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Comment gagner de l’énergie et arrêter d’en perdre ?

Ce livre s’adresse à tous ceux qui éprouvent des difficultés à se motiver et ressentent dans le cadre de leur travail une fatigue ou une lassitude qui n’est pas seulement physique. Stress, hyperinvestissement émotionnel, colère, agacement, anxiété entraînent une forte déperdition d’énergie qui réduit le bien-être et les performances et peut mener, dans les cas chroniques, au burnout.

Heureusement, c’est réversible. À travers une meilleure compréhension du fonctionnement du cerveau, l’auteur invite à reconstituer ses apports d’énergie en réorganisant au quotidien ses activités afin d’augmenter les sources de plaisir et limiter les zones de déperdition d’énergie mentale.

Conçu comme un parcours de selfcoaching, cet ouvrage, jalonné de grilles de lecture, d’exercices et de cas pratiques, propose une méthode en trois étapes pour sortir de cette spirale négative :


	Faire le diagnostic énergétique de ses attitudes et de ses activités : que faites-vous par plaisir, par nécessité, par obligation, par évitement ?

	Élaborer une stratégie personnelle pour retrouver sa motivation en modifiant son état d’esprit ;

	Mettre en place des actions concrètes et ciblées pour un résultat durable.
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AVIS AU LECTEUR

« Ceci est un ouvrage à visée pédagogique et opérationnelle. Il est écrit par des praticiens de l’approche neurocognitive et comportementale (ANC) mais sa finalité est de rendre accessible au plus grand nombre la pratique de l’ANC. Il n’a pas de prétention scientifique. Pour ces raisons, l’auteur présente certains faits en ayant conscience que leurs démonstrations sont rendues empiriques à des fins de vulgarisation. Cette liberté prise n’engage que l’auteur du présent livre. Pour les bases scientifiques de l’ANC et des techniques présentées ici, se rapporter aux sites et publications de l’Institut de médecine environnementale (IME, www.ime.fr). »
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La collection Neurosciences et vie au travail présente une série d’ouvrages opérationnels dont l’objectif est de fournir un modèle et des outils inédits de gestion du comportement humain pour faire évoluer de manière concrète les comportements individuels, relationnels et collectifs en entreprise. Chaque ouvrage est constitué de cas, autodiagnostics, pistes d’action et exercices pratiques.




INTRODUCTION

Ce livre s’adresse à ceux qui ressentent, dans le cadre ou à propos de leur travail, une fatigue ou une lassitude qui n’est pas seulement physique. À ceux qui ne parviennent plus à se motiver suffisamment et qui doivent faire un effort supplémentaire juste pour se motiver. À ceux qui sentent que leur travail leur pèse et qu’il empiète sur leur vie privée. À ceux qui sont nerveusement épuisés par leur emploi. Qu’ils sachent qu’il y a moyen de changer les choses. Certes, nous n’avons pas toujours le pouvoir de choisir les missions qui nous échoient, mais nous disposons généralement d’une certaine liberté dans la manière de les réaliser. Or l’apport d’énergie ne provient pas nécessairement de ce qu’on fait, mais de comment on le fait. Sans rien modifier de notre descriptif de fonction, donc en remplissant exactement les mêmes missions, il est possible de retirer plus de plaisir qu’auparavant. Tout le monde est alors gagnant : l’employeur comme l’employé, le fournisseur comme le client. En poursuivant dans cette voie, il se pourrait bien que des missions jusqu’ici peu enthousiasmantes commencent même à apporter plus d’énergie qu’elles n’en coûtent...

