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Toujours plus, toujours mieux, toujours plus vite... Sortir de cette frénésie quotidienne est essentiel pour préserver son efficacité, sa santé, sa carrière.

L’efficacité sans stress : mission possible ! Les moyens sont à votre portée. Dans cet ouvrage, vous trouverez des clés pour concilier performance et bien-être et tirer le meilleur parti de vous-même.

Au programme :


	Réussissez vos objectifs : ce que vous voulez vraiment ;

	Mobilisez toutes vos ressources : réconciliez-vous avec votre corps, apprivoisez vos émotions, choisissez vos pensées ;

	Faîtes de votre temps un allié.



Étape par étape, les auteurs vous proposent des techniques simples et pratiques, facilement applicables au quotidien, de nombreux conseils opérationnels et des exercices pour vous entraîner.

 

MARIE-CLAUDE NIVOIX, Master PNL, formée à l’Analyse Transactionnelle, intervient en communication et développement personnel.

PHILIPPE LEBRETON, Master PNL, certifié MBTI, intervient auprès de managers et de dirigeants en management et communication d’influence.

Ils sont également auteurs de l’Art de convaincre (chez le même éditeur).

CSP FORMATION est depuis 40 ans un des leaders de la formation en leadership, management, développement personnel et QSE.
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Introduction

« Travailler nuit gravement à la santé », nous interpellait, récemment le mensuel Enjeux Les Échos. Les chiffres sont éloquents :


	Plus d’une personne sur deux travaille à un niveau de stress élevé ;

	Les troubles musculo-squelettiques représentent 60 % de l’ensemble des maladies professionnelles ;

	Trois cadres sur quatre se plaignent de troubles du sommeil.



Ces chiffres1 nous montrent que la pression et l’accélération croissante du travail font souffrir nos organismes. Mais c’est surtout le rapport entre la charge de travail et le temps pour l’exécuter qui apparaît comme le principal facteur du stress contemporain.

Et dans le même temps, les entreprises recherchent des personnes de plus en plus performantes ! Alors, comment être performant si le corps ne suit pas ? À quoi bon atteindre nos objectifs professionnels, si le prix à payer est un stress qui nous détruit « corps et âme » ? Comment motiver les autres si on n’est pas, soi-même, motivé et en forme, et si on ne sait pas se manager ?

D’où vient ce livre ?

Cet ouvrage est la synthèse des formations que nous animons depuis 15 ans, intitulées : « Mieux gérer son temps », « Du stress à l’énergie positive »®, « Développer votre intelligence émotionnelle », « Programmation neuro-linguistique », « Développer son efficacité »... Ces stages sont destinés à des managers, chefs de projets, commerciaux en entreprise et à des soignants dans le cadre hospitalier.

Une formation laisse de nombreuses traces dans l’esprit et, nous l’espérons, dans les pratiques des participants. Quant à nous, les formateurs-consultants, nous avons nos notes, nos lectures, les améliorations que certains participants nous amènent à apporter et l’expérience de nos missions conseils.

L’efficacité sans stress : mission possible !

Notre intention est de vous présenter une approche intégrée de l’efficacité et du mieux-être, en tenant compte notamment de la synergie corps/cœur/mental.

Le lecteur auquel nous avons pensé est le participant « type » des stages que nous animons : l’homme ou la femme dans l’entreprise, qui cherche à améliorer sa performance individuelle.

Nous avons donc choisi d’aborder trois thèmes qui nous paraissent fondamentaux, et que nous avons déclinés en trois parties :


	La première partie, « Réussir vos objectifs », donne une méthodologie pas à pas, qui vous permettra de définir vos objectifs et de les atteindre. Nous l’avons placée en tout début du livre, car si l’efficacité est l’atteinte d’un objectif... encore faut-il le formuler de manière réaliste.

	La deuxième partie, « Corps, cœur, mental : mobiliser ses ressources » appréhende l’homme dans ses trois dimensions. L’objectif de cette partie est de vous proposer des clés pour tirer le meilleur parti de qui vous êtes, pour atteindre vos objectifs au moindre coût, et passer du stress à la performance.

