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      Préface
    

    
    
C'était dans les années 1980 et j'exerçais encore des fonctions d'encadrement dans l'industrie gazière. Je m'étais mis aux sciences humaines et, stupéfait, je découvrais la différence entre la stimulation et la motivation. Souvent, j'avais en effet entendu ces recommandations faites aux managers : « vous devez motiver vos troupes… ». Et voilà que j'apprenais que c'était un commandement impossible, ce que nous appelons dans notre jargon des relations humaines une « double contrainte ». De cet apprentissage, il m'est resté quelques principes simples : la stimulation, c'est la carotte et le bâton, cela vient de l'extérieur. La motivation, cela vient de soi.


    
La motivation, c'est comme l'amour : on ne peut pas forcer quelqu'un à nous aimer et, de la même façon, on ne peut pas motiver autrui. C'est à lui de trouver cette étrange force intérieure qui le pousse à entreprendre, à vivre. Et pour cela, il n'y a pas grand chose à faire sinon accepter l'élan vital qu'il y a en nous, en supprimant les blocages et les peurs qui nous freinent.


    
Cela, c'est la décision première. Mais ensuite, comment procéder ? Là comme ailleurs, les méthodes ne suffisent pas, mais elles aident considérablement. Là comme ailleurs, les témoignages de personnes motivées ne suffisent pas, mais elles témoignent que c'est possible. Là comme ailleurs, les recherches scientifiques ne suffisent pas, mais elles viennent appuyer l'expérience et l'intuition.


    
Je fais donc l'éloge de ce livre qui se veut à la fois complet, rigoureux et sage. Pas à pas, tranquillement, Nathalie Ducrot nous aide à explorer notre terreau intérieur, puis elle place des tuteurs pour aider la fleur à grandir, conforte la croissance par des exercices simples, verse la quantité d'eau qu'il faut pour que la vie, une fois encore, puisse se déployer.


    
Ce qu'elle ne dit pas dans ce livre mais que je sais pour la connaître un peu, c'est qu'elle témoigne aussi par ce livre de sa propre foi en la vie et de son désir que, à notre tour, nous allions aux sources de notre propre élan.


    
François Delivré
Auteur du Métier de coach


  




      Avant-propos
   


    
L'instant T


    
Les exploits toujours plus spectaculaires des sportifs de haut niveau nous démontrent qu'il y a du nouveau pour repousser les limites. Il est certain que l'avenir réserve d'autres découvertes pour améliorer notre aptitude à mobiliser nos forces. La compréhension et la gestion de notre potentiel mental ouvrent de nouvelles opportunités à cet instant T. Nous ne sommes qu'au début des longues et fastidieuses études scientifiques qui visent à décrypter les mécanismes du cerveau et du psychisme humain et leur subtile concordance.


    
Mais cet instant T est très prometteur et recèle déjà une multitude de nouveaux déclics pour se motiver, seul ou collectivement. Parmi ses richesses, deux catégories émergent : celles qui visent à renforcer la motivation intrinsèque qui brille de l'intérieur de chacun, ou celles liées au contexte extérieur pour éclairer les signes de motivation extrinsèque.


    
Au travers de mes observations et études ainsi que de ma pratique professionnelle, je souhaite partager :


    

      	des découvertes scientifiques récentes de façon simple et accessible ;

      	des applications pratiques pour soi ou une équipe ;

      	des histoires vécues et un ton léger pour une lecture distrayante.

    


    
Malgré le vieil adage qui l'affirme à tort : Non ! Il ne suffit pas de vouloir pour pouvoir et encore moins pour générer l'envie d'autrui à se mettre en mouvement, le sens littéral de se motiver.


    
Voilà des années que je me passionne pour cette subtile différence qui fait que certains peuvent soulever des montagnes et d'autres trébucher sur le premier gravillon. Et surtout que je cherche comment l'expérience des battants pourrait servir les moins déterminés. Les histoires mentionnées comme illustrations sont authentiques et juste assez modifiées pour préserver la confidentialité des personnes.


    
La motivation en termes de qualité, stabilité, intensité est complexe, spécifique et contextuelle. Autrement dit, pas facile à cerner, à maîtriser, à exploiter et dépendante de nombreux paramètres. Chacun peut en faire le constat du plus petit projet à la plus haute aspiration. Il n'est pas simple de déterminer ce que nous voulons vraiment. Pas simple non plus de comprendre ce que nous devrions faire pour y arriver.


    
C'est vrai dans notre sphère privée et dans nos activités socio-économiques, en particulier au travail.


