que vous raconte votre cerveau pour réussir à vous mettre en colère (jugements et étiquettes, règles, explications, étiquettes…). Dites-vous que la réalité est ce qu'elle est, même si votre cerveau n'accepte pas la réalité et vous dit que les choses devraient être différentes. Ce dont vous avez besoin, c'est d'accepter la réalité telle qu'elle est pour le moment (puisque de toute façon vous n'avez pas le pouvoir de changer le passé ou le présent), pour pouvoir ensuite prendre la responsabilité de changer efficacement ce qui peut l'être.
Observez ensuite les sensations dans votre corps. Observez les moindres détails de votre colère. Et respirez dedans, laissez-la être ce qu'elle est, comme une vague qui monte et qui, tôt ou tard, descendra (reprenez en détail les étapes de l'exercice 10.1). Observez la vague et là où elle en est : en train de monter, à son pic ou en train de redescendre.
Notez les impulsions qui viennent avec cette colère : envie de hurler, frapper, pleurer. Notez, sans rien faire de plus. Vous pouvez avoir ces envies, ces impulsions, sans les mettre en œuvre. Rappelez-vous si céder à ces impulsions vous rend habituellement service, ou si, au contraire, cela vous empêche d'obtenir réparation et nuit à la qualité de vos relations.
Demandez-vous ce qui se cache sous cette colère : est-ce qu'elle recouvre d'autres émotions, comme la déception, la tristesse, le sentiment d'être blessé(e), la honte, la culpabilité… Si c'est le cas, observez cette nouvelle émotion, respirez et laissez-la être. Comme pour l'exercice 10.1, reconnaissez que cette émotion vous indique que quelque chose d'important pour vous est en train de se passer.
Après avoir pris le temps d'observer la colère et d'éventuelles autres émotions qu'elle recouvrait, dites-vous que les autres sont des êtres humains faillibles, que vous êtes aussi un être humain faillible. Condamner l'acte ne nous oblige pas à condamner la personne, ni à vous miner avec la colère. Vous méritez mieux que de vous faire du mal ou de faire du mal aux autres.


Exercices de Flexness pour mieux vivre avec vos émotions
1. Laisser ses émotions en paix
2. Mieux vivre avec la peur
3. Surmonter colère et frustration


Principe actif pour faire de la place à vos émotions

                	Observer l'émotion, avec curiosité

                	Repérer où elle se manifeste dans votre corps

                	Respirer dans et autour de l'émotion pour lui faire de la place

                	Normaliser l'émotion en vous disant que tous les êtres humains ressentent aussi cette émotion et qu'elle n'est que le reflet de ce qui compte pour vous

              


Vous avez tous les exercices du programme de Flexness. C'est maintenant à vous de jouer en construisant un programme d'entraînement pour votre cerveau.



Notes
[1]  Adapté de Russ Harris, ACT made simple (2009).
[2]  Voir le livre d'Antonio Damasio, L'erreur de Descartes (1995).
[3]  Voir La thérapie émotivo-rationnelle d'Albert Ellis (2007).
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Votre programme de Flexness


            [image: BAT_Deval02Fig20.eps]

Le programme d'entraînement

Vous avez désormais toute une batterie d'exercices pour vous entrainer à déjouer les pièges de votre cerveau. Le principal risque est en fait que vous vous contentiez de les lire. Si vous ne les pratiquez pas régulièrement, vous avez perdu votre temps. Vous allez alors tomber dans les mêmes pièges que d'habitude. Et vous savez où cela vous mène… Alors, définissez votre programme d'entraînement et mettez-le en œuvre !

 

              [image: BAT_Deval02Fig21.eps]

Votre programme de Flexness
Faites vos choix et construisez votre programme : un exercice par jour, en variant le plus possible. Notez vos observations dans le tableau. Rappelez-vous que l'objectif n'est pas de supprimer vos pensées et émotions désagréables. Lorsque cela arrive, tant mieux, mais vous savez que cela ne durera pas. L'objectif est de faire en sorte que ces pensées et émotions ne vous empêchent plus de réussir.


Tab. 11.1  Votre programme de Flexness
	Jour
	Exercice de Flexness
	Observations

	                      Lundi
	
	

	                      Mardi
	
	

	                      Mercredi
	
	

	                      Jeudi
	
	

	                      Vendredi
	
	

	                      Samedi
	
	

	                      Dimanche
	
	




En pratiquant, vous vous apercevrez probablement que certains exercices vous semblent faciles et d'autres plus difficiles. Ces derniers sont ceux sur lesquels vous avez tout intérêt à persévérer car ce sont sûrement les obstacles qui vous empêchent le plus d'avancer. Est-ce qu'il s'agit d'une ou plusieurs émotions ? Est-ce que c'est le fait d'observer ce qui se passe en vous ? Autour de vous ? Ou encore êtes-vous aux prises avec vos étiquettes ou vos règles ? Notez ci-dessous ces obstacles les plus fréquents ou les plus résistants. Continuez à pratiquer souvent les exercices relatifs à ces obstacles.

!  Bilan de l'entraînement : mes principaux obstacles                   

 

Exercices d'urgence

Les exercices présentés dans cette partie vous permettent de vous entraîner et ainsi d'être mieux en mesure de réagir différemment lorsque vous en aurez besoin. Vous créez ainsi de nouvelles habitudes qui vous permettront de contrer les automatismes inefficaces de votre cerveau. En attendant que ces habitudes se mettent en place, et même après, voici des stratégies simples et rapides que vous pouvez utiliser en cas d'urgence.

Stop-respiration 

Votre cerveau vous pousse à réagir vite. Tellement vite que vous pouvez ne même pas vous rendre compte que la machine est en train de s'emballer. Si bien que vos réactions deviennent automatiques et, donc, le plus souvent, inefficaces. Lorsque vous sentez une accélération, que ce soit lors d'une discussion qui devient difficile ou lorsque vous ressentez une flambée émotionnelle, appliquez la méthode suivante : « stop-respiration ». Faire une pause et une respiration, c'est tout ce qu'il vous faut pour stopper une réaction automatique et vous laisser un espace de choix, qui vous permet de décider du comportement à avoir. Ce court instant vous permet d'observer ce que fait votre cerveau, et de prendre éventuellement une direction différente. Faites l'expérience la prochaine fois que vous avez une conversation difficile, dans laquelle vous voyez que vous risquez de vous laisser entraîner par des émotions (par exemple la colère) ou des règles inefficaces (par exemple essayer de convaincre).

Jeter l'ancre

Lorsque votre cerveau déclenche une tempête émotionnelle, il vous ballotte dans tous les sens, avec des pensées et des émotions qui tournent dans tous les sens. Vous ne pouvez alors rien faire d'utile. « Jeter l'ancre », un exercice proposé par le psychiatre Russ Harris[1], peut vous permettre de reprendre le contrôle en vous ancrant dans le moment présent. Poussez fermement vos pieds contre le sol et sentez la poussée que vous exercez. Observez la position de votre corps, observez ce que vous pouvez voir autour de vous, ce que vous pouvez entendre et ce que vous êtes en train de faire. Faites quelques respirations profondes en essayant de faire descendre votre respiration jusqu'à vos pieds. Si votre esprit essaie de vous emmener ailleurs, essayez de revenir au moment présent.

« Crash test » des pensées 

Après les émotions, votre cerveau peut aussi vous assaillir de pensées qui ont tendance à s'accrocher, quoi que vous fassiez. Ce peut être des histoires, des étiquettes ou des règles. Si vous avez tendance à vous laisser absorber par ces pensées tenaces, utilisez ces deux questions : « est-ce que cette pensée m'apprend quelque chose de nouveau ? Est-ce que cette pensée m'est utile à quoi que ce soit ? ». Si la réponse à ces deux questions est non (et c'est très souvent le cas pour ces pensées répétitives), alors ne perdez pas votre temps avec ces pensées, elles ne servent qu'à vous gâcher la vie et vous empêcher d'avancer. Elles peuvent bien revenir tant qu'elles veulent, cela n'a aucune importance et vous n'avez pas besoin de vous y attarder.

Vous avez maintenant en main tous les ingrédients nécessaires pour réussir votre vie professionnelle. Il ne reste plus qu'à combiner le tout pour concrétiser votre réussite.




Notes
[1]  Dans ACT made simple (2009).




	IV
	Maintenant 
vous avez vraiment 
tout pour réussir




Il ne vous reste plus qu'à passer à l'action

Chapitre 12. La réussite en ACT : 4 étapes pour avancer 

Chapitre 13. Coup de boost pour décider enfin ce qui compte vraiment

Chapitre 14. Coup de boost pour ouvrir les yeux en grand

Chapitre 15. Coup de boost pour arrêter les fausses excuses

Chapitre 16. La méthode version coups durs
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La réussite en ACT :
4 étapes pour avancer 


            [image: BAT_Deval02Fig22.eps]

La méthode « Réussite en ACT » en bref

Nous y voilà ! Vous avez maintenant tous les ingrédients pour réussir dans votre vie professionnelle. Il ne reste plus qu'à vous lancer dans l'aventure. Évidemment, ce n'est pas si simple, sinon vous ne nous auriez pas attendus (quoique, il suffit parfois de peu de choses). C'est pourquoi nous avons conçu une méthode, appelée « Réussite en ACT », qui rassemble tous les ingrédients des chapitres précédents. Le but est de vous aider à développer votre flexibilité psychologique pour vous mettre en mouvement vers la vie professionnelle qui vous tient à cœur. Vous vous en doutez, c'est le triflex qui va être votre guide dans cette démarche. Pour le moment, vous avez défini ce que réussir signifiait pour vous à travers vos valeurs (pilier Actif). Vous avez également développé vos capacités d'observation de votre contexte professionnel (votre écosystème) et de ce qui se passe à l'intérieur de vous (pilier Présent). Vous avez enfin identifié les obstacles que votre cerveau pouvait vous présenter et découvert les outils pour les lever (pilier Ouvert). Il va s'agir maintenant de mobiliser ensemble ces trois piliers pour avancer efficacement dans votre vie professionnelle.

Dans ce chapitre, vous découvrirez la méthode générale pour apprendre à faire du triflex, c'est-à-dire activer les trois piliers du triflex. Dans les trois chapitres suivants, vous trouverez des outils supplémentaires pour vous aider à activer chacun des trois piliers, si vous avez le sentiment d'être en difficulté sur l'un d'eux.

La démarche est simple. Il s'agit de faire le tour du triflex dans le sens inverse des aiguilles d'une montre, en partant du pilier Actif, pour aller ensuite au pilier Présent, puis au pilier Ouvert, et enfin revenir au pilier Actif.

[image: BAT_Deval02Fig23.eps]Fig. 12.1  Les quatre étapes de la réussite en ACT



[image: BAT_Deval02Fig24.eps]Étape 1 – Activez vos valeurs : pour réussir, vous avez d'abord besoin d'être au clair sur ce qui est essentiel pour vous. Si vous n'êtes pas en connexion avec vos valeurs, soit vous n'aurez pas la motivation suffisante pour avancer, soit vous avancerez, mais vraisemblablement pas dans une direction qui vous apporte sens et vitalité.

[image: BAT_Deval02Fig25.eps]Étape 2 – Identifiez vos options : pour agir efficacement, vous devez ensuite être en mesure d'identifier les options envisageables dans votre contexte professionnel. Pour cela, il vous faut ouvrir les yeux et les oreilles pour comprendre et analyser votre environnement.

[image: BAT_Deval02Fig26.eps]Étape 3 – Choisissez options et prix à payer : sauf coup de chance, chacune des options qui s'offre à vous comporte un prix à payer (et votre cerveau ne va pas manquer de vous présenter l'addition). Il s'agit donc de choisir l'option qui a le plus de chance de vous rapprocher de la réalisation de vos valeurs et de savoir accepter le prix (lié à vos émotions et/ou vos pensées) que cette option implique.

[image: BAT_Deval02Fig27.eps]Étape 4 – Passez à l'action : lorsque votre choix est fait, il ne vous reste plus qu'à décliner cette option, c'est-à-dire votre objectif, en plan d'action, puis de passer à la mise en œuvre le plus tôt possible.

Un des principaux pièges que peut vous tendre votre cerveau dans cette démarche, c'est d'essayer de vous effrayer en vous présentant cette option comme le tournant de votre vie, et en vous faisant croire qu'il n'y aura pas de retour possible. Vous pouvez effectivement opter pour des décisions radicales, qui changent fondamentalement votre vie professionnelle, et sur lesquelles il vous sera difficile de revenir. Vous pouvez aussi, dans la plupart des cas, commencer à avancer dans une voie sans avoir à faire quitte ou double.

Par exemple, si vous envisagez de changer de poste ou d'entreprise, votre cerveau vous fera imaginer votre démission et votre changement de poste comme si c'était déjà fait, ce qui peut vous effrayer. Sauf que vous n'en êtes pas là, et que vous pouvez très bien dès aujourd'hui regarder les offres d'emploi ou mettre à jour votre cv sans prendre immédiatement une décision. Vous pouvez même passer des entretiens de recrutement sans que cela ne vous engage à quoi que ce soit. Votre cerveau peut certes vous plonger dans une fiction où vous devez choisir de rester dans votre poste ou de partir, mais pour le moment ce n'est qu'une fiction : vous n'avez pas à choisir puisque vous n'avez pas encore le choix ! Et ce, parce que vous n'avez pas encore commencé à chercher. Autrement dit, vous pouvez opter pour le grand saut, ou vous pouvez commencer par des petits pas. Des petits pas que vous pouvez mettre en œuvre dès aujourd'hui et qui vous feront d'ores et déjà avancer dans la direction que vous avez choisie.

Lorsque vous n'activez pas vos trois piliers du triflex, vous risquez de tomber dans une spirale qui vous éloigne de plus en plus d'une vie professionnelle satisfaisante :


              	Pilier Actif désactivé : vous n'avez pas de vision claire de vos valeurs.

              	Pilier Ouvert désactivé : vous vous consacrez alors principalement à éviter vos émotions négatives et à vous préoccuper des étiquettes et règles de votre cerveau.

              	Pilier Présent désactivé : votre champ de vision est, dans ce cas, limité par l'impact de vos pensées et de vos émotions. Vous êtes donc moins à même de voir ce qui se passe dans votre environnement professionnel, puisque vous vivez surtout dans votre tête. 

              	Retour au pilier Actif désactivé : vos actions vont vers les options dirigées par vos pensées et vos émotions et non vers celles en lien avec vos valeurs. Vous vous éloignez alors de la vie professionnelle qui aurait du sens pour vous, ce qui est à nouveau source de pensées et émotions douloureuses (ce qui vous ramène au pilier Ouvert désactivé). 

            

La boucle est bouclée, le cercle vicieux est en marche et vous ne réussissez pas dans votre vie professionnelle. Heureusement, le cercle vertueux vous est en permanence ouvert et c'est pourquoi nous allons maintenant vous guider pas à pas dans l'utilisation de la méthode. Préparez vos crayons puisque vous allez avoir l'occasion de vous entrainer à la pratiquer.

[image: BAT_Deval02Fig28.eps] Étape 1 – Activez vos valeurs

La première étape consiste à choisir la valeur que vous voulez mettre en œuvre dans votre vie professionnelle. Reportez-vous à la première partie et reprenez vos réponses à l'exercice 4.4. Regardez, parmi vos 10 valeurs professionnelles prioritaires, celles qui sont en tension ou absentes. Choisissez-en une. Vous pouvez bien sûr choisir n'importe laquelle de vos valeurs, mais comme vous avez peu de temps et une énergie limitée, et que ce sont surtout ces valeurs absentes ou en tension qui vous donnent le sentiment de ne pas avoir la vie professionnelle que vous voulez, vous avez tout intérêt à choisir parmi celles-ci en priorité. C'est en travaillant sur elles que vous aurez le plus d'impact en termes de satisfaction. Une fois que vous avez choisi la valeur sur laquelle vous voulez commencer à travailler, indiquez-la dans le tableau ci-dessous, avec la définition plus précise que vous souhaitez lui donner. Vous pouvez indiquer plusieurs valeurs, dès lors qu'elles ne sont pas en conflit. Par exemple, « amitié » et « collaboration » si vous cherchez une façon de travailler en équipe avec des amis, ou encore « stimulation » et « défi » qui sont des valeurs proches.