	La troisième partie, « Faire du temps votre allié », traite du temps, l’autre grand moyen à notre disposition pour atteindre notre objectif. Comment programmer nos journées pour donner, le plus possible, la priorité à nos priorités ?



Un livre écrit à quatre mains

Nous nous sommes mis à deux pour écrire ce livre, car chacun nous avions des compétences et des expériences qui se complétaient :


	Marie-Claude a l’expérience du milieu hospitalier, elle accompagne les médecins et les personnels soignants qui souhaitent mieux gérer leur stress et développer leurs compétences relationnelles. Elle anime aussi de nombreuses formations interentreprises sur le développement personnel et la communication ;

	Philippe est spécialisé dans le coaching individuel et collectif de managers et de cadres d’entreprise. Il conçoit et anime de nombreux séminaires de management et de développement personnel, accompagne les équipes dans la conduite du changement ;



Christie Vanbremeersch nous a accompagnés dans notre projet. Elle a déjà écrit ou co-écrit une dizaine de livres, dont plusieurs ouvrages de management : elle nous a apporté son talent de conteuse et son exigence stylistique.

Comment utiliser ce livre ?

Pour nous adresser à toutes les formes d’intelligences de nos lecteurs, nous avons conçu plusieurs niveaux de lecture :


	Des histoires d’hommes et de femmes en entreprise, mis en situation et illustrant le propos du paragraphe ;

	Un niveau théorique, qui expose les fondements, ainsi que les tenants et aboutissants du conseil que nous vous proposons de tester ;

	Par le biais d’encadrés et d’extraits, une ouverture sur d’autres disciplines (littérature, philosophie, médecine) et d’autres pays (Japon, États-Unis) ;

	Un retour sur vos propres pratiques, initié par la question : « Et vous ? » ;

	Des conseils pratiques, qui expliquent : « Voilà concrètement comment vous pouvez vous y prendre » et vous donnent la méthodologie pas à pas ;

	Un appel à l’action, initié par l’exhortation : « À vous de jouer. » Car notre livre est résolument écrit pour l’action : au-delà de la théorie et des cas réels, chaque paragraphe porte une invitation à agir tout de suite.

	Enfin, chaque partie se termine avec une synthèse des points importants. Ils sont conçus comme un aide-mémoire parmi lequel vous ferez votre marché (« Celui-ci me parle, je fais ; celui-ci, je ne le ferai pas pour le moment... »).



Comment lire ce livre ?

« Ne pas avoir de méthode est mauvais, rester dans la méthode est pire encore. »

Lao Tseu

Ce livre outil, à vous de l’exploiter de la manière qui vous sera le plus utile : le lire d’une traite, ou par petits morceaux, ou encore rechercher dans le sommaire le sujet qui vous intéresse... Nous vous recommandons de vous équiper d’un cahier et d’un stylo pour noter, noter, noter tout ce que votre lecture vous inspire... et répondre aux questions : « Et vous ? »

Quant à l’application des conseils pratiques, parmi les idées que vous découvrirez au fil de ces pages, toutes ne sont pas applicables à la fois... Sinon, vous risquez de vous décourager devant l’ampleur de la tâche ! Adoptez une idée, testez-la, appropriez-vous-la et alors seulement passez à la suivante.

Nous vous souhaitons une bonne lecture et une mise en pratique immédiate !

« Les idées ne sont pas faites pour être pensées mais pour être vécues. »

André Malraux

 

1.Voir par exemple Enjeux - Les Echos, novembre 2004 ; Revue Santé et Travail n° 53, 4e trimestre 2005 ; Le stress des cadres, B. Salengro, L’Harmattan, 2005 ; Les désordres du travail...

Partie 1

Réussissez vos objectifs

« Avant d’être totalement engagé, l’hésitation nous tenaille, il reste une chance de se soustraire à l’initiative. Toujours la même impuissance devant la création.

Il existe une vérité première dont l’ignorance a déjà détruit d’innombrables idées et de superbes projets : au moment où l’on s’engage totalement, la providence éclaire notre chemin. Une quantité d’éléments sur lesquels l’on ne pourrait jamais compter par ailleurs contribue à aider l’individu. La décision engendre un torrent d’événements et l’individu peut alors bénéficier d’un nombre de faits imprévisibles, de rencontres et du soutien matériel que nul n’oserait jamais espérer.