    
Au détour d'une pub télévisée, dans les trémolos d'un discours politique, ou lors d'une réunion d'entreprise, vous aurez peut-être remarqué les incitations et encouragements pour faire de nous des consommateurs actifs, des citoyens votants ou des travailleurs engagés. Vos pulsions décisionnelles et votre motivation durable sont étudiées à la loupe par de nombreux scientifiques, psychologues, sociologues, neurologues, biologistes et bien d'autres. Il faut dire que les enjeux sont considérables. Dans cet ouvrage, j'écarte toute considération pour les déclencheurs de motivation liés au marketing, à la consommation, aux implications sociétales.


    
L'individu, le groupe et l'organisation sont des entités vivantes et à ce titre révèlent des comportements similaires. C'est pourquoi ma considération de la motivation globale ou des motivations spécifiques s'adresse à une, deux, voire jusqu'à un grand nombre de personnes. Tout ne sera pas ici traité dans le menu détail et j'assume les risques et les bénéfices de la simplification.


    
Mon intérêt se concentre sur les dernières découvertes des sciences qui servent l'art de se motiver et de motiver un groupe sur le plan relationnel de soi à soi, puis de soi à l'autre. De l'intelligence de soi à l'intelligence collective, la motivation permet de fournir le meilleur de soi-même ou d'une équipe.


    
Parce que les changements du monde s'accélèrent, que les catastrophes naturelles et économiques nous sautent aux yeux et à la gorge, le pessimisme règne. La planète semble en danger et avec elle l'humanité toute entière. Les sondages en attestent, cette perte de moral génère une démotivation chronique et contagieuse. Peur de l'avenir, perte de confiance, insatisfaction, anxiété font le quotidien de beaucoup. Même si nos conditions de vie d'Occidentaux attirent des milliers de boat people, cette comparaison est inutile. Car un privilège dont on n'a pas conscience n'en est plus un. Nos acquis naturels ou anciens ne sont généralement pas une source de réjouissance. Appréciez-vous chaque bouffée d'air que vous respirez ?


    
Dans le meilleur des cas, plus de la moitié de notre temps de vie est consacrée au travail, cela impacte forcément notre perception du bonheur. Attendre la fin de la semaine, les vacances, la retraite, comme c'est le cas pour beaucoup, n'est pas une option acceptable.


    
Nos ressources personnelles et collectives existent dans notre dimension intérieure. Elles sont précieuses pour réenchanter notre art de vivre et de travailler ensemble. Ce sera le fil conducteur de cette ode aux solutions de motivation à la portée de tous.


    
En puisant dans mon expérience d'observation active de milliers de personnes qui relèvent des défis, je souhaite également démontrer qu'il y a une posture non violente de motivation. Nous disposons de ressources enfouies d'où peuvent surgir une forme de motivation douce qui ne demande qu'à se révéler et à servir.


    
Entre les extra-motivés qui s'effondrent avant la fin du parcours, ceux qui se traînent et d'autres qui fuient la ligne de départ, il est possible de trouver un juste équilibre entre dépassement et accomplissement de soi. Une véritable dynamique énergique circule lorsqu'on devient motivé, motivant et heureux.


    
Certains cherchent une sorte d'interrupteur On/Off. Le On étant bien entendu le bouton magique que l'on pourrait activer pour tenir ses engagements, persévérer dans l'effort, et mener à bien tous ses projets. Adopter l'assertivité comme posture naturelle au service de son meilleur devenir, ce serait un rêve ! Dans ce cas, excellente nouvelle puisque tout ce qui existe a d'abord été rêvé.


    
Je propose dans ce livre, de façon simple et concrète plusieurs options « On/Off » pour observer, comprendre, activer et maintenir la motivation afin de soutenir de belles et vraies réalisations individuelles et collectives. Maîtrise de soi, self-management et leadership vont de la prise de conscience à l'adaptation comportementale. Pour cela, je vous suggère d'utiliser cet ouvrage comme catalyseur d'inspiration lors d'une première lecture, puis de sélectionner, parmi les outils proposés, celui qui correspondra à vos projets et besoins du moment, tant dans un objectif personnel que pour un travail en groupe. Vous pourrez ainsi repérer et tester le déclic qui allumera votre motivation.


  




         Introduction
      

Motivation ou bonheur, 
lequel vient en premier ?

Comment réussir à se motiver pour réussir ? Qu'est-ce qui permet aujourd'hui d'améliorer durablement la motivation individuelle et collective ?

C'est une question cruciale qui sous-tend tous les domaines de notre devenir. Dans cette notion du devenir de chacun et de tous se trouve intimement liée notre recherche d'une vie meilleure. Depuis notre petite enfance, les challenges se multiplient. La compétitivité atteint des records. La performance à tout prix et pour tout. Plus ! Mieux ! Plus vite ! Est-ce une opportunité de se transcender ou de s'épuiser dans une course sans fin et peut-être inutile ? De nouveau, cette question est dans le même temps un enjeu individuel et planétaire.