Tab. 12.1  Choix de valeur(s)
	                      Valeur(s) choisie(s)
	                      Définition
                       
                       
                       




Souvenez-vous que les valeurs ne sont pas :


              	ce que vous souhaitez obtenir ou atteindre (ce sont alors des objectifs, pas des valeurs) ;

              	dépendantes d'autrui ou des événements, mais des qualités que vous souhaitez incarner ;

              	ce que vous souhaitez éviter (elles sont définies positivement, ce vers quoi vous voulez tendre, et non pas négativement, par ce que vous voulez fuir).

            

Ne passez pas trop de temps à vous demander quelle valeur choisir. N'oubliez pas que vous pouvez recommencer la méthode autant de fois que vous voulez, que ce soit pour cette même valeur ou pour d'autres valeurs qui sont les vôtres. Pour le moment, il s'agit de vous mettre en mouvement et de vous faire la main.

Si vous rencontrez des difficultés pour identifier vos valeurs (si vous n'avez pas encore fait les exercices de la première partie, c'est le moment), ou si vous ne parvenez pas à choisir une valeur, reportez-vous au chapitre suivant pour vous aider à vous débloquer.

[image: BAT_Deval02Fig29.eps] Étape 2 – Identifiez vos options

Maintenant que vous avez choisi une valeur, vous pouvez lister les différentes options possibles pour la concrétiser dans votre environnement professionnel. Vous n'avez d'ailleurs pas à vous limiter au domaine professionnel. Il existe de nombreuses façons d'incarner une valeur dans vos différents domaines de vie. Par exemple, si la valeur « responsabilité » est importante pour vous, vous pouvez bien sûr manifester cette valeur dans votre vie professionnelle, mais aussi avec vos enfants ou votre entourage affectif. Dans le domaine professionnel, vous pouvez choisir plusieurs directions pour donner vie à cette valeur : dans le travail que vous avez à réaliser, envers vos collègues ou encore en vous engageant dans les actions de responsabilité sociale de votre entreprise le cas échéant.

Ne vous censurez pas pour le moment. Envisagez toutes les pistes qui vous viennent à l'esprit, qu'elles vous semblent faisables ou non. Il est probable que votre cerveau s'active pour vous mettre en garde contre tout ce qui peut mal tourner avec telle option, contre le fait que telle autre n'est pas réalisable, etc. Remerciez votre cerveau et listez-les quand même. Vous verrez plus tard comment gérer les objections de votre cerveau, qui veut certes vous aider, mais qui, au final, vous empêche d'avoir la vie professionnelle que vous voulez. N'oubliez pas, une option est à garder dans votre liste dès lors qu'elle est réalisable avec vos bras et vos jambes.

Reportez ensuite votre liste dans le tableau ci-dessous, d'abord dans le domaine professionnel, puis dans vos autres domaines de vie. Dans la dernière colonne, donnez une note de 0 à 10 pour chacune des options en fonction du bénéfice escompté par rapport à vos valeurs, 0 étant « cette option ne me donnera aucun sentiment d'accomplissement de ma valeur » et 10 « cette option me donnera un sentiment d'accomplissement maximal de ma valeur » :

Tab. 12.2  Liste des options
		Options
	Note valeurs (0-10)

	1
	

	

	2
	

	

	3
	

	

	4
	

	

	5
	

	




Si vous avez besoin d'une approche plus détaillée pour identifier vos options, lisez le chapitre 14 sur l'activation du pilier Présent.

[image: BAT_Deval02Fig30.eps] Étape 3 – Choisissez options et prix à payer

La parole est à l'accusation ! Votre procureur de cerveau va maintenant pouvoir se défouler contre toutes les options que vous avez identifiées. Pour être puriste par rapport au modèle du triflex, la première partie de cette étape relève en réalité du pilier Présent. Tout comme vous avez ouvert les yeux pour identifier vos options dans l'étape précédente, il s'agit maintenant d'ouvrir les yeux pour identifier tous les pièges (étiquettes, signaux de danger, règles, etc.) qui vont s'activer avec chacune d'elles. C'est seulement quand vous aurez identifié ces pièges que vous pourrez utiliser votre pilier Ouvert pour les dépasser.

Commencez par choisir l'une des options que vous avez identifiées et complétez la fiche option, figure 12.2, qui se trouve à la fin de cette étape. Vous allez renseigner un tableau par option pour vous permettre de faire un choix éclairé, et surtout, assumé.

Reportez tout en haut la ou les valeur(s) en jeu et dans la case en dessous à gauche, l'option que vous êtes en train d'analyser ainsi que la note de valeur que vous lui avez attribuée, tels que vous les avez indiqués dans le tableau 12.2.

Listez maintenant tout ce que votre cerveau vous raconte pour vous dissuader d'avancer vers cette option. Notez-les en vrac pour le moment dans la case correspondante du schéma.

Comme vous le savez maintenant, votre cerveau vous dissuade à l'aide des signaux de danger émotionnels et des impulsions qui vont avec ou à l'aide de règles et d'étiquettes. Pour autant, il existe aussi des obstacles bien réels à gérer. Il s'agit donc maintenant de faire le tri dans tout ce que votre cerveau vous raconte pour identifier la bonne catégorie :


              	Obstacles : ce sont les obstacles factuels, indéniables et le plus souvent externes. Votre cerveau va sans doute essayer de vous faire prendre de simples hypothèses pour des obstacles réels. Par exemple, « obtenir une autorisation » est un obstacle, tandis que « on va me dire non » n'est qu'une hypothèse. Cela ne deviendra un obstacle bien réel qu'en cas de réponse négative. Notez ces obstacles dans la case correspondante du schéma.

              	Signaux de danger : ce sont les signaux émotionnels de tout ce qui peut mal tourner qui s'activent lorsque vous envisagez l'option. Ce peut être de la peur, de l'inquiétude ou la honte à l'idée d'échouer ou de ne pas être à la hauteur par exemple, de la colère contre les personnes qui semblent s'opposer à cette option, de la frustration face aux efforts à fournir pour la mettre en œuvre, du découragement face aux obstacles ou à l'idée que l'option n'est pas réalisable, ou encore de la culpabilité par rapport à d'autres personnes. Si des pensées liées à ces signaux de danger vous arrivent, notez-les également. Rappelez-vous que les émotions amènent avec elles des pensées. Ce qui est important, c'est d'identifier le signal de danger, pas de savoir s'il s'agit d'une pensée ou d'une émotion. 

              	Impulsion : chaque signal de danger s'accompagne d'une impulsion à agir. Le plus souvent, l'impulsion est de renoncer. Mais il peut aussi s'agir de tergiverser, ce qui revient souvent au même. Avec la colère, l'impulsion peut être d'avoir un comportement agressif envers la cible de votre colère. 

              	Règles : c'est ce que votre cerveau vous dit de faire, ou au contraire de ne pas faire. Elles prennent souvent la forme de « je ne peux pas » ou « je dois », « je ne dois pas »). Le plus souvent, ces règles ont pour objectif de confirmer une de vos étiquettes et donc de les préserver. Par exemple, avec l'étiquette « responsable » peut venir une règle de « ne pas prendre de risque » (si vous prenez un risque, alors l'étiquette de « responsable » est mise à mal). 

              	Étiquettes : ce sont les rôles et images de vous qui sont activés, car vous vous sentez dans l'obligation de vous y conformer ou de les combattre. Vos rôles peuvent être professionnels (« bon manager » par exemple) ou personnels (« bon parent » par exemple). Les images de vous sont les facettes de vous-même comme votre estime de soi ou des traits de votre personnalité (timide, fiable, responsable, prudent…). Ces étiquettes s'activent dès lors que l'option que vous envisagez risque de les mettre en péril ou de les contredire. Les règles peuvent vous aider à identifier les étiquettes : « je ne peux pas/ne dois pas faire X (votre règle), parce que je suis… ». La fin de la phrase vous donne l'étiquette que la règle vise à défendre ou, au contraire, combattre. 

            

Vous aurez peut-être besoin de faire des allers-retours entre les différentes cases. En pensant à une histoire, une règle vous viendra peut-être. Par exemple, si vous avez une histoire qui vous dit que vous ne valez rien (étiquette), vous aurez peut-être une règle qui dit qu'il ne faut pas accepter une promotion car vous allez échouer. À l'inverse, à partir d'une règle, vous identifierez l'étiquette que cette règle vise à défendre ou combattre. Par exemple, si vous avez une règle qui dit que vous devez faire tout le travail qu'on vous donne, vous découvrirez peut-être une étiquette qui dit que vous êtes quelqu'un de sérieux et responsable. Vous pourrez aussi trouver un signal de danger qui va avec une étiquette ou une règle. Par exemple, vous pouvez ressentir de la culpabilité (signal de danger) parce que vous avez menti, alors que vous devez toujours dire la vérité (règle), parce que vous êtes quelqu'un d'honnête (étiquette). Vous verrez qu'au final ce sont souvent les mêmes signaux de danger, étiquettes et règles qui reviennent et qui vous bloquent. Ne vous torturez pas l'esprit pour savoir si vous avez bien trouvé la bonne catégorie. Le tout est surtout d'identifier ce qui vous bloque.

Vous trouverez, pour mémoire, ci-dessous les pièges des émotions (signaux de danger et impulsions) et des pensées (règles et étiquettes) pour vous aider à identifier dans lesquels vous êtes en train de tomber, ou vous risquez de tomber.

Récapitulatif des pièges
                Les pièges du signal de danger

                	Votre détecteur de problèmes peut être en surchauffe et faire une évaluation erronée de la situation.

                	Vous pouvez prendre vos émotions négatives pour l'ennemi à combattre.

                	Vous pouvez chercher une option parfaite, sans risque, sans effort et sans renoncement, bref qui vous évite toute émotion négative.

              
                Le piège de l'impulsion

                	Suivre l'impulsion à agir peut vous coincer ou vous éloigner de ce qui compte pour vous.

              
                Les pièges des histoires et étiquettes 

                	Vous pouvez perdre votre temps à vous battre contre ce que raconte votre cerveau.

                	Vous ne voyez pas en dehors de l'étiquette. 

              
                Les pièges des règles

                	Vous pouvez persister à suivre des règles qui ne fonctionnent pas.

                	Vous pouvez renoncer avant même d'essayer parce qu'une règle vous dit de ne pas le faire.

                	Vous pouvez vous imposer des conditions inutiles ou impossibles à remplir.

                	Vous pouvez vous enfermer dans des règles liées à vos étiquettes.

              


Il ne reste plus qu'à demander l'addition. Le prix à payer de l'option correspond aux obstacles à gérer, aux émotions que vous allez devoir emporter avec vous et aux étiquettes et règles auxquelles vous allez devoir contrevenir si vous faites le choix de cette option. Autrement dit, c'est ce que vous avez renseigné dans chaque fiche d'option. Concernant les étiquettes et règles, vous déciderez peut-être facilement de passer outre ou, à l'inverse, vous choisirez peut-être d'en garder certaines. Demandez-vous alors s'il ne s'agit pas en réalité d'autres valeurs avec lesquelles il vous faut arbitrer (voir le chapitre suivant sur l'arbitrage de valeurs).

[image: BAT_Deval02Fig31.eps]Figure 12.2 – Fiche Option



Vous avez peut-être remarqué que nous ne vous avons pas demandé de faire la liste des pensées et émotions favorables à l'option (même si vous avez listé les avantages en termes de valeurs). Ce n'est pas un oubli ! Nous ne voulons simplement pas que vous preniez une décision à partir de la gauche de la double flèche (vos signaux de dangers, étiquettes et règles). Nous voulons vous aider à agir en fonction de ce qui compte réellement pour vous, donc du côté droit de la double flèche (vos valeurs). Si, au passage, vous récoltez des pensées et des émotions positives, tant mieux, profitez-en ! Vous n'avez pas pour autant à faire vos choix en fonction de vos pensées et de vos émotions, qu'elles soient agréables ou non, au détriment de votre réalisation professionnelle.

Pour chaque option vous trouverez un prix à payer, qu'il soit réel, ou lié à vos pensées et émotions. Si une d'elles n'avait pas de prix à payer en face, vous ne seriez pas en train de faire l'exercice et vous l'auriez déjà mise en œuvre. Si toutefois vous en trouvez une sans prix à payer, foncez !

Il ne vous reste donc plus qu'à faire votre choix. Pour cela, rien de plus simple :


              	Regardez d'abord les options avec des notes de valeur inférieures à 6. Si l'une d'elles implique un prix à payer faible et que vous pouvez la mettre rapidement en œuvre, allez-y. Ce sera toujours cela de gagné. En revanche, si elle comporte un prix à payer élevé, oubliez-la. Le « retour sur investissement » n'est pas suffisant et vous avez donc intérêt à dépenser votre énergie ailleurs. 

              	Ne gardez donc ensuite que les options qui ont le plus de connexion avec vos valeurs (6 minimum comme score dans votre évaluation) et considérez-les une à une par note de valeur décroissante.

              	À chaque fois, en partant de la note de valeur la plus haute, regardez les prix à payer et demandez-vous si vous seriez d'accord pour payer le prix qui va avec l'option, au nom de ce qu'elle vous apporte par rapport à vos valeurs. Ou allez-vous au contraire renoncer à cette piste à cause du prix à payer ? Aidez-vous de vos exercices de Flexness des chapitres 9 et 10 pour dépasser vos prix à payer internes. 

              	À la fin, vous pouvez retenir plusieurs options. Attention, certaines sont objectivement plus risquées que d'autres et votre cerveau a alors raison de vous mettre en garde. Le prix à payer est peut-être dans ce cas d'y renoncer. Rappelez-vous qu'à chaque fois il y a un prix à payer et que, si vous avez le sentiment de faire du sur-place, c'est peut-être parce que votre cerveau vous met sur pause car il cherche une solution sans prix à payer. Bien sûr, si elle existait, vous l'auriez déjà trouvée… 

            

!  L'option (ou les options) que je choisis est (sont)     

 

!   Avec le prix à payer qui va avec cette (ou ces) option(s) : obstacles, signal, impulsion, étiquettes, règles     

 

Si les prix à payer vous posent souci, et que vous ne parvenez donc pas à faire vos choix, n'hésitez pas à aller lire le chapitre 15 sur l'activation du pilier Ouvert.

[image: BAT_Deval02Fig32.eps] Étape 4 – Passez à l'action

Il ne vous reste plus qu'à passer à l'attaque pour réaliser votre objectif, c'est-à-dire mettre en œuvre les options que vous avez retenues. Complétez maintenant le tableau 12.3. Indiquez d'abord, sur la base de vos options retenues, l'objectif que vous souhaitez atteindre, et listez en-dessous les différentes étapes ou actions à mener pour l'atteindre. Formulez-les en actions concrètes que vous pouvez effectivement réaliser. Très concrètement, il s'agit la plupart du temps de gérer les obstacles que vous avez déjà identifiés. Plus l'objectif est complexe, ambitieux ou à long terme, plus le nombre d'étapes a des chances d'être important. N'ayez pas peur du nombre : comme le dit le dicton, pour manger un éléphant, il faut y aller un morceau après l'autre. Pour chaque étape clé, listez les actions à mettre en œuvre pour l'atteindre. Indiquez enfin à quelle date vous vous engagez à mener l'action ou l'étape correspondante. Vous pouvez commencer dès aujourd'hui, alors autant le faire. Déterminez la plus petite action que vous pouvez mettre en œuvre dès aujourd'hui qui va dans le sens de votre objectif. Et faites-la !