L’énergie est un enjeu vital. La survie de tout organisme vivant nécessite qu’il se procure l’énergie suffisante pour assurer son fonctionnement, notamment sous la forme de nourriture ou de repos. C’est sa principale préoccupation. Il ne vaquera à d’autres missions qu’une fois cet impératif assouvi, son quota d’énergie atteint car une carence, même provisoire, en énergie engendre une spirale négative. Elle affaiblit l’organisme qui éprouve davantage de difficulté à s’approvisionner en énergie. S’il n’y parvient pas avant d’avoir épuisé ses éventuelles réserves propres, la situation devient rapidement critique. Il lui est de plus en plus difficile...
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DIAGNOSTIC ÉNERGÉTIQUE

Rien de ce que nous faisons n’est dû au hasard. Tout acte que nous posons, nos attitudes, nos pensées, nos paroles, nos émotions, nos réactions et nos décisions ont une origine commune : notre cerveau. Il assimile et stocke les expériences d’une vie entière, utilisant l’apprentissage et la mémorisation pour construire notre personnalité et notre vision du monde. Aussi avons-nous toujours raison de faire ce que nous faisons, de penser ce que nous pensons, de réagir comme nous réagissons, puisque c’est la stratégie que nous avons retenue comme étant la plus adéquate, selon notre expérience de vie, et qu’elle correspond à notre personnalité, à nos apprentissages, à notre façon de voir les choses. Et ce, indépendamment de notre bilan énergétique. Car nos actions et réactions ne constituent pas toujours des apports d’énergie. Parfois, elles ne nous semblent pas aussi satisfaisantes qu’elles pourraient l’être. Il arrive que nous ruminions une situation, que nous nous disions : « J’aurais dû lui dire ceci, j’aurais dû faire cela. » Il arrive que, énervés, nous sortions de nos gonds. Il arrive que nous nous demandions pourquoi nous nous sentons déçus alors que nous devrions être contents, pourquoi nous sommes affectés par un manque de félicitations alors que nous avons accompli une mission difficile, pourquoi nous n’arrivons pas à nous mettre en action pour réaliser quelque chose qui nous tient à cœur. Cela arrive. Pourtant, cela peut changer : ce n’est pas une fatalité. Il y a une explication. Et un remède. Car si nous sommes des êtres uniques de par notre naissance et notre parcours jusqu’à ce jour, nous sommes équipés, à l’instar de tous les autres êtres humains qui peuplent la planète, d’un cerveau « standard », dont les mécanismes sont universels.

La bonne nouvelle, c’est que nous aborderons dans ce livre des mécanismes dont la plupart sont réversibles et que le cerveau jouit d’une faculté de plasticité1 qui sera, pour nous, un allié fiable. La moins bonne, peut-être, est que nous devrons prendre du recul par rapport à notre mode de fonctionnement, c’est-à-dire remettre en question les aspects de notre personnalité et de notre vision du monde qui nous font perdre de l’énergie. Nous en avons tous.

Ici commence la mission première d’un coach : vous aider à prendre du recul pour débusquer les leviers d’action. Pour cela, je vous propose de vous détacher progressivement des éléments de contexte (représentés par des situations ou des expériences spécifiques, attachées à des lieux, des personnes, des horaires ou autres détails opérationnels) pour prendre conscience des mécanismes qui se reproduisent (quasi) systématiquement dans chacun de ces contextes. Ensuite, nous chercherons à isoler les traits communs à toutes ces situations (les actes, les attitudes ou les pensées que vous retrouvez dans chacune d’elles), traits communs qui nous aideront à décoder les mécanismes cérébraux susceptibles d’expliquer votre vécu.

Exemple illustratif

[image: ] Contenu. Imaginons que je sois énervé par un collègue de bureau qui insiste pour que je lui rende un service. Dans cette situation, je suis énervé par mon collègue. C’est ce que je perçois.

[image: ] Process. Pendant le week-end, un de mes enfants insiste pour que je lui offre une glace. Cela m’énerve. En comparant cette situation avec celle de mon collègue de bureau, je m’aperçois que ce qui m’énerve, c’est l’insistance des gens, et que cet énervement ne dépend pas de la personne qui insiste, mais bien de l’insistance elle-même.