La quête du Bonheur est un sujet majeur et amplement débattu. On s'y intéresse dans tous les médias. Les ouvrages savants et de vulgarisation prolifèrent ainsi que les modes d'emploi en tout genre pour vivre mieux. C'est d'ailleurs un pertinent message anti-crise. Faute de vraies perspectives de prospérité, puisons donc dans nos richesses intérieures ! Le développement personnel a le vent en poupe. Mais c'est une voie exigeante qui implique l'intelligence de soi et de l'autre, et la conscience de notre appartenance au monde. Jusque-là, ni la famille, ni l'école, ni la société ne proposent clairement cet enseignement. À chacun de trouver sa méthode comme il peut ou de s'enfouir la tête dans le sable en ne se posant pas la question.

De même que cette insoluble question : « qu'est-ce qui vient avant : l'œuf ou la poule ? » Ce qui s'impose ici, c'est : « qu'est-ce qui vient en premier : le bonheur ou la motivation ? » Ils sont évidemment indissociables, c'est une mécanique d'engrenage. Maîtres de sagesse et scientifiques s'accordent à présent pour considérer le bonheur comme une compétence qui se travaille et s'acquiert.

La motivation dans tous ses états est à la fois un déclencheur et un liant qui va de l'intelligence émotionnelle à l'intelligence relationnelle. Voilà où se situe le déclic préalable à toute action depuis sa conception mentale par pensée à sa concrétisation dans le réel.

On dit souvent que c'est le premier pas qui compte. « Tout grand voyage commence par un petit pas » nous dit Lao Tseu. Le premier et aussi tous ceux qui suivront pour décider d'améliorer son ordinaire et franchir les barrières de ses possibles.

Le premier pas, c'est l'étincelle et les suivants, une alchimie ajustable de circonstances, conditions pour éclairer et stimuler sa motivation.

Cet ouvrage fonctionne comme une boîte à outils qui contient des histoires vraies, des illustrations, des exercices applicables, des approches parmi les plus novatrices pour soutenir nos diverses motivations. Chacun peut y trouver la perle, le diamant, la pépite dont il a justement besoin pour activer son propre interrupteur On/Off. Pas de recette universelle, mais plutôt un éventail d'exemples et suggestions à adapter selon les personnes et les contextes.

J'ai conçu ce livre en alliant théories validées et nouvelles ainsi que leurs applications pratiques afin de constituer des ressources pour soutenir les diverses formes de motivations. Toute découverte scientifique se doit de respecter au moins trois critères : ce qui est affirmé se doit d'être répétitif, observable et mesurable. Dans cet esprit, je me suis attachée à mentionner les chercheurs faisant référence dans leur domaine et auprès de leurs pairs. Les sciences humaines cherchent à répondre aux mêmes exigences que les sciences dures. Toutefois, il est bon de faire place à l'exception qui confirme la règle ainsi qu'à la découverte qui annule et remplace la précédente. Par essence, ce qui humain, de l'humain, par l'humain et pour l'humain sera à jamais subtil, complexe et d'une richesse inégalée.

La première partie revisite les piliers fondamentaux sur l'art de motiver ou de se motiver. Les trois parties suivantes proposent l'éclairage des nouveaux apports scientifiques des neurosciences, de la psychologie positive et de l'approche systémique. Chacun de ces courants, science du cerveau, du bonheur et de notre appartenance au monde propose des options pour comprendre et optimiser notre potentiel de motivation. Les points principaux font l'objet d'exercices pratiques, de schémas ou d'encadrés de synthèse.

Ma conclusion et mon fil conducteur s'appuient sur la conviction que toute motivation fondamentale s'articule en trois dimensions : de soi à soi, de soi aux autres et de soi à l'univers. La qualité de nos motivations est à la fois le thermomètre et le thermostat de notre bonheur.

Une histoire raconte qu'un vieil Indien enseigne à son petit fils la grande bataille qui se passe dans la tête des gens. Il lui explique que c'est comme un combat entre deux loups puissants à l'intérieur de chacun. L'un est diabolique, il est la colère, l'envie, le regret, la lâcheté, l'amertume, le cynisme, l'orgueil. L'autre est bon. Il est la joie, la sérénité, la générosité, la gratitude, le pardon, la paix, l'amour. Alors quand le petit guerrier demande : « Mais lequel des deux gagne ? » Le vieux sage répond simplement : « Celui que tu vas nourrir. »


Pour la force de nos motivations, il en est de même. Celles qui bénéficieront de nos meilleurs soins porteront nos plus belles espérances.
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Évaluer pour évoluer


La perception de la motivation recouvre un très grand nombre de concepts et d'étapes, de la pulsion, du désir à l'assertivité. D'une personne à son équipe, l'énergie motivante s'échange et se propage. Comme pour le pétrole, le soleil ou le vent, il faut régler les paramètres qui déterminent son fonctionnement, son usage et sa production. Une multitude de questions se présentent : Quelle influence ? Quelle dynamique ? Comment mobiliser des forces collectives ? Qu'est-ce qui améliore les comportements performants ?