Tab. 12.3  Plan d'attaque
	                      Étapes

 
 
	                      Actions
	                      Date
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Vous avez ainsi activé le pilier Actif, dans sa dimension valeurs pour commencer, et dans sa dimension action pour terminer. Vous avez terminé votre premier tour de triflex. Cette dernière étape intégrant la fixation d'objectifs vous est peut-être familière : objectif, plan d'actions. Peut-être avez-vous l'habitude que votre responsable vous fixe des objectifs annuels. La différence est que, cette fois, vous connectez cette approche avec vos valeurs, c'est-à-dire à ce qui est important pour vous. C'est ce lien avec les valeurs qui est votre moteur pour la mise en œuvre. Rappelez-vous, c'est pour vous, et uniquement pour vous, que vous vous mettez en mouvement !

Exemple d'application
Sonia, 35 ans, est contrôleuse de gestion dans un groupe industriel depuis 8 ans. Elle a un mari cadre bancaire et elle est mère de deux enfants de 4 et 6 ans. Depuis quelque temps, elle s'interroge sur sa vie professionnelle. Elle a de plus en plus de travail, surtout depuis qu'un de ses collègues est parti sans être remplacé. Ses rapports avec son nouveau responsable, arrivé depuis quelques mois, ne sont pas satisfaisants, notamment parce qu'elle considère qu'il la traite comme une exécutante.
                Étape 1 – Valeurs
Sonia a fait les exercices de la partie I sur ses valeurs et en a tiré les conclusions suivantes. Dans ses valeurs vie entière, l'amour, l'amitié, l'intimité et la responsabilité viennent en plus de la santé physique. Ses cinq valeurs essentielles au travail sont l'apprentissage, la collaboration, la transmission, la réalisation et l'exigence. Elle retrouve sa valeur d'exigence dans son travail de contrôleuse de gestion, où elle peut exprimer sa rigueur et son goût du travail bien fait. En revanche, elle constate que ses quatre autres valeurs sont en tension : au bout de 8 ans dans le poste, elle a l'impression de tourner en rond et ne rien construire (valeurs apprentissage et réalisation), d'autant qu'elle travaille seule et ne peut donc transmettre son savoir (valeurs transmission et collaboration). En réalisant sa roue de la vie, elle a constaté qu'elle ne réalisait pas ces valeurs en dehors de sa vie professionnelle et qu'elle consacrait beaucoup de temps à son travail et sa famille, délaissant les domaines connaissances et activités physiques qui sont importants pour elle. Elle sait bien par ailleurs qu'elle a mis de côté le quadrant santé (ce qui fait qu'elle est irritable et fatiguée), qui est important à ses yeux et qu'elle va par ailleurs avoir besoin de le renforcer si elle veut avoir l'énergie pour opérer des changements dans sa vie professionnelle. Elle a déjà décidé de faire une séance de sport par semaine et de se coucher une demi-heure plus tôt le soir. Elle décide de travailler sur les valeurs de transmission et de collaboration, qui lui tiennent particulièrement à cœur.


Tab. 12.4  Les valeurs de Sonia
	                      Valeur(s) choisie(s)
Transmission
Collaboration
	                      Définition
Pouvoir accompagner, former, transmettre mes connaissances financières et travailler en équipe




                Étape 2 – Options
Sonia a défini la liste d'options suivantes, en balayant toutes les possibilités qui lui sont venues à l'esprit.


Tab. 12.5  Les options de Sonia
		Options
	Note Valeurs (0-10)

	1
	Demander un(e) stagiaire
	3/10

	2
	Obtenir une mobilité vers un poste de coordinateur comptable
	8/10

	3
	Démissionner et changer d'entreprise en restant dans le contrôle de gestion
	6/10

	4
	Intégrer une association d'aide en gestion pour familles surendettées
	4/10

	5
	Me reconvertir comme professeur de gestion et de comptabilité
	9/10




                Étape 3 – Choix des options et prix à payer
En réalisant les exercices de Flexness, Sonia a réalisé que son cerveau lui mettait toujours les mêmes bâtons dans les roues. Sur le plan des émotions, elle culpabilise par rapport à son mari et ses enfants dès qu'elle pense à ses envies à elle (signal de danger), ce qui fait qu'elle a tendance à se faire passer en second, voire en dernier (impulsion). Sur le plan des pensées, elle se dit en permanence qu'elle n'est pas à la hauteur, que ce soit comme mère, comme épouse ou comme professionnelle (étiquette de « bonne mère »), ce qui fait qu'elle se dit qu'elle doit être responsable et sérieuse (règle). Ces étiquettes ont tendance à générer chez elle de l'anxiété (signal de danger), ce qui l'amène à renoncer à ses projets (impulsion). Elle s'attend à y être confrontée, quelle que soit l'option qu'elle envisage pour sa carrière.
Elle a réalisé une fiche option pour chacune d'entre elles (voir les fiches pour trois d'entre elles pages suivantes). Les options avec une note de valeur inférieure à 6 sont la participation à une association (domaine des loisirs) et le fait de demander le recrutement d'un stagiaire (domaine professionnel). L'association impliquerait un prix à payer trop élevé par rapport au gain potentiel : elle devrait revoir l'organisation de son temps libre, alors qu'elle veut déjà prendre plus de temps pour sa santé, et cette option ne résoudrait pas son insatisfaction le reste de la semaine. Elle la met donc de côté. L'option du stagiaire implique un prix à payer peu élevé (au pire, on lui dira non, ce qui ne déclenche aucun signal de danger ou étiquette chez elle) et Sonia décide donc de tenter cette option, même si le gain attendu en termes de valeur n'est pas très élevé. Concernant les notes de valeurs de 6 et plus, il en reste trois : changer d'entreprise, changer de poste au sein de la même entreprise ou se reconvertir dans l'enseignement. Sonia décide qu'elle n'est pas prête à payer le prix qui va avec l'option du changement d'entreprise : le gain potentiel en termes de valeur n'est pas suffisant pour elle pour affronter les obstacles réels, mais aussi les émotions qui vont avec. Elle hésite entre les deux dernières options.


[image: BAT_Deval02Fig33.eps]Figure 12.3 – Fiche Option 1 de Sonia



[image: BAT_Deval02Fig34.eps]Figure 12.4 – Fiche Option 2 de Sonia



[image: BAT_Deval02Fig35.eps]Figure 12.5 – Fiche Option 3 de Sonia



L'option reconversion a nettement sa préférence en termes de valeur (d'où la note de 9, puisque transmettre est réellement important pour Sonia). En revanche, les obstacles réels sont difficiles à franchir à court terme. Elle remarque que les signaux de danger et les étiquettes activés pour les deux options se recoupent et elle reconnaît les freins habituels qu'elle avait déjà identifiés lors de son programme de Flexness. Elle décide alors que ces pensées et ces émotions n'ont pas à lui dicter ses choix. Elle opte donc pour le changement de poste dans l'immédiat (et donc à payer le prix de contredire son étiquette de « quelqu'un qui avance » notamment) et de commencer à travailler à sa reconversion sur les années qui viennent (avec le prix à payer d'avoir à discuter de cette option avec son mari et des obstacles réels plus importants). En faisant le bilan de son analyse des options, Sonia a découvert que c'étaient toujours les mêmes thèmes qui revenaient. Elle n'avait pas vu que l'étiquette de « wonder woman » qui réussit et avance dans sa vie professionnelle, tout en étant une mère parfaite, était si présente. Elle veut maintenant s'en détacher pour réussir selon ses critères à elle. Elle n'avait pas perçu non plus à quel point elle se censurait pour ne pas déplaire à son mari. Elle ne veut plus renoncer à ses projets pour être une « bonne épouse », ce qui revient en réalité, selon elle, à être une « femme soumise ».
                Étape 4 – Passage à l'action


Tab. 12.6  Le plan d'action de Sonia
	Étapes
	Actions
	Date de mise en œuvre

	1 – Obtenir un stagiaire



	Demander l'autorisation budgétaire
	Cette semaine

	Organiser le recrutement avec les RH (préparer une annonce, organiser les entretiens)
	Semaine suivante

	2 – Demander une mobilité




	Obtenir des informations sur les poste et l'équipe (consulter l'intranet, rencontrer un collaborateur de l'équipe comptable)
	Cette semaine

	Parler à mon responsable (demander son accord, organiser le remplacement)
	Semaine suivante

	Rencontrer mon gestionnaire RH, postuler
	Mois prochain

	3 – Préparer ma reconversion

	Prendre connaissance des diplômes à obtenir
	Dans deux semaines

	Se renseigner sur la possibilité d'obtenir un congé formation ou une validation des acquis de l'expérience professionnelle
	Après la mobilité


	Faire des simulations de budget familial avec un salaire de professeur
	Ce mois-ci




Et si ça bloque ?

Une fois que vous avez appliqué la méthode ci-dessus, vous savez probablement les options qui vous semblent préférables. Votre cerveau va peut-être quand même continuer à vous mettre des bâtons dans les roues. Dans ce cas, voici quelques conseils complémentaires, au cas où :


              	Observez ce que fait votre cerveau pour vous persuader d'hésiter encore un peu plus.

              	Dites-vous que votre cerveau fait son travail. Il vous met en garde contre les inconvénients, les risques, les efforts et les renoncements qui vont avec la voie que vous avez choisie. C'est normal, c'est ce que fait un cerveau humain. Et si vous choisissiez une autre voie, il ferait la même chose…

              	Rappelez-vous qu'il n'y a pas de solution parfaite (sans risque, effort ou renoncement), sinon vous l'auriez déjà trouvée. Pour chaque option, il y a donc un prix à payer. Votre cerveau n'aime peut-être pas cette idée, mais c'est la réalité. 

              	Faites le bilan de là où vous en êtes aujourd'hui. Lorsque vous suivez les conseils de votre cerveau, qu'est-ce que cela vous apporte et qu'est-ce que cela vous coûte ? Est-ce que vous avancez vers la vie que vous voulez ? 

              	Essayez de faire de la place pour vos pensées et vos émotions. Vous n'avez pas à vous y accrocher ou à lutter contre. Ce ne sont que des pensées et des émotions et elles n'ont pas le pouvoir de vous empêcher d'avancer. 

              	Commencez petit. Même si votre cerveau essaie de vous faire croire qu'il n'y aura aucun retour en arrière possible et que c'est « tout ou rien », c'est faux. Commencez par le plus petit pas dans la direction que vous avez choisie. Il sera toujours temps de changer d'avis si vous le souhaitez. 

              	Ne sous-estimez pas les obstacles réels. Observez attentivement votre environnement pour mieux discerner ce qui est faisable ou non. Ne les surestimez pas non plus : quoi que vous fassiez vous trouverez des obstacles à franchir. 

            

Si vous bloquez sur l'un des trois piliers du triflex, n'hésitez pas à lire les trois chapitres suivants qui vous donnent des conseils et outils supplémentaires.

Et si ce sont les autres qui vous coincent ?

Comme vous l'avez vu en listant les obstacles, ce qui vous empêche de réussir ne se trouve pas uniquement entre vos deux oreilles. Il se trouve que vous habitez sur la planète Terre et qu'il y a d'autres individus de votre espèce. Et certains d'entre eux semblent avoir une fâcheuse tendance à se mettre en travers de votre route et à vous empêcher de réussir la vie que vous voulez. En réalité, la plupart du temps, ils ne cherchent pas à vous mettre des bâtons dans les roues. Ils ont juste leurs propres valeurs et objectifs, qui ne sont peut-être pas les mêmes que les vôtres, voire qui sont en contradiction avec les vôtres. Ce n'est pas que les autres sont contre vous, c'est juste que eux aussi ont envie de réussir leur vie. Certes il existe des personnes mal intentionnées, mais elles sont nettement moins nombreuses que toutes celles contre lesquelles vous vous énervez. Regardez, par exemple, lorsque vous vous énervez contre les personnes qui vous sont le plus proches. Est-ce que toutes ces personnes vous veulent réellement du mal ?

Pour vous en sortir, vous avez, là encore, besoin de vos trois piliers du triflex :

[image: BAT_Deval02Fig36.eps]Actif :pour identifier vos valeurs en lien avec d'autres personnes et agir en cohérence avec ces valeurs. Si vous êtes dans le flou sur ce qui est réellement important pour vous, vous risquez de réagir principalement à ce que vous raconte votre cerveau : étiquettes (« ce n'est vraiment qu'un crétin »), règles (« elle ne devrait pas se comporter comme cela envers moi »), signaux de danger (honte, anxiété, colère). Il se peut aussi que vous n'agissiez pas vers vos valeurs, en attendant que l'autre le fasse pour vous (dans les couples, ceci se manifeste classiquement par : « je voudrais que ça vienne de toi »).

[image: BAT_Deval02Fig37.eps]Présent :pour percevoir les réactions d'autrui, en conséquence de vos actions ou non, et percevoir l'impact d'autrui sur vous-même. Lorsque ce pilier est inactif, vous ne voyez pas en quoi vous contribuez à vos difficultés relationnelles ou l'impact de ce que vous faites ou dites sur l'autre. Ou bien encore vous ne vous rendez pas compte quand l'autre tente d'améliorer la relation.

[image: BAT_Deval02Fig38.eps]Ouvert :pour vous détacher des pensées et accepter les émotions qui vont avec la rencontre des autres. L'être humain est fait pour être en lien et c'est pour lui un besoin vital. Par conséquent, la rencontre avec autrui est souvent un contexte à haut risque, puisque l'enjeu est important. C'est pourquoi votre cerveau peut s'activer avec des pensées et des émotions, pour vous protéger lorsque vous êtes en relation. Malheureusement, si ce pilier est inactif, vos pensées et vos émotions vous empêchent de gérer efficacement la relation. Vous réagissez à celles-ci, plutôt qu'à la réalité de ce qui se passe ou plutôt qu'en fonction de vos valeurs. Ou encore, vous agissez essentiellement pour gérer vos émotions (c'est la gauche de la double flèche : par exemple vous énerver pour évacuer votre colère, même si cela nuit à la relation et va à l'encontre de vos valeurs).

Là où ça se complique, c'est que la personne en face de vous a elle aussi un triflex :

[image: BAT_Deval02Fig39.eps]Actif : les autres ont leurs propres valeurs et leurs propres objectifs, qui ne sont pas les vôtres, voire qui sont en contradiction avec les vôtres. Et c'est leur droit, même si cela ne plaît pas à votre cerveau.

[image: BAT_Deval02Fig40.eps]Présent : tout comme vous ne percevez pas toujours l'impact que vous avez sur autrui, les autres ne perçoivent pas nécessairement que leur comportement a des conséquences sur vous. Ils ne perçoivent pas toujours non plus les possibilités qui s'offrent à eux pour agir différemment.

[image: BAT_Deval02Fig41.eps]Ouvert : les autres peuvent aussi être empêtrés dans leurs pensées et leurs émotions, qui les empêchent de changer ou d'agir en cohérence avec leurs valeurs. Il se peut aussi, tout simplement, qu'ils ne soient pas en mesure de changer comme vous le souhaitez.

Votre cerveau a beau considérer que les autres devraient se comporter autrement (selon ce que vous voulez, le plus souvent), et qu'ils devraient s'en rendre compte tout seul, il se trouve que la réalité est, hélas, bien différente. En effet, la seule chose que vous pouvez faire, c'est agir sur votre triflex, pour espérer (et ce n'est pas garanti) que quelque chose bouge sur le triflex de l'autre. Espérer seulement car les autres ont le droit d'avoir leurs propres valeurs, objectifs et limites. Vous êtes libre (bonne nouvelle), et les autres aussi (mauvaise nouvelle). La clé va donc être, encore une fois, de mobiliser votre triflex, en observant ce qui se passe.