Quelle que soit la chose que vous pouvez faire ou que vous rêvez de faire, faites-la.

L’audace a du génie, de la puissance et de la...

Chapitre 1

Où voulez-vous aller ?

« Il n’y a pas de vent favorable pour celui qui ne sait pas où aller. »

Sénèque

« Si tu ne sais pas ce que tu veux, il y aura toujours quelqu’un pour le savoir à ta place. »

Patrick Bord, consultant international

Vous êtes en voiture sur une route de montage ; c’est l’hiver, il y a de la neige et du verglas. Soudain votre voiture dérape. Quel est votre premier réflexe ? En toute honnêteté, nous serions nombreux à répondre : « Je contre-braque... Je freine... Je pousse un cri... Je lâche tout... J’accélère... » Avec les résultats que l’on imagine si cette scène se produisait « pour de vrai ».

Si on réfléchit à froid, on arrive plus facilement à une option juste : la première chose à faire serait de regarder là où on veut aller. Cela paraît évident, mais à chaud, et lorsque nous posons la question lors de nos séminaires, seulement une personne sur...

Chapitre 2

Comment formuler vos objectifs pour les réussir ?

« Il faut visualiser son rêve sous forme de film intérieur »

Robert Dilts

Vous avez dressé la liste de vos rêves... Un objectif, c’est un rêve qui prend corps, qui s’inscrit dans la réalité. Nous ne pouvons pas réaliser tous nos rêves, mais comment matérialiser les plus importants ? Comment transformer ceux qui nous tiennent le plus à cœur en objectifs réalisables ?

Nous allons voir maintenant comment formuler un objectif pour le réussir. Car la formulation est un outil précieux. Mettre un objectif en mots, cela peut avoir l’air d’une formalité... et c’est la première étape quand on veut se programmer à réussir. Formuler, c’est programmer son cerveau pour l’action. Si on ne formule pas précisément ce que l’on veut, l’objectif reste flou... et sa réalisation incertaine.

La principale difficulté est de se poser les bonnes questions et de passer suffisamment de temps à définir ce que l’on veut.

La formulation des objectifs obéit à cinq règles d’or que nous allons décliner ensemble :

1. Il est affirmatif ;

2. Il s’inscrit dans un contexte ;

3. Il est sous mon contrôle ;

4. Il est mesurable ;

5. Il est écologique.

Ces cinq critères vont agir comme autant de « tamis » avec votre objectif. Après être passé par ces cinq tamis, votre objectif aura pris une forme nouvelle : il sera plus précis, plus concret, plus opérationnel, plus réalisable.

Soyez affirmatif

Pierre, manager d’une équipe d’entretien des machines dans une usine, s’énerve pour un rien. Ses collaborateurs craignent de subir ses foudres pour un oui ou pour un non... ils l’évitent, prennent très peu d’initiatives, ce qui énerve Pierre au plus haut point...

Chapitre 3

En route vers votre objectif

« Le commencement est beaucoup plus que la moitié de l’objectif. »

Aristote

Suite à la fusion de son entreprise avec l’entreprise concurrente, Juliette, 52 ans, vient d’être licenciée de son poste de responsable des ressources humaines. Après deux mois difficiles, Juliette s’achemine vers la décision de travailler comme consultante indépendante. Son expérience et son âge lui donnent une crédibilité auprès de clients potentiels, sans parler de son carnet d’adresses, bien fourni après 30 ans de vie professionnelle. Juliette est heureuse à l’idée d’avoir plus de liberté que dans sa vie salariée. Elle se donne six mois pour trouver sa première mission ; objectif : commencer à travailler pour un client le 1er novembre.

L’objectif est défini, précis, mesurable... Juliette se voit tout à fait en train de signer sa première mission, et cela lui fait plaisir ! Et maintenant, comment passer à l’action ?