S'il reste beaucoup à découvrir, il existe déjà une cartographie fiable, un inventaire général des territoires de motivation qui promettent la surprise et l'aventure.

Partir en quête d'envie, de motivation, c'est un peu comme partir en aventurier à la découverte d'un espace neuf. Rien n'est complètement répertorié, il faut savoir s'adapter au terrain. On peut alors distinguer trois catégories principales d'explorateurs : les novices, les promeneurs et les coureurs de fond.

Pour les novices, la zone est inconnue. Ils en ignorent l'existence et n'ont donc aucune curiosité d'exploration. Dans leur vie, ils suivent un itinéraire convenu sans attirance pour la découverte. Si un espace neuf surgit devant eux, ils tenteront au mieux une modeste visite.

Les promeneurs savent que des exploits sont possibles à force de motivation. Certains destins de « beaux, riches, célèbres et talentueux » les font rêver. Ils vivent parfois par procuration. Si leur existence ne les comble pas pleinement, ils n'osent pourtant pas les courses d'orientation. Pour faire le choix de plus de satisfaction dans la vie, ils ont besoin d'une carte détaillée et d'un parcours balisé.

Les coureurs de fond connaissent bien le territoire de leur motivation et ses richesses naturelles. La puissance de leur détermination les a déjà conduits à de belles réussites. Ils ont le goût d'entreprendre, celui du défi et de l'effort, ce qui les entraîne parfois à l'épuisement. Leur besoin sera alors de modérer cet élan pour plus d'équilibre de vie et le respect du bien-être de ceux qu'ils entraînent dans leurs projets.

Storytelling 
Dans son bureau, les piles impressionnantes de dossiers n'ont aucun secret pour Janine. Tout en répondant au téléphone, elle lit un document, rédige une note, ou se penche par la fenêtre pour donner une consigne à un des employés du hangar. Nous sommes au dépôt départemental de la Banque Alimentaire. Ici, on collecte les surplus des magasins grande surface pour les redistribuer aux associations qui nourrissent les nécessiteux. Janine est à la retraite et, depuis plus de dix ans, elle travaille comme bénévole dans cette organisation humanitaire. Elle a l'envergure d'une vraie professionnelle du management. À 72 ans, elle déploie une énergie incroyable qui donne l'exemple à tous. Avant, pendant quarante ans, elle avait été ouvrière à la chaîne dans la même usine. Son dévouement pour les pauvres lui a donné des ailes. Sa motivation de novice est devenue celle d'un coureur de fond.


Selon les périodes et les domaines de notre existence, nous sommes tour à tour dans l'une ou l'autre de ces catégories d'explorateurs. Quel que soit le terrain de base, tous les espoirs sont permis. L'espace pour inventer ou réinventer sa vie est grand ouvert à ceux qui voudront se pencher sur la question de leur potentiel de motivation. Évaluer où nous nous situons est un excellent préalable à tout changement.

Selon les choix auxquels nous accordons de l'importance, nous pouvons nous positionner sur une ligne de mesure de 1 à 10 : 1 étant le plus bas niveau et 10 le plus haut, comme celui du coureur de fond à la détermination sans faille. Il ne s'agit pas là d'un critère de jugement, car il y a également des atouts dans l'attentisme du novice et la pondération du promeneur.

Explorer sa motivation est une invitation à un voyage dont il est bon de connaître le parcours du point de départ à celui d'arrivée tout en gardant un œil attentif à la découverte. Pour évoluer il faut évaluer. Chacun de nos projets peut bénéficier de cet usage du curseur comme d'une simple et utile méthode de mesure.