[image: BAT_Deval02Fig42.eps]Actif :est-ce que l'autre a des valeurs et objectifs qui sont différents des vôtres ? Essayez de comprendre ce qui est important aux yeux de l'autre. Est-ce que vous pouvez trouver un terrain d'entente, un compromis ?

[image: BAT_Deval02Fig43.eps]Présent :est-ce que l'autre sait ce qui vous ennuie ? Est-ce que le comportement différent que vous attendez est suffisamment évident ? Peut-être avez-vous besoin d'exprimer plus clairement ce qui vous ennuie et ce que vous aimeriez. Est-il possible que vous entreteniez ou provoquiez le comportement de l'autre, même sans le vouloir ? Comment pourriez-vous agir différemment ? Rappelez-vous qu'un changement a plus de chance de se produire si vous changez vous-même quelque chose dans la relation et donc dans votre façon d'interagir.

[image: BAT_Deval02Fig44.eps]Ouvert : est-ce que l'autre est capable de changer ? Est-ce que ses pensées ou émotions l'empêchent d'agir différemment ? Est-ce que l'autre ne sait pas comment faire autrement ? Si vous nommez ce que l'autre est en train de vivre intérieurement, il y a moins de chance qu'il se batte pour défendre ses étiquettes ou règles et plus de chances qu'il gère mieux ses émotions. Vous avez ainsi plus de chance d'aboutir à un compromis sur vos valeurs respectives.

Et si vous décrochez un nouveau job ?

Si votre objectif pour donner vie à vos valeurs était de trouver un poste en cohérence avec celles-ci et que vous l'avez trouvé, bravo ! Pour autant, ce n'est que le début de l'aventure, car maintenant il s'agit de le garder. Bien sûr, tout ne dépend pas de vous, mais il vous appartient néanmoins de faire tout ce que vous pouvez pour pouvoir le conserver. Autrement dit, vous devez donner satisfaction dans ce nouveau poste. À nouveau, vous allez pouvoir utiliser votre triflex pour mettre toutes vos chances de votre côté.

[image: BAT_Deval02Fig45.eps] Actif : rappelez-vous que le plus important est que votre poste vous permet de vous rapprocher de ce qui est important pour vous. Le reste est secondaire. Pour le conserver, vous devez avoir un responsable content de vous. Demandez-vous ce que lui considère comme le plus important dans votre poste. Même si vous ne partagez pas le constat, vous devez trouver un moyen de satisfaire les exigences du poste. Par exemple, vous pouvez avoir un poste en lien avec la clientèle, parce que ce qui est important pour vous est le sens du service et la relation avec les clients. Pour votre responsable, il est possible que le plus important soit le chiffre d'affaires que vous réalisez. En l'occurrence, les deux peuvent facilement se concilier (difficile de réaliser du chiffre d'affaires sans de bonnes relations). En revanche, si vous avez choisi un poste pour sa dimension technique, mais que votre responsable considère que c'est la dimension management qui est la plus importante, vous aurez peut-être besoin d'équilibrer votre temps entre ce que vous aimez et ce sur quoi on vous attend. À nouveau, sans cela, vous ne pourrez de toute façon pas poursuivre dans ce que vous aimez…

[image: BAT_Deval02Fig46.eps] Présent : cartographiez votre écosystème (voir chapitre 4) et identifiez les personnes clés. Quelles sont les personnes avec lesquelles vous devez particulièrement avoir de bonnes relations ? Faites le bilan de votre gestion des priorités, et voyez si vous passez suffisamment de temps à vous occuper de ces personnes. Observez les réactions des autres à votre égard, et ajustez votre comportement en cas de conflit.

[image: BAT_Deval02Fig47.eps]Ouvert : inévitablement, vous allez rencontrer des personnes avec lesquelles vous vous entendez moins, voire que vous n'appréciez pas du tout. Et même avec celles avec lesquelles cela se passe plutôt bien, il y aura des moments qui seront moins évidents. Dans ces moments-là, votre cerveau a des chances de partir en guerre avec un signal de danger (la colère ou la frustration), des histoires (« j'ai raison ») et des règles (« je ne vais pas me laisser faire »). Autre possibilité, il y a des moments où vous pouvez douter de vous, avoir peur d'échouer ou vous sentir coupable de ne pas faire suffisamment bien. Vous savez que votre cerveau est très doué pour vous trouver des problèmes et qu'il ne manque pas d'idées en la matière. Utilisez les exercices de Flexness pour dépasser ces pensées et ces émotions. Ne perdez pas de vue le pilier Actif et les valeurs qui vont avec. Demandez-vous si vos réactions à vos pensées et à vos émotions augmentent vos chances de garder votre job, ou au contraire vous créent des ennuis supplémentaires. Ne perdez pas de vue votre boussole pour distinguer ce qui vaut la peine de se battre et ce qu'il vaut mieux laisser faire. C'est le prix à payer…

La méthode de la « réussite en ACT »
Étape 1 : Activez vos valeurs
Étape 2 : Identifiez vos options
Étape 3 : Choisissez options et prix à payer
Étape 4 : Passez à l'action


Ces quatre étapes sont tout ce dont vous avez besoin pour réussir. Il se peut néanmoins que vous bloquiez sur un des trois piliers du triflex. Les trois chapitres qui suivent vous donnent des outils supplémentaires pour vous décoincer sur chacun des trois piliers. Commençons par le pilier Actif.
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Coup de boost pour décider enfin ce qui compte vraiment


            [image: BAT_Deval02Fig48.eps]

Si vous avez identifié que c'était le pilier Actif, à travers les valeurs, que vous aviez besoin de renforcer, voici quelques conseils et outils supplémentaires pour ne pas rester dans l'impasse. Vous savez que réussir votre vie professionnelle implique d'aller dans la direction de ce qui est essentiel à vos yeux. Vous avez donc besoin d'un pilier Actif solide.

Vous pouvez rencontrer quatre types de difficultés sur ce pilier :


            	Vous avez l'impression que rien n'est important pour vous et vous ne parvenez pas à identifier vos valeurs.

            	Vous ne voyez que des objectifs à atteindre (statut, rémunération, poste…) et pas de valeurs.

            	Vous vous imposez une obligation de réussite, alors que ce n'est pas cohérent avec vos valeurs. 

            	Vous ne parvenez pas à choisir car vous avez un conflit entre plusieurs valeurs.

          

Je ne sais pas ce qui compte vraiment pour moi

Ce cas de figure se produit lorsque par exemple vous êtes dans une situation tellement difficile, que vous ne parvenez plus à savoir ce qui est important pour vous. Il se produit également lorsque vous avez vécu plusieurs échecs et que vous craignez de vivre une nouvelle déception si vous vous autorisez à aller vers quelque chose qui compte à vos yeux. En fait, vos valeurs sont malgré tout présentes. Et elles l'ont toujours été. C'est seulement que vous les avez perdues de vue. Même lorsque vous pensez que vous ne pouvez pas aller dans une voie qui a du sens pour vous. Vos valeurs, même non satisfaites, restent vos valeurs. De même, lorsque vous essayez de les mettre de côté par peur de souffrir, elles sont toujours présentes. Pour vous aider à vous reconnecter avec vos valeurs, voici quelques exercices.

Quand je serai grand(e)
Même si vous ne savez plus aujourd'hui ce que vous voulez réaliser dans votre vie professionnelle, il n'en a peut-être pas toujours été ainsi. Cet exercice se fait les yeux fermés. Alors installez-vous confortablement et remontez progressivement les années, par tranche de 5 ou 10 ans. À chaque étape, demandez-vous : « À cette époque, de quoi je rêvais ? De quel type de travail j'avais envie ? Dans quel environnement ? Quelle personne je voulais devenir dans ma vie professionnelle ? ». Si vous trouvez des réponses différentes au fil des époques, c'est normal. Tout le monde évolue.
Notez toutes vos réponses ci-dessous et demandez-vous quelles valeurs se cachent dans ces rêves. Aidez-vous de la liste de valeurs (tableau 3.1) pour les identifier. Demandez-vous enfin lesquelles sont encore d'actualité aujourd'hui, que vous les ayez réalisées ou non, qu'elles vous semblent réalisables ou non.


Tab. 13.1  Quand je serai grand(e)
	Âge
	Mes rêves
	Valeur(s)

	

	
 
	

	

	
 
	
 

	

	
 
	
 

	

	
 
	
 




Mon pot de départ en retraite[1]
À l'inverse, il peut être utile de vous projeter dans l'avenir, au terme de votre carrière. Imaginez que vous arrivez à l'âge de la retraite et que vous organisez un pot de départ. Vos collègues vous ont préparé un discours d'adieu, faisant le bilan de ce que vous avez été pendant les années passées à leurs côtés. Imaginez ce que vous aimeriez que vos collègues disent de vous. Non pas ce que vous pensez qu'ils diraient de vous, ou ce que vous craignez qu'ils disent de vous, mais ce que vous aimeriez dans l'idéal. Comment voudriez-vous qu'on se souvienne de vous ?
Écrivez ce discours idéal ci-dessous et essayez ensuite de repérer les valeurs sous-jacentes à ce discours. À nouveau, utilisez la liste de valeurs du tableau 3.1 pour vous aider à identifier ces valeurs.
!  Mon discours idéal (mes qualités personnelles, ce que mon entourage professionnel regrettera)     
 
!  Valeurs identifiées     
 


Je me fixe des objectifs 
mais je ne vois pas mes valeurs

Vous avez probablement l'habitude de raisonner en termes d'objectifs. Tout d'abord parce que c'est souvent un incontournable de l'entretien de carrière annuel. Dans la vie en général, vous vous fixez peut-être également des objectifs. Ce n'est pas gênant. À deux conditions : que ces objectifs soient clairement reliés à vos valeurs, et que vous ne viviez pas l'attente de ces objectifs comme un manque de ce que vous n'avez pas encore. Le risque, avec les objectifs, c'est de passer son temps à courir après ce que vous n'avez pas et de ne pas profiter de ce que vous avez déjà réalisé.

Dans le domaine professionnel, réussir est souvent associé à des objectifs externes : gagner plus d'argent, avoir un poste avec plus de responsabilités ou un meilleur statut, bénéficier d'une voiture de fonction, etc. Le paradoxe, c'est qu'une fois que l'objectif est atteint, vous le savourez pendant un temps assez limité et puis, hop, c'est devenu normal et vous vous demandez ce qu'il vous manque d'autre pour repartir en quête. Par exemple, l'effet d'une augmentation de salaire en termes de motivation est de 2 mois en moyenne et 6 mois au maximum. Pas très rentable, vu le temps d'attente moyen pour l'obtenir. Bref, c'est l'histoire sans fin, dominée par le manque permanent de ce que vous n'avez pas, et où ce que vous parvenez à obtenir devient vite sans valeur (c'est le cas de le dire). Si vous en doutez, observez votre expérience. Est-ce que vous ressentez encore de la joie concernant les avantages matériels que vous avez obtenus il y a plusieurs années ?

Même si vous savez que la course à ce type de réussite ne vous apportera pas de satisfaction durable, vous avez peut-être malgré tout du mal à trouver un autre moteur pour votre vie professionnelle. Voici un exercice pour vous aider.

Quand j'aurai tout
Prenez un des objectifs que vous vous fixez. Ce peut-être d'avoir plus d'argent, plus de statut, plus de ce que vous voulez. Le principe de l'exercice est d'aller chercher les valeurs qui se cachent sous ces objectifs. Comment les trouver ? Il s'agit de « saturer » chacun de ces objectifs, c'est-à-dire de chercher ce que vous feriez si vous aviez un maximum de ce que vous recherchez. Par exemple, si pour vous la réussite veut dire « gagner de l'argent », demandez-vous ce que vous feriez si vous aviez de l'argent à ne plus savoir quoi en faire, si vous vous étiez déjà offert tout ce que vous pouvez imaginer. Que feriez-vous de votre vie à ce moment-là ? Si la réussite est pour vous d'avoir un « statut », imaginez que vous ayez le plus haut statut possible. Que feriez-vous de votre vie professionnelle si vous aviez ce statut suprême, sans possibilité de grimper plus haut parce qu'un statut supérieur n'existe pas ? Qu'est-ce qui vous donnerait alors un sentiment d'accomplissement ?
Listez vos réponses ci-dessous et repérez les valeurs qui s'y trouvent. Si vous tombez sur d'autres objectifs dans vos réponses, renouvelez le même principe, saturez votre objectif : que feriez-vous si vous aviez le maximum imaginable de ce que vous visez ?
!  Si j'avais le maximum de……… je ferais     
 
!  Valeurs identifiées     
 


L'exemple d'Alexandre
Alexandre se sent perdu. À 30 ans, il travaille comme commercial dans une PME. De plus en plus mal dans sa peau, il a l'impression de passer à côté de sa vie. Sa femme le trouve déprimé, renfermé et ils communiquent de moins en moins. En faisant les exercices précédents, Alexandre a réalisé que son mal-être vient de son manque de connexion avec ses valeurs.
Il a commencé par réfléchir à son discours idéal de départ en retraite : « Alexandre nous quitte aujourd'hui, au terme de nombreuses années passées auprès de nous. Il a toujours montré son courage, sa franchise, avec pour seul guide l'aide qu'il pouvait apporter aux autres. Il s'est toujours battu courageusement pour faire avancer ses projets, malgré les oppositions et, parfois, ses craintes. Pour autant, il n'a jamais oublié qu'il faisait partie d'une équipe et a toujours fait en sorte d'emmener les autres avec lui. Ce qui le caractérise le plus, est sa volonté d'être toujours en mouvement, de toujours progresser, et surtout de faire progresser le monde dans lequel nous vivons ». À travers ce discours, Alexandre a identifié les valeurs de courage, de générosité, de collaboration et d'aide.
Il a poursuivi avec l'exercice « quand je serai grand » :


Tab. 13.2  Les réponses d'Alexandre à l'exercice : Quand je serai grand
	Âge
	Mes rêves
	Valeur(s)

	10
	Explorateur ou pirate
	Aventure, Défi, Découverte

	15
	Anthropologue
	Aventure, Défi, Aventure, Curiosité

	20
	Grand reporter
	Aide, Justice, Défi, Aventure, Générosité




Alexandre a compris que les axes majeurs pour lui d'Aventure et Défi d'un côté, Aide et Générosité de l'autre étaient actuellement absents de sa vie. Ses réponses à l'exercice « si j'avais tout » le confirment : s'il avait la sécurité et l'argent, il abandonnerait sa vie pour faire de l'humanitaire dans un pays en développement.


Je dois absolument réussir

Si vous ressentez ce sentiment d'obligation, que ce soit de réussir ou de suivre telle ou telle valeur, c'est mal parti pour que ce soit réellement une valeur. En effet, vos valeurs ne sont jamais une obligation mais un choix. Se sentir dans l'obligation d'adopter une valeur consiste en réalité à suivre une règle (« je dois absolument »). Évidemment, elle vient de votre cerveau et il n'y a aucun « devoir » qui tienne. Vous n'avez l'obligation de rien du tout. Au contraire, vous avez le choix de suivre ou non ces règles. Ce qui se cache derrière ce sentiment d'obligation, c'est avant tout la crainte d'avoir à vous confronter à ce qui se passerait pour vous si vous ne remplissiez pas cette obligation. Et ce qui se passerait, ce sont des étiquettes (estime de soi) et des émotions (honte, culpabilité…).

Vous pouvez tout d'abord utiliser les exercices de Flexness sur les étiquettes, les règles et les émotions. Si cela ne suffit pas néanmoins, voici un exercice supplémentaire pour vous aider à dépasser ce sentiment d'obligation.