Pierre se pose la même question. Vous savez, Pierre, notre manager d’équipe, pour qui c’est très important de ne plus s’énerver à tout bout de champ. Son objectif reformulé est devenu : « Je souhaite rester calme et écouter ce que mon interlocuteur me dit jusqu’au bout, sans l’interrompre. »

Mais des freins peuvent se dessiner pour passer à l’action :


	On ne sait pas par quoi commencer, quelles étapes suivre ;

	On se demande comment faire le premier pas ;

	Parfois on a peur d’échouer.



Si les...

Partie 2

Corps, cœur, tête : mobilisez toutes vos ressources

« L’homme, c’est l’univers en miniature
l’homme et le monde sont interdépendants
l’homme est le garant de l’équilibre de la création. »

Amadou Hampâté Bâ, écrivain, historien,
ethnologue, poète et conteur malien

Depuis bien longtemps l’homme, ce « roseau pensant », cherche à se comprendre et à comprendre l’univers dont il fait partie. Ainsi, au cours des temps, ont été élaborées diverses conceptions de la nature humaine.

Aristote avait un regard holistique sur la nature humaine. Pour lui, l’être humain est un ensemble de trois centres vitaux interdépendants :


	
Le centre moteur, responsable de l’action, du mouvement, de la réalisation ;

	
Le centre émotionnel, responsable des émotions, des sensations, des désirs ;

	
Le centre cognitif, responsable des pensées, de la réflexion, de la rationalité.



L’homme est « entier » (parfait), lorsque ses trois centres vitaux sont en harmonie.

Ce concept a traversé les époques. Nous le retrouvons avec William James, philosophe américain du XIXe siècle, et sa théorie des « 3 H » :


	
Head : la tête, le centre cognitif, l’épanouissement intellectuel ;

	
Heart : le cœur, le centre émotionnel et l’épanouissement affectif ;

	
Hands : les mains, le centre moteur et l’épanouissement physique.



Pour William James, utiliser toutes les ressources de notre être – la tête qui permet d’avoir les idées claires ; le cœur qui apporte de l’enthousiasme, la motivation et l’engagement ; les mains qui sont les actes, les efforts pour réussir – permet d’agir de manière plus efficace pour faire face à tout ce qui nous entoure.

Prendre en compte ces trois aspects de notre identité va être la matière première de cette deuxième partie car ils s’influencent réciproquement :


	« Lorsque j’ai mal au dos, je n’arrive plus à réfléchir ! »

	« Lorsque je suis énervé, j’ai du mal à me concentrer sur mon travail... »

	« Lorsque mon esprit est préoccupé par ce que je dois faire le lendemain, je n’arrive pas à trouver le sommeil. »



En se réveillant, ce matin-là, Jacques se met à penser : « Pfft, encore une journée de galère qui m’attend... » Il traîne en s’habillant et, le plus tard possible, part pour son bureau. Il est déjà fatigué ; son regard est tourné vers le sol, ses épaules tombent...

Ce même matin, Solange se réveille, s’étire en se disant : « Quelle chance, aujourd’hui je vais rencontrer ma nouvelle collaboratrice ! » En partant au bureau, elle chantonne son air préféré du moment. Elle arrive à son lieu de travail souriante, a un mot gentil pour chaque personne qu’elle croise dans les couloirs.

Ne sommes-nous pas le reflet de nos pensées ? Des discours que nous nous tenons ? Et si nous pouvions aussi nous servir de notre ressenti... ? « Et ce projet, comment le sens-tu ? Les choses vont-elles se concrétiser positivement, ou bien pressens-tu que cela ne va pas débloquer la situation ? »

La vie en entreprise nous pousse très souvent à favoriser le mental, l’intellect, la réflexion, et laisse de côté le centre émotionnel. Seules les émotions « positives » ont leur place, les autres : on nous prie de les laisser au vestiaire, de peur qu’elles n’entravent la productivité. L’entreprise sollicite l’enthousiasme, la détermination, l’envie de gagner, elle ne souhaite pas être confrontée à l’inquiétude, la colère, le découragement... Qui sont pourtant présents chez chacun d’entre nous !