Storytelling 
Paul vendait des meubles de bureau depuis son petit atelier. 30 ans plus tard, son entreprise emploie une centaine de salariés. Toute sa vie sans restriction a été consacrée au travail, tard le soir et souvent les dimanches. Rien ne lui échappe, il décide et contrôle tout. C'est un sanguin, ses colères sont réputées. Il y a quelques mois, alors qu'il apostrophait un de ses fournisseurs, son cœur s'est méchamment emballé. Plusieurs semaines après, il a repris connaissance à l'hôpital, heureusement sans séquelle grave. Définitivement plus question pour lui de longues journées ni de surmenage.
Son fils, Stéphane, qui occupait une fonction de cadre, a assuré l'intérim. Le moment est venu d'organiser la transmission afin que Paul préserve sa santé. Pour cela, il doit acquérir l'art de déléguer, de faire confiance, de lâcher prise, de garder son calme et de trouver d'autres pôles d'intérêt. Vaste programme, pourtant sa survie en dépend, ainsi que l'avenir de son entreprise et de son fils.
Même si cela ne correspond pas à son tempérament naturel, c'est avec rigueur et détermination qu'il veut que ces changements deviennent son nouveau quotidien. Pour chacun de ses points, il s'est créé mentalement une évaluation et a placé un curseur entre 1 et 10. Ainsi, il vérifie que ce qu'il dit et ce qu'il fait correspond bien à ce qu'il veut et qu'il a choisi. Si une vieille habitude reprend ses droits, il peut en prendre conscience pour réajuster sa progression.


Ce curseur est utile pour nos grandes et petites décisions. Une autoévaluation de la situation et des progrès soutient la motivation. Évaluer en conscience où on en est, où on voudrait aller et comment, est un véritable atout de réussite. C'est aussi une opportunité d'apprécier là où nous en sommes déjà et pourquoi pas de nous remémorer ce que nous avons fait pour y arriver.
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	                  Comment évaluer en conscience                   
où vous en êtes ?



 

Exercice 1.1 ­ Le curseur d'autoévaluation
Sur cette réglette de 1 à 10, placez le curseur où vous pensez être, concernant des aspects de votre vie à améliorer, modifier ou maintenir, et pour lesquels votre motivation est requise.
Santé : Où en suis-je à propos de………. ? Où voudrais-je être ? Que pourrais-je faire ?
 1___________________________□___________________________10
Travail : Où en suis-je à propos de………. ? Où voudrais-je être ? Que pourrais-je faire ?
 1___________________________□___________________________10
Famille : Où en suis-je à propos de………. ? Où voudrais-je être ? Que pourrais-je faire ?
 1___________________________□___________________________10
Vie sociale : Où en suis-je à propos de………. ? Où voudrais-je être ? Que pourrais-je faire ?
 1___________________________□___________________________10
Autres choix selon votre besoin du moment : Où en suis-je à propos de………. ? Où voudrais-je être ? Que pourrais-je faire ?
 1___________________________□___________________________10
Cette autoévaluation qui a l'avantage d'être simple et pratique, permet de cerner la motivation dont vous avez besoin pour atteindre votre objectif, et aussi d'apprécier vos acquis.


Notre résistance au changement se révèle souvent plus coriace que notre volonté

Par exemple, nous sommes des millions à avoir besoin d'affiner nos silhouettes de sédentaires mal nourris.

Combien sommes-nous à le décider et combien sommes-nous à y parvenir ?

Toujours trop peu puisque dans certains pays, le surpoids est un problème de santé publique ! Nous ne manquons pourtant pas d'informations sur le sujet, ni d'images suggestives de mannequins fil de fer en grand format sur les murs de nos villes.

Les spécialistes en médecine cardiovasculaire en font régulièrement le constat. Annoncer à un patient qu'il doit impérativement modifier son alimentation car sa survie est en cause ne garantit pas la réussite d'un régime.

Ainsi donc, l'expérience prouve que même le risque de mort n'est pas déclencheur d'une motivation assez puissante pour changer de comportement. Si cet ouvrage ne fournit pas la énième recette miracle d'amincissement, il serait extraordinaire qu'il puisse simplement faire comprendre que la menace n'est pas une technique efficace de motivation.

Cette question du régime illustre bien l'importance à accorder à l'évaluation d'un projet en termes de choix et d'organisation. Comment, quand, quoi manger pour perdre du poids est évidemment indispensable.

À l'identique, chacun de nos objectifs doit déboucher sur un plan d'action vérifiable, quantifiable, que ce soit pour mieux vous entendre avec votre belle-mère ou atteindre de meilleures performances au travail. Mais surtout, en amont de ces étapes à choisir et planifier, il est primordial de nous préoccuper de la qualité et quantité de motivation à investir. La réussite dépend de la mesure de l'état d'esprit et des forces présentes.

Quelle énergie vitale soutiendra  le changement que vous souhaitez ?