Cet exercice a pour objectif de vous aider à dépasser les craintes qui vous enferment dans une obligation de réussite qui ne vous correspond peut-être pas, et ainsi de pouvoir accéder à vos vraies valeurs. Il est adapté d'un courant qui s'appelle l'auto-compassion[2]. Il ne s'agit pas de vous apitoyer sur vous-même ou de vous laisser aller à la facilité mais de vous traiter avec bienveillance. L'auto-compassion repose sur trois principes : la pleine conscience de ce que vous ressentez, sans chercher à lutter contre et sans vous laisser submerger par vos émotions ; la bienveillance, qui consiste à vous traiter comme vous agiriez envers un ami qui ne va pas bien ; et enfin l'humanité partagée, c'est-à-dire avoir conscience que ce que vous vivez est le lot de l'humanité toute entière.

Auto-compassion
Installez-vous confortablement et fermez les yeux. Commencez par prendre quelques respirations, sans chercher à respirer d'une manière particulière. Suivez simplement le mouvement spontané de votre respiration.
Amenez à votre esprit la perspective de ne pas réussir ce que vous estimez avoir l'obligation d'atteindre. Imaginez ce que vous ressentiriez si vous abandonniez ce devoir de réussite pour vous consacrer à ce qui serait réellement une vie professionnelle réussie pour vous. Qui décevriez-vous ? Votre conjoint, vos parents, vos amis ? Vous-même ?
Observez les émotions qui apparaissent lorsque vous envisagez ce changement de cap. Notez où vous les ressentez dans votre corps et essayez de décrire mentalement du mieux que vous pouvez ce que vous ressentez. Voyez si vous pouvez faire de la place pour ces émotions, sans lutter contre elles et sans perdre de vue que ce sont juste des émotions, rien de plus, rien de moins.
Ces émotions ne sont que le reflet de votre souhait d'être reconnu(e) et apprécié(e) par votre entourage et de votre désir d'être quelqu'un de bien. Vous l'êtes déjà, que vous ayez tel statut ou non. Vous êtes un être humain et vous avez le droit de faire des erreurs, de ne pas être infaillible. Au contraire, comme tout être humain, vous commettez des erreurs et vous êtes faillible, et vous faites du mieux que vous pouvez.
Voyez si vous pouvez vous traiter avec la même bienveillance que vous le feriez avec ceux que vous aimez le plus. Donnez-vous le même réconfort que celui que vous apporteriez à des proches en détresse. Si vous critiquer ou vous parler durement vous aidait à atteindre la perfection, est-ce que ce ne serait pas déjà fait depuis le temps ? Accordez-vous un geste bienveillant : des mots ou une activité qui vous fait du bien.
Rappelez-vous que la souffrance fait partie de la condition humaine. Nous sommes tous malheureux parfois. Il nous arrive à tous de ne pas nous trouver à la hauteur, d'avoir l'impression de ne pas être comme il faut. Et ces sentiments n'ont pas à diriger votre vie, à vivre votre vie à votre place.
Vous avez le droit de choisir la vie que vous voulez vivre. Votre vie est la vôtre, et uniquement la vôtre. Votre définition d'une vie réussie est la vôtre également. Alors quelle voie allez-vous choisir pour vous donner le sentiment d'une vie professionnelle qui a du sens ? Voyez l'impact sur  votre choix de valeurs.
!  Valeurs identifiées     
 


J'ai un conflit de valeurs

Il est normal d'avoir envie de tout réussir : sa vie professionnelle, sa vie sentimentale, sa vie de famille, etc. Malheureusement, vous ne pouvez pas être partout et surtout pas tout le temps. Par conséquent, à chaque moment, vous devez choisir où vous investissez votre temps et votre énergie. Ce qui veut dire qu'à chaque instant, vous choisissez de mettre une autre valeur en arrière-plan. Et ce choix peut être difficile à faire car il implique de renoncer (même provisoirement), et votre cerveau n'aime pas cela. Seulement voilà, que vous le vouliez ou non, vous faites sans cesse des choix. Même quand vous pensez ne pas avoir le choix. Par exemple, si vous êtes au travail alors qu'il ne vous intéresse pas du tout, vous pouvez vous dire que vous n'avez pas d'autre choix que de travailler pour gagner de l'argent. En fait vous avez le choix. Vous pouvez ne pas aller travailler. Oui cela voudrait dire que vous n'auriez pas d'argent, avec les conséquences qui vont avec. Si vous n'optez pas pour cette solution, c'est parce que votre travail vous apporte malgré tout, au final, quelque chose qui a de l'importance à vos yeux (l'argent pour assurer une vie décente à vos enfants, pour vous offrir les vacances ou les loisirs qui sont essentiels pour vous, ou tout simplement avoir de quoi vivre, etc.). Bref, ce que vous percevez comme une absence de choix est quand même un choix, même s'il est entre plusieurs options qui vous déplaisent.

Les vrais conflits de valeurs sont relativement rares. Ce sont les cas où vous ne pouvez pas aller vers deux valeurs dans le même domaine de vie, au même moment. La plupart du temps, les conflits de valeurs sont une question de gestion du temps, à savoir quel pourcentage de votre temps vous consacrez à une valeur par rapport aux autres.

Lorsque vous êtes aux prises avec un conflit ou choix de valeurs, vous avez trois possibilités : concilier, alterner ou arbitrer.


              	Concilier : la première possibilité est de pouvoir concrétiser deux valeurs différentes dans un même contexte, ce qui fait que vous n'avez pas à choisir. Par exemple, si vous valorisez votre carrière et que vous souhaitez également vous occuper d'enfants, vous pouvez aller vers un poste en lien avec les enfants (professeur, psychologue pour enfant, éducateur(-trice) spécialisé(e)…). Si vous valorisez la carrière et la créativité, vous pouvez opter pour un domaine professionnel créatif (artistique ou événementiel par exemple) ou encore trouver un moyen d'exprimer votre créativité dans votre poste actuel. Une employée dans un service paie nous expliquait par exemple qu'elle s'investissait dans les journées de réunion d'équipe de son service, pour lesquelles elle créait l'univers graphique, des supports attractifs et concevait les activités, pour exprimer sa créativité. 

              	Alterner : la seconde possibilité est de gérer votre temps pour alterner les valeurs qui sont en compétition. Par exemple, si votre carrière et vos enfants ont de l'importance pour vous, vous pouvez décider de finir un peu plus tard trois jours par semaine, et rentrer chez vous plus tôt deux jours par semaine pour être avec vos enfants. Vous pouvez également partager vos valeurs entre vos domaines de vie, en réalisant une valeur dans votre vie professionnelle et une autre dans vos hobbies. 

              	Arbitrer : la dernière possibilité est de laisser de côté pour le moment une valeur. Par exemple, la carrière et la parentalité peuvent être deux valeurs importantes pour vous, mais vous pouvez décider à un moment de votre vie, que vous soyez homme ou femme, de mettre l'une d'entre elle de côté : remettre à plus tard le projet d'avoir un enfant parce que vous venez de prendre un poste ou, à l'inverse, mettre de côté votre carrière pendant un temps pour vous occuper de votre enfant qui vient de naître. Cet arbitrage est souvent réalisé au sein du couple, où l'un des deux partenaires met de côté une valeur pour que l'autre puisse réaliser la sienne, en attendant que ce soit dans le sens inverse. 

            

Gérer les conflits entre plusieurs valeurs
À vous de jouer maintenant. Listez la ou les valeurs qui vous semblent en conflit avec la valeur que vous avez choisie.
Demandez-vous d'abord si vous pouvez envisager des moyens de concilier les deux.
Si ce n'est pas possible, demandez-vous si vous pouvez alterner les deux valeurs dans votre gestion du temps.
Et enfin, si rien de tout cela n'est possible, choisissez la valeur que vous allez faire passer, pour le moment, au second plan.
Une fois que vous avez choisi votre stratégie, écrivez dans la dernière colonne comment vous allez concrètement vous y prendre.


Tab. 13.3  Conflits de valeurs
	Valeur choisie
	Valeur(s) en conflit
	Ma stratégie (concilier, alterner, arbitrer)
	Approche concrète

	








	


	
 
	
 

	


	
 
	
 

	


	
 
	
 

	


	
 
	
 




L'exemple de Stéphanie
Stéphanie, 29 ans, est sur le point d'accepter un poste de responsable des ventes dans une entreprise de cosmétique. Elle hésite car elle craint que cette prise de poste lui impose de renoncer à d'autres dimensions importantes dans sa vie :

                	Elle est en couple depuis 5 ans et envisage d'avoir un enfant. Elle se dit qu'elle ne peut prendre le nouveau poste et mener ce projet en même temps (valeur famille).

                	Elle accorde beaucoup d'importance à son bien-être et à sa santé. Avec la charge de travail qu'elle aura au début et ses temps de déplacement, elle a peur de ne pas pouvoir continuer à s'occuper d'elle (valeur santé/bien-être). 

                	Elle hésite à accepter le poste car la dimension créative risque de lui manquer dans son poste, même si le secteur d'activité de l'entreprise la stimule (valeur créativité).

              
Après réflexion, Stéphanie décide de prendre le poste et de gérer ses conflits de valeurs de la façon suivante.


Tab. 13.4  Comment Stéphanie va gérer ses conflits de valeurs
	Valeur choisie
	Valeur(s) en conflit
	Ma stratégie (concilier, alterner, arbitrer)
	Approche concrète

	




Réalisation /
accomplissement



	
Santé/bien-être

	
Alterner
	Maintenir deux séances de sport par semaine, en partant plus tôt un soir et en y allant le samedi

	
Famille

	
Arbitrer
	Remettre à plus tard le projet d'enfant (dans 2 ans)

	
Créativité

	
Concilier
	Réfléchir à des idées d'amélioration sur les produits dont je suis les ventes




Exercices Boost pour décider enfin ce qui compte vraiment

                	Quand je serai grand(e)

                	Le pot de départ en retraite

                	Quand j'aurai tout

                	Auto-compassion

                	Conflit de valeurs

              


Si vous connaissez vos valeurs, il se peut en revanche que vous ayez des difficultés pour identifier les options qui s'offrent à vous pour réussir. Vous avez alors besoin de booster votre pilier Présent.



Notes
[1]  Adapté de Luoma, Pistorello, Hayes et Kohlenberg (2007).
[2]  Kristin Neff, S'aimer (2013).
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Coup de boost pour ouvrir les yeux en grand


            [image: BAT_Deval02Fig49.eps]

Le pilier Présent est le point de passage entre les deux autres piliers. Sans lui, vous ne pouvez pas identifier ce qui compte vraiment pour vous et vous ne pouvez pas non plus repérer ce qui se passe en vous, c'est-à-dire vos pensées et vos émotions. Vous ne pouvez enfin pas observer efficacement votre environnement professionnel ou votre vie en général. Tout simplement parce que vous vivez alors dans votre tête, ce qui fait que vous ratez les opportunités autour de vous.

Concernant votre environnement professionnel, le pilier Présent peut présenter deux types d'écueils :


            	vous ne parvenez pas à identifier les options qui s'offrent à vous ;

            	vous ne voyez pas l'impact de votre comportement sur vos collègues ou en quoi vos actions maintiennent la situation dans laquelle vous êtes.

          

Je n'ai pas le choix : 
je n'ai aucune autre option !

Nous avons souvent l'impression que nous n'avons pas le choix, qu'il n'est pas possible de faire autrement. En fait, la plupart du temps nous avons plus de choix que nous le pensons. Si vous avez le sentiment de ne pas avoir le choix, c'est parce que votre cerveau évacue comme « impossibles » ou « inefficaces » un certain nombre de solutions, tout simplement parce qu'elles viennent avec un prix à payer. Avant d'arriver à cette conclusion (qui est peut-être la meilleure pour vous), vous avez intérêt à ralentir et faire le tour de ce que vous pouvez envisager. Tout d'abord parce qu'en identifiant d'autres options, même si vous les rejetez finalement, vous vous rendez compte que vous avez bel et bien le choix, et que vous êtes donc en position d'agir plutôt que de subir.

Voir vos options
Commencez par ralentir. Passez en revue votre écosystème professionnel pour identifier les options qui vous permettraient de réaliser votre valeur. Pour cela, reprenez celui que vous avez renseigné dans l'exercice 4.3 du chapitre 4.
Passez en revue les différents protagonistes et, pour chacun d'eux, voyez de quelle manière vous pouvez réaliser votre valeur. Si votre cerveau vous dit que « ce n'est pas une possibilité », notez-la malgré tout. C'est justement ce « ce n'est pas possible » qui vous empêche de voir vos options. Vous verrez plus tard, en les analysant, si vous les conservez ou non. En réalité, très souvent, le « ce n'est pas possible » camoufle un prix que vous ne voulez pas payer. Vous avez bien sûr tout à fait le droit de ne pas vouloir payer ce prix. Il n'en demeure pas moins que c'est une option qui s'offre à vous.


Tab. 14.1  Options de l'écosystème
	Mon écosystème
	Options (Valeur : ……………………)

	Moi dans mon poste
	


	Responsables hiérarchiques
	


	Collègues, relations de travail
	


	Clients
	


	Fournisseurs
	


	Autres contacts externes
	





Si vous ne parvenez décidément pas à trouver des moyens de réaliser votre valeur dans votre environnement professionnel, vous avez plusieurs possibilités :

                	Chercher à changer d'environnement ou de profession (avec les prix à payer qui vont avec en termes d'efforts, d'anxiété, etc.).

                	Accepter que vous ne pouvez pas réaliser cette valeur dans votre environnement actuel, et choisir de rester malgré tout, au nom d'une ou de plusieurs valeurs plus importantes pour vous (par exemple pour votre famille).

                	Actualiser votre valeur en dehors de votre vie professionnelle, car tous vos œufs ne sont pas à mettre dans le même panier. 

              
Pour ce dernier cas de figure, reprenez votre roue de la vie (figure 3.2) et voyez si vous pouvez identifier un autre domaine de vie où vous pouvez réaliser votre valeur.


Tab. 14.2  Options des domaines de vie
	Domaine de vie
	Options (Valeur : ……………………)

	Carrière
	

	Études, connaissances
	

	Loisirs
	

	Amis, vie sociale
	

	Famille
	

	Couple
	

	Santé, activité physique
	




L'exemple de Catherine
Catherine a défini comme valeur essentielle l'aide aux autres (les aider à avancer et à résoudre leurs difficultés). À 45 ans, divorcée et avec deux enfants adultes, elle a le sentiment d'avoir délaissé cette valeur. Elle est responsable pédagogique au sein du service formation d'une entreprise pharmaceutique, où elle s'occupe des formations informatiques et bureautiques. Son rêve est d'être psychologue, mais elle a écarté cette piste car le prix à payer est trop élevé pour elle. Elle aura en effet du mal à avoir le même niveau de rémunération et la même stabilité et elle ne se voit pas faire au moins 5 ans d'études (elle se dit en riant qu'elle sera alors presqu'à la retraite). Du coup, elle a l'impression de n'avoir aucun choix pour vivre sa valeur. Catherine a donc fait le tour de son écosystème et de ces domaines de vie pour voir si elle n'avait réellement aucune option et elle a réalisé que c'était loin d'être le cas.