Et le corps dans tout cela ? Souvent nous nous laissons conditionner par des croyances limitantes : il est bon de séparer les activités corporelles de celles de l’esprit et de ne pas leur accorder la même valeur et pourtant l’esprit exercé et agile se sent mal à l’aise dans un corps chétif et maladroit.

Dans cette deuxième partie, nous nous proposons de vous donner quelques modes d’emploi pour :


	Découvrir une nouvelle façon de vivre votre corps : garder la forme, ou la retrouver ;

	Piloter vos émotions ;

	Vous donner du choix dans vos pensées.



Lorsque nous parvenons à développer nos trois centres, nous retrouvons une marge de liberté pour être efficace et au top de notre forme.
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	Bonjour mon corps





« C’est à toi que je veux dire aujourd’hui combien je te remercie de m’accompagner sur le chemin de ma vie.

J’ai pas toujours accordé l’intérêt, l’affection ou plus simplement le respect que tu mérites. Parfois, je t’ai même maltraité, matraqué de reproches violents, ignoré par des regards indifférents, rejeté avec des silences plein de doutes.

Tu es le compagnon dont j’ai le plus abusé, que j’ai le plus trahi. Et aujourd’hui, un peu ému, je te redécouvre avec tes cicatrices secrètes, avec ta lassitude, avec tes émerveillements, tes possibles.

Je surprends à t’aimer, mon corps, avec des envies de te câliner, de te choyer, de te donner du bon.

J’ai envie de te faire des cadeaux uniques, de dessiner des fleurs et des rivières sur ta peau, de t’offrir du Mozart, de te donner les rires du soleil et de t’introduire aux rêves des étoiles.

Mon corps, je te suis fidèle. Non pas malgré moi, mais j’ai découvert que tu m’aimais, mon corps, que tu prenais soin de moi...

Combien de violences as-tu affrontées pour me laisser naître ! Pour me laisser être, pour me laisser grandir.

Mon corps, maintenant que je t’ai rencontré, je ne te lâcherai plus.

Nous irons jusqu’au bout de notre vie commune... Et quoi qu’il arrive, nous vieillirons ensemble. »

Jacques Salomé...



Chapitre 4

Sept clés pour garder (ou retrouver) la forme

Jean-Baptiste est responsable financier dans une PME. Il passe la plus grande partie de la journée à son bureau, devant son ordinateur, à faire des tableaux de chiffres, ou à recevoir des interlocuteurs en vue de toujours « réduire les coûts ». Il travaille tout le temps, et le peu de temps qu’il a, il le consacre à sa femme et ses enfants, de temps en temps il déjeune avec un ami... Le sport, c’était bon pour le lycée et la fac ! Depuis qu’il a intégré la vie active, il semble avoir oublié qu’il avait un corps.

Jusqu’au jour où un matin, en se levant, il fait un faux mouvement ; son dos se bloque. Plus moyen de bouger... C’est un lumbago qui va le clouer quelques jours dans son lit. Le kiné qui le soulage lui recommande la pratique régulière d’un sport : par exemple, deux heures de natation par semaine. Jean-Baptiste a eu si mal qu’il ne se demande même pas comment il va réussir à caser ce temps de sport dans son agenda hyperchargé !

Tout est affaire de priorité.

Pourquoi est-il si important de prendre soin de son corps ? Qu’est-ce qui se passe si on ne le fait pas ? Mis à part le mal-être qui surgit inévitablement lorsqu’on néglige longtemps une part de soi, le corps se rouille, et l’un ou l’autre de ses morceaux finit par nous infliger une douleur qui nous parasite tout entier. Quand on a mal au dos à ne plus pouvoir bouger, dur, dur d’avoir de l’empathie pour son prochain et de faire fonctionner ses neurones !

Nous avons tendance à oublier notre corps, dès que notre tête est occupée. Mais quel dommage de ne le prendre en compte que lorsqu’il se rappelle à nous de manière violente ou désagréable (le « tu as grossi » répété par trois amis la même semaine...).

Et si vous décidiez de prendre soin de votre corps avant que ces signaux n’apparaissent ? Si vous décidiez d’avoir une relation sympathique avec lui : aller à la piscine sans ordonnance médicale, juste pour se dérouiller et se défouler, cela peut aussi être un plaisir !