[image: ] Système. Au fil du présent ouvrage, j’apprends que l’énervement est une expression de stress, et que ce dernier me signale que je suis réactif lorsque je suis confronté à de l’insistance. L’insistance correspond à quelque chose que j’ai appris à rejeter (on parlera de conditionnement négatif, voir infra ).

[image: ] Attitude coach. Les conditionnements négatifs pouvant être travaillés, je fais un exercice qui me permet d’éliminer ma réactivité face à l’insistance. Ce faisant, je ne m’énerve plus dans de telles situations, que je gère avec davantage de calme. J’obtiens alors de meilleurs résultats et conserve une qualité de relation intacte, à situation comparable, avec mes collègues ou mes enfants.
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Récolter de l’information


[image: ] Ce qui influence notre énergie au quotidien


Pour affiner votre capacité à retrouver et à analyser les traits communs de ce qui nous pousse à agir, commençons par les trois situations suivantes. Lisez-les, puis répondez aux questions en vous mettant à la place des protagonistes. Prenez quelques minutes pour le faire et écrivez les réponses dans votre carnet, puis comparez-les avec celles qui figurent dans le paragraphe « Analyse en bref ». Il est possible que ces situations ressemblent à des situations que vous avez vécues. Si c’est le cas, partez de ces dernières. Voyez ce que vous partagez des pensées et des émotions des personnages représentés dans les exemples et répondez aux questions en fin de paragraphe. Ce faisant, vous prendrez un peu de distance avec vos expériences, votre « contenu », et repérerez déjà quelques traits communs à toutes les expériences, ou « process ».

Situation 1 : « Tous ces efforts en valent-ils la peine ? » (Christophe)

« Et voilà. C’est fini. Ce matin, notre chef d’équipe a présenté à la direction le dossier sur lequel je travaillais depuis plusieurs semaines. Un dossier important, qui représente beaucoup d’argent pour l’organisation qui m’emploie. La première réaction de la direction a été très encourageante et il est fort probable qu’il soit accepté en l’état. Notre chef nous a félicités pour la qualité de notre travail et notre détermination. Il a insisté sur le rôle clé de certains membres de l’équipe, dont moi. Mes collègues m’ont un peu chambré, mais sont d’accord pour dire que mes compétences spécifiques ont été très utiles et que, sans moi, le dossier aurait pris du retard et coûté davantage, ne serait-ce qu’en consultance. C’est un beau compliment, mais il me passe un peu au-dessus de la tête. C’est que, voyez-vous, je déteste la flatterie et j’ai l’impression qu’ils me flattent. Dans la pièce flotte une certaine euphorie et une impression de décompression. Toute l’équipe est visiblement contente et soulagée. Sauf moi. Je me force à sourire, mais le cœur n’y est pas vraiment. Je me sens insatisfait. “Tout ça pour ça”, me dis-je. Tous ces efforts en valaient-ils vraiment la peine ? Toutes ces heures de stress à avoir peur de ne pas y arriver... C’était exténuant. J’éprouve des difficultés à partager leur joie. Je me souviens d’un tas de petites choses qui n’ont pas fonctionné, de points qu’on aurait pu fignoler. J’en retiens que le projet est “pas mal”, mais je pense que j’aurais pu faire mieux, j’aurais pu faire plus tandis que mes collègues me remercient pour mon implication. Je me sens en décalage.