Tab. 14.3  Les options de Catherine
	Mon écosystème
	Options (Valeur : Aider)

	Moi dans mon poste
	Changer de type de formation (développement personnel, leadership, hauts potentiels…)

	Collègues, relations de travail
	Être présente auprès de mes collègues
Devenir représentante du personnel

	Clients internes
	Rencontrer les participants aux formations pour les conseiller

	Fournisseurs
	M'intéresser davantage au contenu des séminaires

	Autres contacts externes
	Demander à participer au groupe de travail sur le stress




	Domaine de vie
	Options (Valeur : Aider)

	Études, connaissances
	Suivre une formation diplômante par correspondance, dans le domaine social
Suivre des formations de PNL (programmation neurolinguistique) ou d'analyse transactionnelle pour avoir des outils de développement personnel

	Loisirs
	Devenir « écoutante » dans une association de type SOS Amitié, pour être formée, supervisée et surtout utile

	Amis, vie sociale
	Organiser des rencontres avec le voisinage pour créer un réseau d'entraide
Aller à la maison de retraite du quartier, qui cherche des volontaires pour animer des ateliers

	Famille
	M'occuper plus de ma nièce, qui a des difficultés scolaires et de comportement

	Couple
	À éviter – je ne vais pas me mettre dans la même galère qu'avec mon ex-mari que j'ai cherché à aider à tout prix

	Santé, activité physique
	Ce serait bien de commencer par m'aider moi-même en faisant un peu plus de sport et en reprenant le yoga




Ce que je fais ne marche pas 
et pourtant je continue

Si vous ne voyez pas en quoi vous faites partie du problème, c'est normal. Nous pensons souvent que l'origine se trouve dehors, chez les autres ou dans notre environnement. Certes, mais il se trouve que la plupart du temps, nous avons une fâcheuse tendance à entretenir nos difficultés, sans nous en rendre compte, et en pensant au contraire essayer de les résoudre. Si vous en doutez, faites l'expérience avec une situation qui vous résiste.

Le diagnostic des situations difficiles
Commencez par identifier la situation qui vous préoccupe de façon récurrente et notez dans la case « comportement » du schéma suivant ce que vous faites actuellement face à cette situation. Votre comportement peut très bien être de ne rien faire.
Est-ce que votre comportement est efficace à long terme, c'est-à-dire est-ce qu'il permet de régler durablement la situation ? Probablement pas puisqu'elle vous pose manifestement toujours souci. Alors pourquoi continuez-vous à faire quelque chose qui ne fonctionne pas ? La bonne nouvelle, c'est que si vous continuez à adopter la même réponse, même si elle ne résout rien, c'est pour une raison. Et la raison est souvent que vous êtes en réalité aux prises avec vos pièges intérieurs. Il s'agit maintenant de savoir lesquels.
Continuez en renseignant les signaux de dangers, impulsions, étiquettes et règles qui s'activent lorsque vous pensez à cette situation.
Maintenant regardez à nouveau votre comportement et demandez-vous en quoi votre réaction est en fait parfaitement logique par rapport à l'un de ces pièges intérieurs :

                	Est-ce que vous suivez l'impulsion qui va avec l'un des signaux de danger ? Est-ce que votre comportement vise à éliminer ou éviter ce signal ?

                	Est-ce que votre comportement suit une règle et sert à confirmer ou combattre une étiquette ou une histoire sur vous ou sur les autres ? 

              
Notez alors à quoi sert finalement le comportement que vous adoptez.


Tab. 14.4  Diagnostic des situations difficiles
	Signaux
	Impulsions
		Comportements

	 
 
 
 
			
	Histoires/Étiquettes
	Règles
		Conséquences

	                       
                       
                       
                       
			



!  Si je continue, c'est parce que ce que je fais me permet de     

 

Voici une illustration pour vous aider.

L'exemple de Liliane
Liliane est épuisée. Elle travaille énormément et se sent totalement coincée. Elle continue à travailler énormément alors qu'elle n'a plus l'énergie, qu'elle a l'impression de ne pas avoir de vie et qu'elle ne se sent pour autant pas reconnue pour son travail. Elle se rend compte qu'elle est de plus en plus désagréable avec ses collègues. Qu'est-ce qui explique son comportement alors que manifestement il ne donne pas les résultats escomptés ?
Les signaux qu'elle a identifiés sont la frustration de ne pas être reconnue et le découragement de ne pas arriver à s'en sortir. Les impulsions qui vont avec sont de laisser tout tomber (découragement) et de grogner pour manifester son mécontentement (frustration).
Les histoires/étiquettes sont qu'elle n'a « pas le choix », qu'elle n'est « pas reconnue » et qu'elle n'a « pas de vie ». Les règles sont qu'elle « doit faire son travail », car elle « ne doit pas être mal vue » « au risque de se faire licencier » et de ne « pas pouvoir trouver un emploi ailleurs ». Une autre règle est qu'elle « ne peut pas moins travailler » car, sinon, elle « bloque les autres dans leur travail ». Ce qui la ramène à une nouvelle étiquette : qu'elle est une personne « sérieuse, qui assume ».


Tab. 14.5  Le diagnostic de Liliane
	Signaux
	Impulsions
		Comportements

	Frustration
Découragement

	Envie de grogner, montrer mon mécontentement
Envie de tout laisser tomber
	
	Travaille trop
Grogne

	Histoires/Étiquettes
	Règles
	
	Conséquences

	Je n'ai pas le choix
Je ne suis pasreconnue
Je n'ai pas de vie
Je suis quelqu'un de sérieux, qui assume
	Je dois faire mon travail, sinon je vais être mal vue, je serai licenciée et je ne pourrai pas trouver un autre travail.
Je ne peux pas travailler moins car sinon je bloque tout le monde à cause de mon retard
	
	Épanouissement
Mauvaises relations
Rien ne change




Le comportement de Liliane s'explique parfaitement, même si elle n'en est pas satisfaite. Elle grogne, car elle suit ce que la frustration lui dit de faire. Et elle travaille toujours autant car elle ne veut pas contredire l'étiquette qui dit qu'elle est une personne sérieuse, sur qui l'on peut compter. Elle suit donc les règles qui lui interdisent d'en faire moins, pour préserver cette étiquette. Elle a donc le choix entre défendre cette étiquette, avec le prix à payer qui est que rien ne change, et travailler moins, avec le prix à payer qu'elle doit, au moins en partie, désobéir à cette étiquette et aux règles qui vont avec.


Exercices boost pour ouvrir les yeux en grand

                	Voir vos options

                	Diagnostiquer les situations difficiles

              


Il ne reste plus qu'un pilier qui peut vous poser problème : le pilier Ouvert. Le chapitre suivant va vous aider à dépasser vos blocages liés à vos pensées, vos émotions et aux obstacles réels que vous rencontrez.
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Coup de boost pour arrêter les fausses excuses


            [image: BAT_Deval02Fig50.eps]

Vous avez peut-être déjà mis en pratique les exercices de Flexness de la troisième partie pour renforcer ce pilier. Si ce n'est pas le cas, c'est le moment ou jamais. Ce programme a pour objectif de développer votre flexibilité psychologique sur la durée et vous avez tout intérêt à le suivre. Ceci étant, il est fort possible que vous butiez sur quelques pièges de votre cerveau et que vous ayez besoin d'un coup de pouce supplémentaire. Les points de blocage les plus fréquents sont les suivants :


            	Vous vous dites qu'il faut d'abord vous débarrasser d'une émotion avant de vous lancer (la peur par exemple).

            	Vous ne pouvez pas vous empêcher de suivre l'impulsion vers laquelle vous poussent vos émotions.

            	Vos pensées vous font obstinément barrage, quoi que vous fassiez.

            	Les obstacles (réels) vous découragent.

            	Vous ne parvenez toujours pas à vous décider pour une option.

          

Je me lancerais bien mais j'ai peur

Comme votre cerveau veut vous protéger et que l'enjeu de votre travail est important pour vous, il ne fait que le sien en vous mettant en garde contre tout ce qui peut mal tourner. C'est pour cela que la peur (ou plutôt l'anxiété) est là. Vous pouvez aussi ressentir de la frustration à l'idée des efforts qu'implique une option, qui pourrait par ailleurs être prometteuse. C'est normal, la frustration est justement là pour vous signaler qu'il y a du boulot. Mais vous savez maintenant où tout cela vous mène…

Rappelez-vous, les pièges liés aux émotions sont :

Les pièges du signal

                	Avoir un détecteur de danger en surchauffe

                	Prendre l'émotion pour l'ennemi

                	Chercher une option parfaite

              


Les pièges de l'impulsion

                	Suivre ses impulsions émotionnelles

              


Et le principe actif pour les éviter est le suivant.

Le principe actif pour les émotions

                	Observer l'émotion, avec curiosité

                	Repérer où elle se manifeste dans votre corps

                	Respirer dans et autour de l'émotion pour lui faire de la place

                	Normaliser l'émotion en vous disant que tous les êtres humains ressentent aussi cette émotion et qu'elle n'est que le reflet de ce qui compte pour vous

              


Voici un exercice supplémentaire pour vous aider à dépasser les émotions les plus difficiles, celui de la montagne[1]. Dans l'ACT, il consiste à entrer en contact avec que qu'on appelle « le soi observateur ». Ce terme signifie simplement qu'il existe une partie de vous qui est le point d'observation de toutes vos expériences. Ce que vous percevez par vos cinq sens, mais aussi vos émotions, vos pensées, vos sensations. Ces expériences sont sans cesse différentes, et pourtant il y a une partie de vous qui peut observer l'ensemble de ces expériences, et qui n'est pas donc pas ces expériences. Vous n'êtes pas vos pensées, vous n'êtes pas vos émotions et vous n'êtes pas votre corps. Vous êtes la personne qui a toujours été là, derrière vos yeux, indépendamment de tous les changements que vous avez vécus, que ce soit autour de vous ou en vous. Il y a donc une partie de vous qui est protégée, intouchable, quoi qu'il se passe.

La méditation de la montagne
Installez-vous confortablement et fermez les yeux.
Commencez par vous concentrer sur le mouvement de votre respiration, sans chercher à faire quoi que ce soit de particulier.
Imaginez maintenant une belle et grande montagne, que ce soit une montagne réelle dont vous vous souvenez ou une montagne issue de votre imagination.
Imaginez que vous êtes cette montagne, comme si votre corps et la montagne ne faisaient qu'un. Assis, vous êtes cette montagne.
Au fil de la journée, avec le mouvement du soleil, la lumière et les couleurs changent, mais la montagne reste inchangée. Au fil des saisons, le paysage de la montagne change. Les couleurs changent avec le feuillage, la neige la recouvre parfois, mais la montagne, elle, reste inchangée.
De la même manière, vos émotions et vos pensées changent sans cesse mais, comme la montagne, une partie de vous reste inchangée. Aussi perturbantes ou difficiles que soient vos émotions en cet instant, elles passeront et, comme la montagne, vous pouvez laisser ces émotions aller et venir.


Je ne peux pas m'empêcher de suivre 
mes émotions

Comme vous le savez, le principe des émotions est de vous alerter sur ce qui est important pour vous, mais c'est aussi de vous inciter à réagir d'une façon spécifique pour gérer la situation. L'impulsion à agir qui va avec chaque émotion négative est efficace pour vous garder en vie, mais beaucoup moins efficace la plupart du temps dans la vie quotidienne où, au contraire, vous aggravez vos difficultés.

Un antidote efficace pour réaliser que vous n'êtes pas dans l'obligation de vous laisser aller à ce qu'une émotion vous pousse à faire, lorsque ce n'est pas dans votre intérêt, est d'agir à l'opposé de l'émotion[2]. Voici pour quelques émotions désagréables, l'impulsion à agir et l'action opposée.

Tab. 15.1  Actions opposées à l'émotion
	Émotion
	Impulsion à agir
	Action opposée

	Colère
	Agresser, attaquer
	Se retirer, se montrer respectueux

	Tristesse
	Se replier sur soi
	Aller vers les autres

	Anxiété/Peur
	S'échapper, éviter
	Rester dans la situation

	Honte/culpabilité
	Se replier, se cacher
	Aller vers les autres




Agir à l'opposé de vos impulsions émotionnelles
Entraînez-vous avec des situations où l'intensité émotionnelle que vous ressentez est modérée (entre 0 et 5 sur une échelle de 0 à 10). Progressivement, augmentez la difficulté avec des situations dans lesquelles votre émotion est plus forte. Aidez-vous du tableau 15.2, en indiquant le contexte précis, l'émotion qui s'active et l'impulsion à agir qui va avec. Identifiez ensuite l'action opposée que vous pouvez mettre en œuvre. Par exemple, si vous ressentez de la colère ou de la frustration, voyez comment vous pouvez rester agréable et courtois(e), au nom de ce qui est le plus efficace pour la relation ou pour vous rapprocher de ce qui compte pour vous.
N'oubliez pas de respirer lentement une fois avant de réagir, lorsque vous ressentez une de ces émotions. Cette respiration est l'espace que vous vous créez pour avoir la possibilité de choisir votre façon de réagir.


L'intérêt de cette technique est tout d'abord de vous éviter de vous créer des difficultés supplémentaires (relationnelles notamment). Au départ, vous aurez sans doute l'impression que vous vous forcez, que vous faites semblant. C'est vrai ! Mais quel choix faites-vous : être transparent (et le prix à payer est d'entraîner des difficultés supplémentaires, notamment relationnelles) ou agir au mieux de vos intérêts (avec le prix à payer d'avoir à vous forcer au début) ? Ce qui est essentiel, c'est que vous ayez le choix de votre réaction, et non que ce soit l'émotion qui vous mène par le bout du nez. Au final, l'objectif de cette technique n'est pas de remplacer une réaction rigide (obéir à l'émotion) par une autre (agir à l'opposé de l'émotion), mais de vous aider à réaliser que pouvez choisir vos actions, même en présence d'émotions désagréables.

Tab. 15.2  Identification des actions opposées à l'émotion
	Situation
	Émotion(intensité 0-10)
	Impulsion
	Action
opposée

	 
 
	
	
	

	 
 
	
	
	

	 
 
	
	
	

	 
 
	
	
	




Je me prends trop la tête

Plus une pensée est ancienne, plus elle a tendance à revenir en boucle. De plus, comme elle est avec vous depuis longtemps, elle vous est si familière que vous ne la percevez peut-être même plus comme seulement une pensée mais comme un fait. Du coup, cette pensée a un incroyable pouvoir sur vous et votre vie. Bonne nouvelle : vous pouvez lever le sortilège, et ce, dès à présent.

Pour commencer, rappelez-vous les pièges de vos pensées.

Les pièges des étiquettes

                	Combattre une étiquette

                	Ne pas voir en dehors de l'étiquette

              


Les pièges des règles

                	Suivre une règle inefficace

                	Renoncer sans essayer

                	Avoir des conditions inutiles ou impossibles

                	Avoir des règles liées à vos étiquettes (ce qui se fait / ne se fait pas)

              


Rappelez-vous également les principes actifs des exercices de Flexness sur les histoires et les règles :

Le principe actif pour les pensées en général

                	Repérer la pensée

                	Identifier le type de pensée

                	Normaliser, en vous disant que c'est juste ce que sait faire un cerveau et qu'une pensée n'est qu'une pensée, rien de plus, rien de moins

                	La laisser vivre sa vie et partir quand elle en aura envie 

              


Le principe actif pour les règles

                	Repérer la règle

                	Identifier le coût (et le bénéfice éventuel) de suivre cette règle, indépendamment du fait qu'elle soit vraie ou fausse, juste ou non

                	Choisir d'agir vers ce qui compte, même si cela veut dire d'aller contre cette règle

              


Le principe actif pour les étiquettes

                	Repérer l'étiquette

                	Jouer avec (chanter, répéter, etc.)

                	Lister ce que cette étiquette veut vous empêcher de faire

                	Mettre en œuvre la plus petite action vers ce qui est important pour vous

              


Si malgré cela, une pensée, que ce soit une étiquette ou une règle, continue de vous harceler, voici une technique supplémentaire.

Vos pensées « harceleuses » en fiches
Prenez une petite fiche cartonnée et notez votre pensée « harceleuse » dessus.
Lisez-la et demandez-vous si vous allez vous laisser diriger par cette pensée. Est-ce que c'est elle qui va diriger votre vie professionnelle ? Si vous cherchez à savoir si cette pensée est vraie ou fausse, demandez-vous si vous voulez vraiment rentrer dans un débat avec cette pensée. Observez plutôt ce que votre vie professionnelle devient lorsque vous vous laissez absorber par cette pensée.
Mettez la carte dans votre portefeuille et sortez-la plusieurs fois par jour. Lisez-la, puis posez-vous à chaque fois ces mêmes questions.