L’objectif de ce chapitre est de vous donner un grand choix de moyens pour prendre soin de vous :


	Donnez du mouvement à votre corps.

	Détendez-vous, même au travail.

	Respirez... Ne manquez pas d’air.

	Offrez-vous un plaisir par jour.

	Accordez-vous une sieste.

	Adoptez la smile attitude.

	Préparez votre nuit de sommeil.



Donnez du mouvement à votre corps

« Dans l’unité de soigner l’art de notre corps, je distingue deux espèces dont l’une est l’art de la gymnastique, l’autre l’art de la médecine... »

Platon

Une part importante de la fatigue que l’on ressent au cours de la journée est due à la sédentarité et à de mauvaises postures physiques. En France, une personne sur deux souffre de mal de dos ! Or notre corps est façonné pour le mouvement et a besoin d’exercice.

Voici quelques exercices pour bouger, étirer vos muscles, remettre en route la machine... et repartir « bon pied, bon œil ». Vous pouvez les pratiquer chez vous et au bureau, tout au long de votre journée de travail et pendant le week-end.

Nous vous en proposons plusieurs pour que vous ayez l’embarras du choix : à vous de tester et choisir ceux qui vous conviennent le mieux.

En avant, marche !

Si vous n’êtes pas du genre sportif, la marche est votre planche de salut. La marche est l’exercice idéal, et le plus naturel qui soit. Elle ne coûte rien et vous pouvez la pratiquer quand vous voulez, où vous voulez et à votre rythme. Les contre-indications sont rarissimes, et une paire de chaussures confortables suffit.

Hyppocrate considérait la marche comme « le meilleur remède de l’homme » !

En tant qu’activité prolongée, les bienfaits de la marche sont : réduire l’embonpoint, renforcer le muscle cardiaque, abaisser la tension artérielle, solidifier les os, réduire le stress, raffermir les muscles, faciliter la digestion... En pratique, il convient de marcher une heure par jour, si possible d’un seul coup, sinon en plusieurs fois.

Une heure de marche ne cadre pas dans votre emploi du temps ? Voici quelques idées qui pourraient vous aider à changer vos habitudes.
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	Comment changer vos habitudes






	Empruntez les escaliers plutôt que les ascenseurs ;

	Montez les marches des escalators (ou, mieux, les escaliers à côté des escalators) ;

	Garez votre voiture un peu plus loin ; descendez du bus ou du métro une station plus tôt et marchez jusqu’à votre destination ;

	Faites vos courses à pied ;

	Profitez de l’heure de déjeuner pour aller faire un tour ;

	Le week-end, promenez-vous dans la nature.





Marchez mais, attention, pas n’importe comment ! Buvez de l’eau pour éviter de vous déshydrater, et allongez le pas : de cette manière, vous faites travailler vos jambes, vos cuisses et vos fessiers au maximum !

Rapidement, vous constaterez que votre heure de marche quotidienne vous donne un surplus d’énergie, aère le corps et l’esprit, et contribue à...

Chapitre 5

Pilotez vos émotions

« L’émotion est ce moment où l’acier rencontre une pierre et en fait jaillir une étincelle. Point de passage de l’obscurité à la lumière, ni de l’inertie au mouvement sans émotion. »

Carl Gustav Jung

Notre société laisse peu de place pour exprimer nos émotions... Quand je ris, on me rabroue : « Ris moins fort... Et ça te fait rire... ? On ne rit pas de ça ! » Quand je pleure, on me fait honte : « Serre les dents... Tu t’écoutes trop... ! Tu es vraiment trop émotive ! » Quand je me mets en colère, on me dit : « Les femmes, toutes des hystériques ! » Quand j’ai peur, on me rabaisse : « Poule mouillée... Tu te dégonfles ? » Etc. Ces réflexions viennent des autres, mais nous finissons par les intégrer et par nous autocensurer.

Pourtant, les émotions sont notre pain quotidien. Quoi faire de cette peur qui nous empêche de prendre une décision ? De cette tristesse qui nous donne envie de pleurer à tout bout de champ ? De cette colère qui bouillonne ? Et comment cultiver et nous autoriser à exprimer la joie qui nous fait avancer ?