Au début du projet, j’étais hyper-enthousiaste. On me faisait confiance dans un dossier important, et j’avais hâte de m’y lancer. En plus, le fait d’être intégré dans une équipe relativement restreinte m’a beaucoup plu. Je n’aime pas devoir me faire une place et marcher sur la tête des gens pour y parvenir. J’ai énormément bossé sur le projet. J’étais angoissé à l’idée de ne pas être à la hauteur de la confiance qu’on me faisait..., à la hauteur du projet. Je me suis énormément investi, guettant le problème potentiel, prêt à sauter sur la balle dès qu’un souci apparaissait. J’ai réglé quelques petits malentendus entre mes collègues. C’était usant. J’avais l’impression que ça ne marcherait pas. J’ai favorisé les relations entre membres de l’équipe, organisant des moments de rencontre : un petit resto à midi, un verre le vendredi, après le boulot. Pour moi, il est essentiel d’avoir des relations de travail chaleureuses, de se parler, de se connaître, et ce dossier m’a permis de renforcer les liens que j’entretiens avec plusieurs collègues. C’était très agréable d’apprendre à mieux les connaître, de fonctionner en bonne entente, comme des amis, et de monter ensemble ce dossier.

Ça n’a pas été toujours facile. J’ai eu des phases de stress durant lesquelles j’ai cru que nous n’y arriverions pas. J’ai connu de belles bouffées d’anxiété. Heureusement, nous pouvions compter les uns sur les autres en cas de problèmes à régler, d’obstacles à surmonter. Et rien ne nous a arrêtés... mais jusqu’au dernier moment, j’ai douté de notre réussite. Je l’avoue... La cohésion de l’équipe, sur ce projet, a été très forte, et j’espère avoir l’occasion de remettre ça avec mes collègues... mais sur un projet plus petit, peut-être. Je me sens un peu saturé, là. On a travaillé dur, on a été félicité et c’est très bien comme ça, mais je me sens un peu déçu. Je ne sais pas ce qu’il me prend. Pourquoi est-ce que je ne parviens pas à partager la satisfaction de toute l’équipe ? »







	À VOUS DE JOUER
	
Selfcoaching étape 0.1 :
Analysez la situation en répondant aux questions suivantes.







	À votre avis, le bilan énergétique global de Christophe, sur ce projet, est-il positif, neutre ou négatif ?

	Quelles causes de déperdition d’énergie identifiez-vous ?

	Quelles sources d’énergie identifiez-vous ?

	À la place de Christophe, que feriez-vous ?



Analyse en bref

Christophe ne déborde pas d’énergie. Visiblement, il se sent « déçu » et présente donc un bilan énergétique négatif sur l’ensemble du travail relatif à ce dossier important. Et ce, malgré un excellent résultat, ponctué par les félicitations de son chef et les remerciements de ses collègues. Il ressasse ce qui n’a pas bien fonctionné, ses doutes, ses craintes et a, sur son propre rôle, un point de vue bien plus critique que celui des autres. Son enthousiasme de départ, tempéré par des périodes de stress et d’anxiété, toujours consommatrices d’énergie, ne semble pas avoir été suffisant pour lui assurer un bilan énergétique positif. Pourtant, Christophe a retiré beaucoup de satisfaction dans la manière dont l’équipe a collaboré et en parle avec chaleur. Il semble que cette manière de faire correspond à sa personnalité, et cet aspect de son travail est vraisemblablement générateur d’énergie, même s’il a œuvré activement à la cohésion du groupe (et, donc, dépensé de l’énergie pour y parvenir). Enfin, il se prive inconsciemment d’apports d’énergie externes. Son insatisfaction, par exemple, l’empêche de profiter des apports d’énergie potentiels que sont un bon résultat et une reconnaissance par les pairs. Dommage. Et s’il n’était pas réactif à la flatterie, Christophe accepterait le compliment pour ce qu’il est et en tirerait également de l’énergie. Un détail, certes, mais qui a un coût dans sa balance énergétique globale.