Au fil du temps, si vous pratiquez suffisamment longtemps cet exercice, vous verrez que les pensées les plus menaçantes perdent une partie de leur pouvoir, car les voir écrites sur un papier vous aide à prendre de la distance par rapport à elles, et à les voir pour ce qu'elles sont : des pensées, rien que des pensées. Vous vous mettez ainsi en position de choix par rapport à elles : continuer à les prendre très au sérieux ou être libre de vos choix, indépendamment de ce que ces pensées peuvent raconter.

Au cas où ce seraient vos rôles qui vous limitent dans votre vie professionnelle, voici un autre exercice. Il a pour objectif de vous aider à percevoir que vous êtes plus que vos rôles.

Vous êtes plus que vos rôles
Installez-vous confortablement, fermez les yeux et prenez quelques respirations. Lorsque vous êtes suffisamment calme, imaginez-vous dans les différents rôles que vous avez eus et que vous avez encore maintenant. Comme jeune enfant, puis comme adolescent(e), enfin comme adulte. Certains de ces rôles ont disparu et d'autres sont apparus. Mais quelque part, une partie de vous reste toujours la même depuis toujours, quels que soient ces rôles.
Pensez aux différents rôles que vous avez aujourd'hui. Dans votre vie privée tout d'abord : comme frère ou sœur, comme fils ou fille de vos parents, comme conjoint(e), comme parent. Puis dans votre vie professionnelle : comme collaborateur(trice) ou manager ou encore dirigeant(e), ou peut-être comme chercheur(se) d'emploi. Peut-être avez-vous parfois le rôle de manager et parfois le rôle de managé(e). Le rôle de client(e) ou le rôle de fournisseur.
À chaque instant vous avez un rôle. Ici comme lecteur ou lectrice, comme client(e) chez les commerçants de votre quartier… Et remarquez que si vos rôles changent en permanence, et qu'ils continueront à changer, vous restez toujours la même personne. Vous avez tous ces rôles, mais vous n'êtes pas seulement ces rôles. Et si ces rôles ne sont pas vous, vous n'avez pas à vous limiter à eux ou à vous laisser limiter par eux.


Les obstacles à franchir me découragent

Vous vous dites peut-être que nous avons exagéré en parlant autant de prix à payer internes alors que le plus difficile, ce sont quand même les obstacles bien réels que vous trouvez sur votre route. En réalité, les obstacles externes ne sont souvent pas un ennui majeur en soi. C'est en fait assez simple : soit vous pouvez lever l'obstacle et vous le faites, soit vous ne pouvez pas lever l'obstacle et alors vous le contournez ou vous changez d'objectif. Sauf que dans la vraie vie, ce n'est jamais aussi simple. Mais pas à cause des obstacles en soi : à cause de ce que ces obstacles génèrent entre vos deux oreilles. Face à un obstacle que vous pouvez lever, c'est par exemple la frustration à l'idée des efforts à fournir qui rend l'exercice difficile, tandis que face à un obstacle que vous ne pouvez pas lever, ce sera la frustration ou la tristesse d'avoir à renoncer ou de ne pas avoir l'option souhaitée. Autrement dit, le plus dur n'est pas dehors mais dedans.

Lorsque vous identifiez des obstacles réels, la distinction essentielle à opérer est entre ceux qui sont modifiables (sur lesquels vous pouvez agir) et ceux qui ne le sont pas (sur lesquels vous ne pouvez pas agir).

Si des obstacles sont modifiables, cela signifie que vous pouvez les considérer comme de nouveaux objectifs intermédiaires à atteindre. Vous avez trois choix possibles :


              	Agir de suite pour les lever : certains obstacles sont simples et facilement modifiables. Dans ce cas, allez-y, agissez pour les lever. Si vous ne l'avez pas déjà fait, c'est peut-être parce que des obstacles internes (pensées ou émotions) vous en empêchent. Si c'est le cas, vous savez maintenant comment faire pour les lever (voir partie III). 

              	Décomposer en sous-objectifs : si l'obstacle est modifiable mais plus difficilement, vous avez peut-être alors besoin de simplifier la tâche en la découpant en sous-étapes plus faciles à atteindre. Procédez ensuite dans l'ordre et lancez-vous. Un pas après l'autre, alors commencez par le premier, et le plus vite possible.

              	Abandonner : si l'obstacle est difficile à lever, en termes d'effort de votre part ou de temps par exemple, peut-être que le jeu n'en vaut pas la chandelle et que le mieux est d'abandonner votre objectif pour en trouver un autre plus atteignable, toujours en lien avec vos valeurs. Pour faire votre choix, reprenez la double flèche (figure 5.1) : si vous abandonnez, est-ce pour éviter la frustration (gauche de la double flèche, et auquel cas ce n'est peut-être pas la décision la plus avisée à long terme) ? Ou parce que l'objectif n'est pas suffisamment important par rapport à vos valeurs (droite de la flèche, auquel cas il vaut peut-être mieux changer d'objectif) ?

            

Si l'obstacle n'est pas modifiable par vos actions, vous avez tout de même deux options devant vous. Certes votre cerveau va vous envoyer un signal de frustration (normal puisque vous ne pouvez pas avoir ce que vous voulez) et des histoires (« ce n'est pas juste » par exemple), mais vous savez que cela ne va pas vous aider beaucoup.


              	Contourner : peut-être pouvez-vous envisager une autre voie pour atteindre votre objectif, sans avoir à passer cet obstacle infranchissable.

              	Abandonner : si l'obstacle ne peut pas être contourné, vous n'avez alors pas d'autre choix que d'abandonner votre objectif. Comme des émotions et des pensées vont alors sûrement survenir, utilisez vos nouvelles compétences sur les pensées et les émotions pour ne pas vous décourager. Vous n'avez pas à laisser tomber votre valeur. Il vous faut en revanche trouver un autre moyen d'avancer, c'est-à-dire à trouver un nouvel objectif plus réaliste, toujours en lien avec cette valeur. 

            

Les stratégies pour les obstacles modifiables

                	Agir pour les lever

                	Décomposer en sous-objectifs

                	Abandonner

              


Les stratégies pour les obstacles non modifiables

                	Contourner

                	Abandonner

              


Vous pouvez maintenant revisiter le « prix à payer » de vos différentes options. Soit l'obstacle est infranchissable, et vous n'avez plus qu'à abandonner, soit vous pouvez le dépasser, mais il implique de payer le prix de l'effort. À vous de déterminer si le jeu en vaut la chandelle par rapport à vos valeurs.

La stratégie pour les obstacles
Reprenez la liste des obstacles que vous avez identifiés pour votre option.
Pour chacun de ces obstacles, déterminez si vous pouvez le modifier ou non.
Choisissez ensuite le type de stratégie que vous allez adopter (lever, décomposer, contourner ou abandonner) ainsi que ce que vous allez concrètement mettre en œuvre.
N'oubliez pas que vous pourrez changer d'approche au vu des résultats. Par exemple, vous vous apercevrez peut-être qu'un obstacle que vous pensiez modifiable ne l'est pas en réalité.


Tab. 15.3  Stratégies pour les obstacles
	Obstacle
	Modifiable ?
	Stratégie
	Approche concrète

	                       
                       
			
	                       
                       
			
	                       
                       
			



L'exemple de Samantha
Samantha, 31 ans, est chargée de projets depuis trois ans. Elle s'ennuie dans son poste et elle a de plus en plus de mal à supporter la charge de travail, mais aussi le fait d'être dépendante de ses interlocuteurs pour faire avancer ses projets. Elle a identifié un poste de chargée de gestion qui l'intéresserait beaucoup. Seulement, pour cela, elle a besoin de l'accord de son responsable. Ayant identifié l'obstacle, elle décide d'aller le voir pour lui en parler (malgré tous les signaux de dangers sur les risques que cela comporte à ses yeux, notamment de déception). Il s'avère que l'obstacle est vraisemblablement non modifiable : son responsable lui répond qu'il n'est pas question de la laisser partir car il a trop besoin d'elle. Il lui explique qu'elle fait très bien son travail et qu'il aura du mal à trouver quelqu'un d'autre comme elle (sans compter les temps de recrutement, de formation, etc.). Samantha repart furieuse de cet entretien, se disant qu'il ne pense qu'à lui et qu'elle aurait mieux fait de moins bien faire son travail. Comprenant que ce que lui raconte son cerveau ne lui est d'aucune utilité pour arranger la situation, elle se pose pour voir ses options face à cet obstacle impossible à changer.

                	Contourner : Samantha envisage deux pistes. Elle peut aller voir sa N + 2 (la responsable de son responsable) pour obtenir son accord. Elle peut également chercher un job dans une autre entreprise, puisque cela, son responsable ne pourra pas l'empêcher. 

                	Abandonner : là encore, Samantha voit deux pistes. Elle peut renoncer à son projet pour 2 ans, puisqu'après une mobilité sera quasiment obligatoire étant donné la politique de ressources humaines de son entreprise. Ou bien elle peut renoncer totalement à son projet et se contenter de moins s'investir, pour ne plus souffrir autant de sa charge et de ses conditions de travail. 

              


Je n'arrive toujours pas à me décider

Faire des choix n'a rien de facile. La faute à qui ? Bingo : encore votre cerveau. Lorsque vous hésitez entre deux voies, votre cerveau est capable de vous fournir toutes sortes de bonnes (ou moins bonnes) raisons de choisir une voie. Mais aussi toutes sortes de raisons de ne pas choisir cette voie et de préférer l'autre. Si malgré tout, vous vous engagez dans une voie, il s'agite dans tous les sens pour vous expliquer en quoi vous ne devriez pas faire ce choix et vous rappeler tout ce que vous ratez en ne choisissant pas l'autre voie. Et il a raison ! Il y a toujours de bonnes raisons (et de moins bonnes…) de ne pas choisir chacune des options. Et en choisir une implique généralement de renoncer à ce que les autres pourraient vous apporter. Il fait juste son travail de cerveau. Même si cela ne vous aide pas, voire vous empêche d'avancer.

Si cela ne vous aide pas, qu'est-ce qui fait que vous continuez ? Encore une fois, vous n'êtes pas stupide. C'est juste que votre cerveau essaie de vous faire croire qu'en continuant à retourner la question dans tous les sens, vous allez finir par avoir une illumination et trouver la solution parfaite et évidente. Seulement voilà, ne pensez-vous pas que s'il y avait une solution parfaite et évidente, vous n'auriez pas besoin de gamberger autant ? Votre cerveau cherche un moyen d'avoir les avantages de la solution A sans renoncer aux avantages de la solution B (et en ayant une garantie sur le résultat tant qu'à faire…). Et tant qu'il n'a pas trouvé, il continue à chercher. Bien évidemment, c'est peine perdue. Ce qui fait que vous continuez, c'est que tant que vous n'avez pas choisi, vous n'avez encore renoncé à rien.

Seulement voilà : vous ne pouvez pas ne pas choisir. Jamais. Lorsque vous hésitez entre garder votre poste actuel ou en changer, vous faites un choix : celui de garder votre poste. Lorsque vous hésitez entre une carrière artistique et une carrière administrative, vous choisissez, même si c'est le choix de faire du sur-place.

Dépasser l'indécision
Dites-vous qu'il n'y a pas de choix évident, facile ou parfait. Si c'était le cas, vous ne seriez pas encore en train d'hésiter. C'est le principe même d'un dilemme.
Rappelez-vous que vous ne pouvez pas ne pas choisir. Ne pas choisir, c'est faire le choix de rester dans votre vie actuelle. Et pendant ce temps, le compteur de votre vie tourne.
Toute décision n'est pas définitive, bien au contraire. Vous pouvez commencer à avancer dans une direction et choisir ensuite de faire marche arrière. Faites donc d'ores et déjà votre choix pour les prochaines 24 heures.
Posez-vous et écrivez ce que vous vous dites par rapport aux différentes options qui s'offrent à vous. Tant que vos pensées restent dans votre tête, elles continuent à tourner en boucle de façon stérile. Écrivez et, quand une pensée revient, dites merci à votre cerveau de vouloir bien faire son job, mais que cette pensée-là, vous l'avez déjà écrite sur votre feuille !
Lancez-vous et faites un choix provisoire, à court terme : réalisez la plus petite action réalisable dès maintenant et mettez-la en œuvre. Il sera toujours temps de changer d'avis plus tard, si vous le souhaitez.
!  Ce qui me passe par la tête quand j'hésite           
 
!  Mon choix et mes actions pour les prochaines 24 heures      
 


L'exemple de Grégoire
Grégoire a un projet depuis plusieurs années : ouvrir un restaurant. Seulement voilà, c'est toujours seulement un projet. Dès qu'il veut se lancer, ce sont toujours les mêmes freins qui reviennent : la peur de ne pas réussir et de perdre toutes ses économies et l'étiquette de « loser » qu'il a depuis son adolescence, lorsque ses parents disaient qu'il n'arriverait jamais à rien dans la vie. Grégoire a finalement compris que sa peur d'échouer était normale concernant un projet qui lui tient tant à cœur, et que cette peur n'allait pas s'en aller comme par enchantement. Cette peur le pousse à renoncer ou à repousser son projet et il sait maintenant que la meilleure stratégie est donc d'aller vers son projet (action opposée à l'émotion – voir exercice 15.2). Avec la méditation de la montagne (exercice 15.1), il sait également que, s'il échoue, il pourra toujours se relever et passer à autre chose, même si ce sera un moment douloureux à vivre. Grégoire a également écrit sur une fiche cartonnée le mot « loser » (exercice 15.3). En lisant régulièrement sa fiche, le mot « loser » a perdu de son impact, et il s'est dit que cette étiquette n'avait pas à l'empêcher de vivre son rêve. Surtout, il a réalisé que le fait de ne pas mettre en œuvre son projet revenait paradoxalement à confirmer son étiquette de « loser ». En refusant de faire un choix, il faisait en fait le choix de stagner. Grégoire va donc prospecter dès demain pour trouver un lieu à acheter.


Exercices Boost pour arrêter les fausses excuses

                	Méditation de la montagne

                	Agir à l'opposé de vos émotions impulsionnelles

                	Vos pensées « harceleuses » en fiche

                	Vous êtes plus que vos rôles

                	La stratégie pour les obstacles 

                	Dépasser l'indécision

              


En plus de la méthode « Réussir en ACT », vous avez les outils complémentaires pour renforcer vos trois piliers. Si malgré tout cela vous vous retrouvez dans une situation qui vous résiste, voici un dernier coup de pouce.



Notes
[1]  Adapté d'un exercice de Jon Kabat-Zinn.
[2]  M. Linehan (1993).
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La méthode 
version coups durs


            [image: BAT_Deval02Fig51.eps]

Vous avez désormais toutes les cartes en main pour mettre en œuvre votre définition de la réussite professionnelle, c'est-à-dire pour faire de vos valeurs une réalité. La méthode qui vous a été proposée dans cette partie partait de vos valeurs pour aller vers leur concrétisation. Sur le long terme, c'est la meilleure approche. À court terme, pour autant, vous avez à résoudre de nombreuses situations professionnelles, plus ou moins difficiles. Là encore, vous allez pouvoir utiliser le triflex pour en sortir par le haut. Voici donc la marche à suivre (qui s'appuie fortement sur la méthode du chapitre 12) pour faire votre diagnostic et ensuite définir une stratégie pour en sortir.