Succès ou échec, tout nouveau challenge peut être sereinement vécu comme un parcours d'évolution personnel comme collectif qui intègre l'échec comme une simple étape. La peur de l'échec est une menace particulièrement démotivante. Il est réaliste et apaisant de considérer qu'on ne peut pas tout réussir tout le temps. Partant de ce principe, ma grand-mère avait raison : « Qui ne tente rien, n'a rien ! ». L'échec est une étape du processus de réussite, la peur ne doit pas nous empêcher d'essayer.

La plupart de ceux qui ont fini par arrêter de fumer après des années de dépendance ont fait plusieurs tentatives infructueuses pour commencer.

Une étude a prouvé que, parmi les personnes qui prennent des bonnes résolutions en début d'année, moins de 20 % les honorent. En effet, cela fait pas mal d'abandon. Mais que peuvent escompter ceux qui n'ont pris aucune nouvelle résolution ?

Parmi les vieux préceptes, ceux qui affirment que notre temps sur terre est voué à la souffrance et que le paradis est pour après semblent dépassés. Cela a soutenu le moral des troupes de bâtisseurs de pyramides et cathédrales, mais, de nos jours, c'est ici et maintenant que les bonnes choses doivent s'accomplir. Le temps est venu de trouver une alternative équilibrée entre efforts et satisfactions pour générer une dynamique de motivation.

Lorsqu'ils ont un défi en tête, les gens ont souvent à l'esprit les efforts à fournir et les désagréables contraintes qui les attendent. Ils conçoivent les atouts du projet réalisé. En revanche, ils perçoivent rarement les avantages et les plaisirs du cheminement.

Storytelling 
Gérard Bourat est un « sommiter », ainsi que l'on appelle les alpinistes qui collectionnent les grands sommets. Hommes ou femmes, ils ont un mental et un physique hors norme. Mais Gérard, entrepreneur à la retraite et passionné de montagne, est une exception parmi les exceptions. En 2006, à 62 ans, lorsqu'il accède à 80 mètres de la pointe de l'Everest, c'est seulement trois semaines après une lourde opération contre un cancer du rein. Le froid lui gèlera des doigts et des orteils, qui seront amputés à son retour.
Depuis, le cancer s'est à nouveau manifesté, mais rien n'arrête ce sportif aguerri, au physique diminué mais psychologiquement galvanisé. Il maintient ses entraînements intensifs même en traitement de chimiothérapie. Son énergie démesurée l'engage vers d'autres défis, course à pied dans le désert et la mythique « diagonale des fous » à la Réunion, un challenge sportif bien connu et réservé aux élites. Actuellement, il planifie une autre ascension de l'Everest. Sa passion est plus forte que les préoccupations pour son cancer. Avec modestie, il témoigne de sa cohabitation avec la maladie dans les médias et énonce : 
« À chacun son Everest, l'essentiel est de viser juste un peu plus haut que son quotidien. »


Cheminer d'étape en étape

La persévérance, l'endurance sont des atouts indispensables. Toutefois, il est raisonnable comme la musculature de les entraîner progressivement, de cheminer d'étape en étape, de s'économiser et de se ménager. Ceux qui réussissent pleinement sont ceux qui allient plaisir et performance et apprécient autant, si ce n'est plus, le chemin que la destination. Il sera encore et toujours question de connaître et respecter son rythme naturel pour pouvoir escompter les meilleurs résultats. À chacun de trouver et respecter son équilibre et son écologie. À l'image des merveilles de la nature, nous sommes uniques et semblables, et nous devons entretenir notre écosystème personnel et environnemental.

Vivre ses passions, contribuer à son propre épanouissement, participer au développement de ses proches et collaborateurs sont des aspirations nobles, authentiques et nourricières. Elles compensent durablement les efforts à fournir et les contraintes à supporter dans la vie comme au travail.
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Exercice 1.2 ­ Se poser quelques questions en profondeur
Prenez le temps de réfléchir sereinement et de compléter ces phrases pour renforcer votre motivation et vos chances d'aller au bout de votre projet. Écrire des notes même brèves et sommaires vous permettra de garder présent à l'esprit, et relire vos éléments de soutien.
Je désire vraiment :
!   
  
  
 
Je crois que c'est possible parce que :
!   
  
  
 
L'énergie dont je dispose est :
!   
  
  
 
Les ressources qui vont m'aider, sont :
!   
  
  
 
Quand et comment je saurais que j'ai réussi :
!   
  
  
 
Comment les autres verront que j'ai réussi :
!   
  
  
 
Les obstacles que je peux rencontrer, sont :
!   
  
  
 
Pour maintenir ma détermination, chaque jour, je :
!   
  
  
 
Pour célébrer mes progrès, je :
!   
  
  
 
Pour célébrer ma réussite, je :
!   
  