Situation 2 : « Même pas un merci ! » (Philippe)

« J’ai présenté mes chiffres du trimestre à mon manager. Le lendemain, comme chaque fois après les avoir analysés, il m’a demandé de passer dans son bureau pour faire le point. Mes chiffres sont bons, meilleurs que ceux du trimestre précédent. Dans la société, j’ai l’une des dix meilleures progressions : 12,5 % en un an. Ce n’est pas un hasard. Je travaille énormément pour y parvenir. J’enchaîne les heures sup, je grignote un peu de temps les week-ends, au grand déplaisir des miens. À midi, je mange un sandwich tout en continuant à travailler. Je ne vois pas comment je pourrais faire plus. Il faut dire que les objectifs qu’on nous fixe sont très durs à atteindre. Entre nous, je les trouve irréalistes. Certes, cette loi du “toujours plus” a...
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ATTEINDRE SON OBJECTIF

Le moment est venu de faire le point sur votre bilan énergétique et, vraisemblablement, de vous mettre en projet pour changer votre situation actuelle et la faire évoluer vers une situation nouvelle, plus agréable à vivre, où vous gagnez de l’énergie, de la motivation, du plaisir à travailler. Cela commence par définir un objectif précis et abordable, pareil à un phare dans la tempête, à fixer une ligne de conduite pour l’atteindre, puis de poser des jalons, des étapes pour s’en rapprocher et équilibrer progressivement votre bilan énergétique, puis le rendre positif de manière durable. Chacun a des points d’amélioration. La seconde mission d’un coach consiste à vous assister dans cette démarche, en vous donnant l’assurance et la confiance nécessaires malgré les embûches semées sur le parcours. Ne nous leurrons pas : les difficultés existent.


	La première consiste à prendre du recul sur sa manière de fonctionner alors que, si ce fonctionnement est le nôtre, par définition, ce n’est pas pour rien. Nos mécanismes cérébraux sont ainsi faits qu’ils nous incitent à adhérer à notre réalité et à ne pas la remettre en question.

	La deuxième consiste à surmonter la crainte de quitter, pour une amélioration hypothétique, notre situation actuelle, certes inconfortable, mais qui constitue notre quotidien avec tout ce qu’il a de connu, de rassurant, de maîtrisé.

	La troisième consiste à persévérer pour modifier ou gérer ce qui doit l’être de manière à atteindre l’objectif fixé : gagner de l’énergie au travail (et arrêter d’en perdre). La liste n’est pas limitative.



Ces difficultés font partie intégrante du deal que vous allez conclure avec vousmême. D’ailleurs, ne font-elles pas, tout simplement, partie de la vie ? La conviction que oui, c’est possible, que ce stress, ces déceptions, ce malaise, parfois, ne sont pas obligatoires, n’estelle pas le meilleur stimulant qui soit pour vous aider à surmonter ces embûches ? Un projet, par définition, est une projection, c’est-à-dire une idée de ce que l’on veut faire dans le futur et des moyens pour y parvenir. Ce n’est pas (encore) une réalité. Aussi êtes-vous face à un choix. Soit vous décidez de ne rien changer et vous acceptez de continuer à vivre avec votre bilan énergétique actuel. Soit vous décidez de changer ce qui vous pèse. Ce choix est entièrement le vôtre. Il est plus difficile de bouger que de ne pas bouger. Mais être mieux dans sa vie au travail, se sentir plus libre, prendre davantage de plaisir et avoir de l’énergie en suffisance pour être mieux avec les siens ne représententils pas de belles récompenses en cas de succès ? Dites-moi, puisque votre projet ne regarde que vous : qu’estce qui vous empêcherait de tenter le coup ? Après un état des lieux de votre...
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QUE FAIRE QUAND ÇA NE MARCHE PAS ?