Gérer les coups durs
Commencez par décrire factuellement, dans la fiche qui suit, la situation qui vous résiste. Comme vous avez maintenant l'habitude de le faire, listez tout ce qui vous préoccupe, avant de faire le tri de ces différents éléments entre signaux de danger, impulsions, étiquettes et règles.
Enfin, identifiez la ou les valeur(s) qui sont en jeu. Qu'est-ce qui est réellement important pour vous ? Attention à identifier des valeurs et non pas des objectifs ou quelque chose qui ne dépend pas de vous.
Vous pouvez maintenant faire votre auto-diagnostic.


[image: BAT_Deval02Fig52.eps] Pilier Actif : 


              	Savez-vous ce qui est réellement important pour vous dans cette situation (voir partie I et chapitre 13) ?

              	Avez-vous des difficultés pour choisir entre plusieurs valeurs (voir exercice 13.5) ?

            


[image: BAT_Deval02Fig53.eps] Pilier Présent :


              	Avez-vous envisagé l'hypothèse que vous contribuez à entretenir le problème (voir exercice 14.2) ?

              	Avez-vous identifié toutes les options envisageables pour vous en sortir (voir exercice 14.1) ?

            


[image: BAT_Deval02Fig54.eps] Pilier Ouvert :


              	Êtes-vous paralysé(e) par des signaux de danger ou suivez-vous des impulsions qui s'avèrent contre-productives (voir chapitre 10 et exercices 15.1 et 15.2) ?

              	Êtes-vous en train de suivre ou de combattre des étiquettes ou des règles au détriment de ce qui compte réellement (voir chapitre 9 et exercices 15.3 et 15.4) ?

              	Avez-vous des difficultés pour gérer les obstacles qui sont face à vous (voir exercice 15.5) ? Est-ce que ce sont vraiment ces obstacles qui vous posent problème ou les signaux de danger qui vont avec ?

            
!  Mon diagnostic     
 
!  Ma stratégie de sortie de crise     
 


[image: BAT_Deval02Fig55.eps]Figure 16.1 – Votre autodiagnostic






         Conclusion
      

Se réaliser et prendre plaisir en chemin

Nous sommes arrivés à la fin de l'aventure. Ou plutôt au début, puisque c'est désormais à vous de jouer.

Vous avez maintenant tout pour choisir votre voie et pour ne pas vous perdre en route.

Réussir votre vie professionnelle ne veut pas dire atteindre une situation particulière, une fois pour toute.

Il s'agit de prendre plaisir en chemin, en réalisant dans votre vie ce qui vous tient à cœur, avec les prix à payer qui vont nécessairement avec.

N'hésitez pas à partager vos expériences avec nous sur act-reussir@orange.fr.

Nous vous souhaitons de tout cœur tous nos vœux de réussite ! 
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e Ca va me prendre du temps de chercher un emploi (CV, candidatures, entretiens...)

Obstacles

® Trouver un poste
® Horaires de travail au début

Ce qui peut
mal se passer

R 2

e Peur de ne pas étre prise et de passer des entretiens
e Découragement face aux efforts a faire

e Peur que mon mari désapprouve

e Frustration pour les congés d’été

e Peur d’étre dégue

® Culpabilité par rapport aux enfants

-

( Signaux de danger °

Ce que Je ne peux.
dois pas faire

Régles

e Je ne dois pas échouer

e Je ne dois pas prendre de risques

® Mon mari doit étre d’accord avec moi
e Je dois étre Ia pour mes enfants

J\

=

( Impulsions

* Renoncer

J

( Etiquettes

© Quelqu’un quiréussit, avance
* Bonne épouse, bonne mére
° Responsable et prudente






OEBPS/images/bat_deval02fig34.jpg
| VALEUR(S) : Transmission / Collaboration ]

OPTION Avantages de I'option )
Obtenir une mobilité vers un poste o Nouvelles compétences e Peude bouleversements
de coordinateur comptable e Nouvel environnement familiaux
_ © Meilleur équilibre de vie y,
/ Tout ce qui s’active quand jenvisage cette option Obstacles \
e Passerdu controle de gestion a la comptabilité, c'est régresser ® Accord de mon responsable
e Mon mari ne sera pas d’accord avec un projet qui manque d’ambition ® Disponibilité du poste

e Je ne sais pas si ¢a va me plaire et sil'équipe sera sympa
e Je n'aurai peut-étre pas un travail intéressant, ni d’équipe a superviser
e Je risque de m'ennuyer

Ce qui peut Ce que je ne peux
mal se passer dois pas faire
( Signaux de danger l Régles

o Frustration al'idée de régresser e Je dois toujours progresser
© Peurdu désaccord de mon mari © Mon mari doit étre d’accord avec moi
o Crainte d’étre dégue o Je ne dois pas prendre de risque

- AN J

( Impulsions N ( Etiquettes h
e Hésiter © Quelqu’un quiréussit, avance
e Renoncer e Bonne épouse

L ) e Prudente )
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Etape 1 : activez
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alaction
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12 EXERCICES DE FLEXNESS

. Focaliser votre attention

.5 X 3 sens

. Scan corporel

. Attraper vos pensées en vol

. Détecter vos émotions et ses facettes
. Navette intérieur/extérieur

. Laisser filer vos pensées

. Désobéir a vos pensées

. Dépasser vos étiquettes

10. Laisser vos émotions en paix
11. Mieux vivre avec la peur

12. Surmonter colére et frustration

1
2
3
4
9,
6
7
8
9

Pour muscler
VOS capacités
d’attention

et d'observation

Pour vous détacher

de vos pensées

Pour mieux vivre
avec vos émotions
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Eviter émotions
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Aller vers ce qui

estimportant
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Importance de la valeur*

1

2

3

Accomplissement

Avoir le sentiment de s'accomplir, de
grandir, d'avancer

Faire preuve de souplesse et de

2| Adaptabilité Py
P flexibilité
Aider, encourager, accompagner les
3| Aide autres.
Apporter réconfort et soutien
< Affirmer de fagon respectueuse ses
4| Affirmation 5 e e
droits et ses points de vue
Avoir des amis proches et partager
5 [Amitié des moments de sympathie et de
complicité
Avoir des relations d'affection et
6 | Amour i
d’amour
Chercher a élargir ses
7 | Apprentissage connaissances, a apprendre, a

découvrir

8| Authenticité

Etre authentique, vrai (e)

9 | Autorité Diriger, avoir des responsabilités
gk Etre attentif a son bien-étre et a celui

10 | Bien-étre g

des personnes autour de soi

Etre bienveillant (e), compatissant (e),
11 | Bienveillance chaleureux (se), envers soi-méme et

les autres

Avoir une vie qui integre nouveauté et
12 | Changement a 9

changement

Travailler en équipe.
13 | Collaboration CEuvrer pour une ceuvre commune,

apporter sa pierre a I'édifice

14 | Compétence Etre compétent (e) et efficace
15 | Courage Agir avec courage, force et bravoure
16 | Créativité Etre créatif (ve) et innovant (e)
S'intéresser a l'art, la musique, les
17 | Culture 9
lettres, les langues, les cultures, ...
Etre curieux (se), ouvert (e),
18 | Curiosité intéressé (e).
Explorer et découvrir
2 h |
10 | Défi Rechefc.h.er le challenge et la
compétition
" " Aller au bout de ce qui est entrepris
20 [ Détermination A . 'q p
malgré les difficultés
1 | Devoir Faire ce qui doit étre fait. Assumer

ses obligations

* 1. Peu important. 2. Modérément important. 3. Tres important.
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PRESENT
Prendre conscience
de ce qui se passe en
vous et autour de vous

P
O A

OUVERT ACTIF
Vous détacher de vos Identifiervos valeurs et
pensées etaccepter agir verselles

vos émotions
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Fournisseurs / Contacts externes

+

Relations humaines

Diversité des
fournisseurs

Négociations plus
longues et plus
difficiles
Technicité
juridique dans

les négociations

Clients (inter

nes / externes)

+

Bonnes relations
(surtout au téléphone

Je me sens utile

Seuls les bilans
de négociation
intéressent les
interlocuteurs
internes

Pas toujours
informée en amont
des besoins

Responsable(s)

hiérarchique(s)

+

Confiance mutuelle
Ouvert
Sympathique

Peu disponible
Peu de feedback
Pas de soutien
(remplacement
collégue)

Relations de travail (

collégues, équipes...)

+ =

Seule dans Tensions au sein

mon bureau du service
Manque de

communication
entre collégues
Jalousies et peu
d’entraide
Mauvais esprit

Bilan

Je me suis finalement repliée dans mon bureau, sans trop parler a mes collégues, étant donnée la
mauvaise ambiance et avec des contacts assez peu fréquents avec mon responsable qui est souvent

débordé.

Avec les fournisseurs et les clients internes, ¢a se passe plutét bien et c’est avec eux que je travaille
en équipe. Ce qui me manque le plus, c’'est le travail en équipe et la possibilité d’évoluer. Je vois bien
qu’avec mon responsable, les collégues et mémes les clients internes, j'ai tendance a me mettre en
retrait et a ne pas dire ce dont jai besoin. Je retrouve mes valeurs en tension de Collaboration et

d’Affirmation.
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44 |Réciprocité Construire des relations équilibrées
Respecter autrui.

45 |Respect Etre poli (e) et attentionné (e).
Respecter les régles du jeu
Respecter autrui.

45 |Respect Etre poli (e) et attentionné (e).
Respecter les regles du jeu
Faire face, assumer les

46 [Responsabilité conséquences de ses actes.
Aller jusqu’au bout

47 |sagesse Gagner en sagesse, en recul, en
acceptation

s | sante Fawe/attentlon a fa forme physique, a
son état de santé
Créer une vie agréable avec des

49 [Sensualité moments plaisants qui stimulent les 5
sens

50 | Sérénité Etre en paix, tranquille, au calme

51 | Sexualité S'épanouir physiquement

e dintons Avoir des activités a plusieurs,

52 | Sociabilité ; A ,
collaborer activement, échanger

53 | Stimulation Avoir une vie excitante et stimulante
Structurer, mettre en ordre, organiser

54 | Structure projets ou activités (pour soi et pour
les autres)

s Respecter les traditions, les facons

55 | Tradition pA A ¢
de faire, le passé

56 | Tansmission Ense-lgner aux aut]r?s, partager son
savoir et son expérience

57 |

58 |«

59 |.

60 |...






OEBPS/images/bat_deval01fig12.jpg
Etre discipliné (e) et maitriser envies

22 [Discipline et frustration pour atteindre ses
objectifs
23 |Droiture Etre loyal (e), droit (e), honnéte
24 [Encouragement Encourager, récompenser, féliciter
Créer du "beau" pour soi et pour les
25 [Esthétique autres,
Apprécier 'harmonie, la beauté
zofeioee Bk e i v e
27 | Fiabilité S’engager sur des projets précis et

respecter ses engagements

28

Générosité

Donner de fagon désintéressée,
partager

Savoir exprimer sa gratitude,

29 | Gratitude : 4
exprimer sa reconnaissance

30 |Humilite EFre humble et modeste, laisser les
résultats parler
Vivre avec recul, amusement, gaieté,

31 [Humour p e
rire de ce qui arrive

32 [Indépendance Etre autonome, indépendant (e)
Exercer de l'influence sur autrui,

33 |Influence :
influer sur le cours des choses

G g Etre débrouillard (e), trouver des

34 |Ingéniosité - A €
solutions innovantes
S'ouvrir et partager son ressenti

35 |Intimité (émotionnel ou physique) avec ses
proches
CEuvrer pour ce qui est considéré

36 |Justice comme juste : défendre ses opinions,
agir
Avoir une large part de liberté,

37 |Liberté pouvoir exprimer librement ses
opinions
Aider a résoudre des situations

T délicates.

38 [Médiation R .
Intervenir pour trouver des solutions
aux conflits

39 |Nature Etre en contact avec la nature

40 | Ouverture desprit Etre ouvert (e) a soi-méme et aux

autres en acceptant la différence

Valoriser les moments de plaisir, de

Plaisir
4 = légereté, de joie, de jeu, de bonheur
Etre attentionné (e), serviable, attentif
ve).
42 |Prévenance (ve)

Se comporter avec délicatesse et
sollicitude

43

Réalisation

Construire, réaliser, batir
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Ce qui me plait et me motive Ce qui me pose probléme
« Activité industrielle * Mémes taches depuis 5 ans
« Variété des familles d’achats « Pas de promotion — Pas d'évaluation
« Négociations avec les fournisseurs « Salaire sans évolution depuis 2 ans
des familles d’achat gérées « Surcharge de travail (collegue absente
* Maitrise du poste pour 6 mois) )
« Autonomie dans les taches * Pression de plus en plus forte sur les prix
« Analyse des conditions obtenues et donc sur les fournisseurs
(bilan de négociation) « Absence de formation juridique pour les
contrats
Valeurs présentes Valeurs en tension
Autonomie Bien-étre (fatigue)
Accomplissement Apprentissage
Reéalisation Ch?nge_ment
Responsabilité Affirmation
Compétence Collaboration
Détermination Curiosité
Structuration

Valeurs prioritaires Vie professionnelle

Autonomie Compétence Apprentissage
Reéalisation Changement Détermination
Affirmation Structuration Collaboration

Curiosité

Bilan

Mes valeurs prioritaires, Autonomie / Compétence / Réalisation, sont présentes dans mon poste.
J'ai en plus les valeurs Structuration / Accomplissement / Responsabilité qui sont aussi importantes
et donc c’est un plus pour moi, méme si elles ne sont pas prioritaires.

Par contre, mes valeurs prioritaires Changement / Apprentissage ne trouvent pas un écho trés
favorable. Il me manque des perspectives d’évolution (Curiosité / Apprentissage / Changement)
pour continuer a apprendre.

Il est vrai que je n’ai parlé a mon responsable (manque d’affirmation ?), ni de I'aspect salaire, ni de
mes souhaits d’évoluer dans mon poste, ni de la surcharge actuelle...

Par ailleurs, ma situation actuelle est difficile a vivre sans remplacement de ma collegue

(valeurs Bien-étre et Collaboration en tension).
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hiérarchique

Relations de
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Ce qui me plait et me motive Ce qui me pose probléme

I J

Valeurs présentes Valeurs en tension

Valeurs prioritaires Vie professionnelle

Bilan
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Valeurs présentes
L]

Amis / Vie sociale

Valeurs présentes

Couple

Relations de travail

Pauses /

Loisirs / Hobbies

Réflexion /

Alimentation

tournées vers| Activjtés
physiques

les autres

Valeurs présentes Valeurs présentes
L] L]
L] L]
L[] [ ]
L] °
L] [ ]
Valeurs Valeurs

essentielles

complémentaires
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Valeurs présentes
e Sociabilité

e Amour

o Intimité

e Bienveillance

Amis / Vie sociale

Valeurs présentes
e Sociabilité

e Transmission

e Influence

e Exigence

e Structuration

Relations de travail

Loisirs / Hobbies

Réflexion /
Pauses /

Valeurs présentes
e Sociabilité

e Bienveillance

e Générosité

Alimentation

Activités
physiques

Valeurs présentes

e Influence
Valeurs Valeurs
essentielles complémentaires
Intimité Amitié
Amour Générosité
Sociabilité Influence
Bienveillance Exigence
Transmission Structuration
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Amis / Vie sociale

Carriére

Relations de travail

Loisirs / Hobbies

Réflexion /
Pauses /

Spiritualite/ antions
tournées vers
les autres

Alimentation

Activités
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Amis / Vie sociale

Relations de travail
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Réflexion /
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Activités
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| ® Importance
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Fournisseurs / Contacts externes Responsable(s) hiérarchique(s)

+ - + -
Clients (internes / externes) Relations de travail (collégues...)
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Bilan
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Mes pertes

Pensées / Emotions

Actions

Mes regrets

Pensées / Emotions

Actions

Mes doux moments

Pensées / Emotions

Actions

Bilan