L’objectif de ce chapitre est de nous reconnecter avec nos émotions : les identifier, comprendre le signal qu’elles nous envoient, apprendre à nous en servir pour avancer plutôt que les laisser nous inhiber.

Avant de commencer

Voici une liste d’« émotions ». Lesquelles éprouvez-vous le plus souvent ? Entourez-les.







	Inquiet
	Déçu
	Agacé
	Gai



	Indécis
	Désolé
	Énervé
	Enthousiaste



	Soucieux
	Désappointé
	Exaspéré
	Content



	En proie au trac
	Triste
	Impatient
	Calme



	Ébahi
	Peiné
	Fâché
	Tranquillisé



	Timide
	Découragé
	Renfrogné
	Charmé



	Incertain
	Désenchanté
	Indigné
	Attendri



	Hésitant
	Abattu
	En colère
	Émerveillé



	Craintif
	Affligé
	Amertume
	Ébloui



	Anxieux
	Mélancolique
	Contrarié
	À l’aise



	Angoissé
	Nostalgique
	Mécontent
	Joyeux



	Paniqué
	Désespéré
	Hostile
	Confiant



	Effrayé
	Dépressif
	Irrité
	Déterminé



	Apeuré
	Pessimiste
	Hargneux
	Plein d’espoir



	Épouvanté
	Plaintif
	Furieux
	Optimiste



	Sidéré
	Morose
	En rébellion
	Euphorique



	Terrifié
	Sombre
	Révolté
	Amoureux



	Glacé
	Timide
	Rageur
	Motivé





Ce tableau représente les quatre grandes familles d’émotions :


	La peur ;

	La tristesse ;

	La colère ;

	La joie.



Au vu des émotions entourées dans la grille, quelles familles d’émotions fréquentez-vous le plus ?

Nous allons vous proposer quelques outils permettant de vivre avec vos émotions de manière plus confortable.

Qu’est-ce qu’une émotion ?

Une émotion : un mot abstrait... Avez-vous déjà vu courir la joie ? La colère ? Le rire, les cris, les larmes sont des outils physiques pour exprimer nos émotions, c’est-à-dire pour mettre dehors la pression qui est dedans.

Si on pratiquait un micro-trottoir en demandant aux passants : « Les émotions, qu’est-ce que cela vous évoque ? », voici certaines des réponses que l’on pourrait recueillir :


	« Un coup au cœur rapide et intense. »

	« Une émotion, c’est quand je me mets à bafouiller, à ne plus trouver mes mots. »

	« Lorsque je vois mon patron s’agiter dans tous les sens, je sais qu’il s’est levé du mauvais pied. »

	« Il ne faut surtout pas mélanger travail et sentiments. »

	« Si je montre ce que je ressens, je vais passer pour un faible. »

	« Les émotions, ça m’empêche de réfléchir. »



Souvent, nous confondons l’émotion avec les comportements qui en résultent.

Un mouvement de vie

Gilles attend sa fiancée sur le quai de la gare : elle revient d’un voyage qui a duré une semaine. Les premiers passagers descendent, elle n’est pas parmi eux. Son ventre se noue, une goutte de sueur perle sur sa tempe. Et si elle n’était pas dans ce train ?

Mais si ! Enfin, elle descend du wagon ; en la voyant s’élancer vers lui, Gilles sent son cœur qui bat à 200 à l’heure. Le rythme de sa respiration s’est accéléré. Il éprouve une grande chaleur dans la poitrine et les mains ; ses joues sont toutes roses.

Cela le change de cet après-midi. Il avait convenu d’un rendez-vous avec un collègue pour commencer un travail important, le collègue n’est jamais arrivé. Gilles a consulté ses messageries téléphoniques et e-mails : pas...