Projetez-vous dans l’avenir et imaginez votre vie professionnelle, si vous gagniez de l’énergie au travail et que vous rentriez chez vous de meilleures humeurs, plus serein, moins tracassé, moins tourmenté. Moins de déprime, plus de joie de vivre, plus de temps pour soi et pour les autres, donc plus de plaisir en privé. Plutôt chouette, non ? Gardez cette image à l’esprit. Comment vous sentez-vous ? Confiant ? Dubitatif ? Si nous vous posons la question, c’est que ce type de projection dans l’avenir peut faire naître le doute. Ça commence par un temps d’arrêt durant lequel se fait entendre une sourde interrogation : « Qu’est-ce que je suis en train de faire ? Je rêve tout haut, là... » ou : « Comment un livre qui ne connaît pas ma situation pourrait-il métamorphoser mon existence ? » Cette question entraîne souvent une série d’arguments décourageants : « Ça ne marchera jamais ! J’ai toujours fonctionné comme ça, on ne me changera plus ! » Peut alors s’ensuivre un premier mouvement de recul, plutôt sécuritaire : « Je n’ai pas envie de risquer mon emploi. Si je change, que va-t-il (m’) arriver ? » Il n’y a plus qu’un tout petit pas à franchir pour se dire : « Tout compte fait, je ne suis pas si mal, j’ai de quoi vivre ou faire vivre ma famille, d’autres n’ont pas cette chance. Je n’ai qu’à supporter de perdre un peu d’énergie. Ça va aller... » Il n’est pas impossible que vous ayez déjà expérimenté ce genre de boucle. Elle est, en large partie, due à vos conditionnements qui affichent une nette propension à résister au changement. Pourtant, ce genre de boucle n’a jamais amélioré le bilan énergétique de qui que ce soit et que vous vous retrouvez, à chaque fois, plus fatigué ou plus démotivé qu’à la boucle précédente. S’il est impossible de lister dans cet ouvrage tous les obstacles possibles à la bonne marche de votre projet, nous pouvons toutefois signaler les principaux d’entre eux et proposer des pistes pour y remédier.

Nous en avons répertorié quelques-unes :


	« Je n’y...



CONCLUSION

Le cerveau ne se contente pas d’organiser l’action et de coordonner les mouvements. À la lumière de nos expériences passées, il colore les situations auxquelles nous sommes confrontés aujourd’hui. Il distingue ce qui nous attire et ce qui nous répugne. Ce que nous faisons pour le plaisir ou ce que nous faisons pour être reconnu, récompensé, encouragé. Il intervient dans les situations qui provoquent en nous un grand élan d’enthousiasme et celles où nous nous devons de réagir. Dans les comportements qui correspondent à notre nature profonde et ceux que nous avons appris au cours de notre vie.

L’énergie mentale que nous dépensons ou que nous gagnons varie selon les mécanismes du cerveau en action dans chaque situation. En les comprenant, puis en apprenant à mieux les gérer, nous modifions notre bilan énergétique afin de miser sur les manières de faire ou les activités qui nous procurent de l’énergie et de limiter les manières de faire ou les activités qui nous en font dépenser plus qu’il ne faut ou n’ont pas un rendement énergétique suffisant. Le tout, bien entendu, en continuant à remplir chacune de nos missions.

Cela ne se fera pas tout seul. Votre bilan met en lumière certains aspects de votre mode de fonctionnement, que vous êtes invités à modifier. Or vous avez plein de bonnes raisons de fonctionner comme vous le faites. Sinon, vous ne le feriez pas. Il s’agit donc de prendre du recul sur certaines aptitudes ou centres d’intérêt qui revêtent, pour vous, de l’importance. Puis, le cas échéant, de modifier votre point de vue et l’état d’esprit associé à ces aptitudes.

Aussi devez-vous peut-être vous faire violence pour accepter de changer ce qui vous pompe de l’énergie ? Tout processus de changement demande un courage certain. Et de la persévérance. Aussi bizarre que cela puisse paraître, parfois, l’être humain préfère rester dans un système qu’il connaît, même s’il ne marche pas et qu’il en souffre, plutôt qu’entreprendre les actions nécessaires à le changer. Prenez le risque de changer ce qui ne marche pas. Vous avez le pouvoir de rendre vos journées plus détendues et productives. De récupérer de l’énergie pour d’autres activités. De vivre mieux votre métier... et plus, si affinités.

Je vous souhaite beaucoup de plaisir et d’énergie.
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