  
 


Explorer ses forces et ses limites

« Se faire violence » est une expression que je trouve redoutable. Elle implique de se faire du mal, se blesser soi-même. Cela s'avère une absurdité à court et à long terme. Pourtant nous sommes nombreux à avoir été éduqués à la résistance contrainte plutôt que comprise. Combien de petites filles ont entendu : « il faut souffrir pour être belle » et combien de garçons « on ne pleure pas si on est un homme ». Et tant d'autres, « sois fort », « fais des efforts », « fais-moi plaisir », entre autres injonctions toutes plus dévastatrices que constructives. Il n'y a rien de bon à viser l'impossible perfection et à ajouter une souffrance à une souffrance. Chacun de nous est un être précieux, qui gagnera à s'accepter tel qu'il est et qui mérite toutes ses attentions.

Dans tous les cas de figure, absolument tous, se traiter en ami sera plus efficace que de considérer une partie de soi comme une zone ennemie. Il est naturel d'avoir envie de se débarrasser de travers désavantageux comme être trop émotif et penser « je me déteste de pleurer si souvent » ou « soupe au lait » et se dire « il faut que je cache ces accès de colère ». Pourtant étouffer ou dénigrer une manifestation de soi est contreproductif. Accepter en conscience nos faiblesses peut les transformer en force.

Même physiquement, lutter contre une maladie est une forme de guerre envers soi-même. Nous touchons là un paradigme complexe car il n'est évidemment pas facile de pactiser avec une grave pathologie comme un cancer. Il faut une forte conviction pour instaurer une négociation de paix plutôt qu'une déclaration d'hostilité. De nombreux praticiens en médecine dite parallèle proposent cette voie qui consiste à accepter et comprendre le message du corps, y compris celui de la maladie. Cette approche bouscule les convictions rationnelles de la médecine moderne, mais elle rejoint certaines pratiques ancestrales comme la médecine ayurvédique.

L'état d'esprit d'un malade est une part déterminante de la guérison. Le goût de vivre lance des messages positifs aux cellules attaquées. L'inconscient a besoin d'un tel message pour inverser les impulsions biochimiques que nos déclencheurs émotionnels envoient. Inutile de superposer un combat à un autre combat, c'est un gâchis évident d'énergie.

De la même façon, nos limites, nos faiblesses peuvent et doivent être considérées comme des alliées pour éviter tout conflit intérieur. Si notre projet engage une bataille entre une partie de nous contre l'autre, c'est un poison pour la motivation. La cohérence est plus efficace que la contradiction. Faute de concordance entre toutes les parties d'un organisme, ou d'une organisation, les toxines prolifèrent et génèrent le dysfonctionnement. Il est important de vérifier que les pour et les contre de nos projets ne s'entrechoquent pas afin de disposer d'une motivation pleine et de pouvoir mobiliser toutes nos forces et ressources.

Une nouvelle fois, il est question d'évaluer nos forces, faiblesses, opportunités et menaces, les classer avec le modèle SWOT et surtout les considérer avec équité. Pour une perception claire de ces informations, le soutien d'une tierce personne se révèle très efficace, que ce soit une relation personnelle ou un professionnel de l'accompagnement.
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Exercice 1.3 ­ Le modèle SWOT
Reproduisez le modèle de la figure 1.1 sur une grande feuille et listez vos forces, vos faiblesses, les opportunités et menaces concernant votre projet. Ces informations servent à explorer et « photographier » votre situation du moment ainsi que les axes d'amélioration.
[image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig5.eps]Fig. 1.1  La matrice SWOT




Pour un manager dans son rôle primordial de motivateur d'équipe, il sera encore et toujours question d'évaluation.

Dans l'univers professionnel, il est bon d'évaluer régulièrement son engagement et celui de ses collaborateurs. Encore et toujours, cette démarche de base est un préalable à tout projet d'évolution. Il sera toujours plus efficace de poser clairement des questions à chacun de ses collaborateurs plutôt que d'estimer par intuition ou supposition.

La motivation comme la démotivation sont hautement contagieuses. Il faut connaître le virus pour le gérer. Un manager se doit d'être motivé. S'il ne l'est pas et même s'il pense le cacher, son équipe ne le sera pas non plus. Être un manager motivé, c'est un minimum, mais cela ne le rend pas motivant pour autant. Il doit être le garant de la qualité de sa propre motivation et de celle de son équipe, et il ou elle le sera davantage par sa façon d'être que par sa façon de faire. L'exemplarité d'un manager est un élément crucial de motivation, de même que sa capacité à instaurer la confiance et à faire régner un climat propice aux relations sereines dans son équipe.