Chapitre 6

Donnez-vous du choix dans vos pensées

« La plupart des êtres humains sont prisonniers de leur propre cerveau. C’est comme s’ils étaient enchaînés au fond d’une barque et que quelqu’un d’autre était à la barre. Si vous ne donnez pas quelques directives à votre cerveau, soit il fonctionnera de luimême au hasard, soit d’autres personnes trouveront les façons de le faire fonctionner pour vous... et pas toujours dans le meilleur de vos intérêts... »

Richard Bandler (l’un des fondateurs de la PNL),
Un cerveau pour changer

Marie n’arrive pas à s’endormir. Demain, elle doit mener une négociation tendue et, dans sa tête, elle ressasse en boucle tous les arguments, toutes les objections... Le hic, c’est qu’elle a déjà passé toute la journée à travailler sur cette négociation. Alors les scenarii, argumentations et contre-argumentations, ne pourraient-ils pas la laisser dormir tranquille, histoire qu’elle arrive en forme demain matin ?

Luc a passé une mauvaise journée. Ce soir il retrouve ses amis de fac, mais il repasse en boucle son entretien professionnel « raté » ; des pensées négatives l’empêchent de profiter de ses amis : « J’aurais dû lui dire... Pourquoi n’ai-je pas répondu cela... ? Je n’ai pas su me valoriser... »

Qui n’a jamais rêvé pouvoir orienter le cours de ses pensées ? Pensées embarrassantes, pensées qui tournent en rond, pensées négatives... Flashs ou obsessions de mauvais souvenirs à propos d’évènements qui se sont passés il y a déjà longtemps... Nos pensées peuvent nous perturber, nous empêcher de vivre l’instant présent. Mais, heureusement, elles peuvent également nous être d’un grand secours : elles peuvent nous aider à changer le ressenti de nos expériences, nous préparer à affronter un challenge, nous donner confiance.

Mais comment pensons-nous ? Nous pensons à nos expériences en utilisant des images, des sons et des sensations, même si nous n’en avons pas conscience.

À vous de jouer

Pensez à l’une de vos amies : qu’est-ce qui vous vient à l’esprit ? Une image ? Des paroles échangées ? Quelles sensations éprouvez-vous ?

Maintenant que vous savez cela, imaginez que vous allez pouvoir « piloter » votre cerveau comme nous le dit Richard Bandler.
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	Notre cerveau, un trésor à explorer





Quelqu’un a-t-il déjà vu la pensée ? Invisible à nos yeux, elle réside pourtant bien quelque part !

Le cerveau lui sert d’instrument sensible pour qu’elle puisse s’y former et s’exprimer : nous situer dans l’espace, dans le temps, dans notre environnement... réfléchir à notre vie... évaluer des objectifs, faire des choix... Tout cela, nous le devons à l’évolution de notre cerveau.

Ainsi est né, il y a quelques milliers d’années, le cortex cérébral : il est le plus jeune de nos cerveaux, c’est « le fils » qui a permis l’éclosion de la pensée. Mais qui sont le père et le grand-père ?


	Le plus âgé de nos cerveaux est le cerveau reptilien. C’est le « grand-père » que nous tenons des dinosaures, chargé de prendre les décisions de survie et défendre notre territoire. C’est lui qui contrôle les fonctions automatiques du corps, gère les programmations innées... Il gouverne aussi nos réactions face au danger : fuite, combat ou inhibition. Il ne sait pas faire face aux situations nouvelles, ne sait pas innover et n’accepte pas qu’on soit différent de lui ;

	Ensuite est né notre cerveau limbique, « le père », celui que nous tenons des mammifères. Il est le siège de nos émotions et de la mémoire. Il classe les expériences nouvelles en gratifiantes (à recommencer) ou en désagréables (à éviter). C’est aussi lui qui filtre les informations transmises au cortex selon le plaisir ou le déplaisir. Il peut même anesthésier des informations déplaisantes ! Il ignore les mots, ne comprend pas la logique.

	Le « fils », appelé cortex, est le siège de la pensée consciente, de l’invention, de l’analyse, du raisonnement et du langage. C’est lui qui donne du sens, traite les infos reçues par les sens, les images mentales, les diverses mémoires. Il produit des activités complexes, anticipe, conceptualise, décide, mais il raisonne froidement et ignore les émotions.





La visualisation : notre esprit pense avec des
...
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