Les meilleures chances de propagation vont de soi à soi, de soi à l'autre, aux autres puis à l'organisation. Toute structure vivante démontre cette réaction en chaîne, cette suite de connections imbriquées. Une culture de motivation en entreprise s'organise depuis les plus hauts postes.

Chaque contexte d'entreprise est bien sûr spécifique et il serait hasardeux d'établir des comparaisons générales. Toutefois, beaucoup partagent des difficultés communes.

Par exemple les 20 à 30 ans, génération Y, ne considèrent plus le travail comme une fin mais comme un moyen pour s'accomplir. Le prestige professionnel et la réussite sociale ne sont pas leurs axes dominants de motivation. Ils ont d'autres priorités comme « se la faire belle ». S'épanouir personnellement sans trop de contrainte a une importance majeure. Voilà qui déstabilise les valeurs établies du travail, respect de la hiérarchie, investissement personnel, loyauté absolue, etc. Cela donne parfois du fil à retordre aux seniors avec qui ils travaillent.

Ces disparités générationnelles mais aussi culturelles doivent être prises en compte dans le monde du travail avec un esprit ouvert. Un environnement professionnel attentif au confort et au développement de ses salariés favorise pour tous l'implication et la responsabilité individuelle. Une posture intérieure positive s'avère bénéfique autant pour la personne que pour l'entreprise.

Les conditions relationnelles sont de la responsabilité des chefs d'équipe. Il leur revient de s'interroger sur les conditions propices ou non à la mobilisation. Faute de cerner ces éléments, la sanction humaine et économique est quantifiable en termes de turnover, absentéisme et présentéisme.

Qu'est-ce qui favorise la motivation  ou l'amoindrit ?

Pour clôturer ce survol des territoires d'expression de motivation, un questionnaire qui permet de mettre en lumière les points sensibles de la mobilisation au travail.
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Exercice 1.4 ­ Les facteurs de motivation en entreprise
Cochez les phrases qui correspondent à votre pensée parmi les 55 propositions suivantes.
1. Concernant mon entreprise

                	q Je peux citer 3 valeurs essentielles dans mon entreprise.

                	q Je ressens de la fierté d'appartenir à mon entreprise.

                	q Je sais ce que mon entreprise attend de moi.

                	q Je suis informée des éventualités de développement que j'ai dans mon entreprise.

                	q Il existe un système pour évaluer mon travail et mes perspectives de progression.

                	q Je me sens personnellement valorisé dans mon entreprise.

                	q Je me sens assuré de la sécurité d'emploi dans mon entreprise.

                	q Je pense que l'image donnée par mon entreprise est la même de l'extérieur ou de l'intérieur.

                	q Le salaire correspond avec les tâches qui me sont allouées.

              
2. Concernant le travail en équipe

                	q Il y a une ambiance chaleureuse et conviviale.

                	q Il y a un esprit de soutien et collaboration parmi les collègues.

                	q Je ne suis pas en compétition avec mes collègues.

                	q La communication est facile et naturelle.

                	q Entre collègues, nous échangeons les informations en toute transparence.

                	q Je suis fier d'appartenir à cette équipe.

                	q J'ai du respect pour ma hiérarchie.

                	q J'ai l'occasion de participer à des projets nouveaux et stimulants.

                	q Je peux exprimer mon point de vue et mes suggestions peuvent être retenues.

                	q Je ne considère pas les consignes d'équipe comme inutiles ou contraignantes.

                	q Je dispose de l'autonomie nécessaire pour effectuer mon travail.

                	q J'ai un pouvoir décisionnel au sein de mon équipe de travail.

              
3. Concernant les conditions de travail

                	q Au moins 80 % de mon temps est consacré à ma fonction.

                	q Il n'y a pas de réunions inutiles dans mon entreprise.

                	q Les réunions ont toujours un objectif clair.

                	q Je peux terminer le travail que j'ai à effectuer dans les délais prévus.

                	q La logistique, système informatique et autres fonctionnent de façon satisfaisante.

                	q Mon environnement est confortable et adapté à ma tâche.

                	q Je ne subis pas de nuisances sonores dérangeantes.

              
4. Concernant les pratiques de l'entreprise

                	q Je gère mon temps de présence pour toujours effectuer mon travail.

                	q J'ai le sentiment que chaque salarié est considéré avec justice.

                	q Mes progrès et mes succès sont reconnus et appréciés.

                	q Les feed-back négatifs sont effectués en privé et façon respectueuse.

                	q J'ai régulièrement l'opportunité d'exprimer mes attentes.

                	q Mes supérieurs sollicitent régulièrement mon avis et en tiennent compte.

                	q Les erreurs éventuelles font parties de l'apprentissage et ne sont pas sanctionnées.

              
Résultats
Si vous avez coché entre :

                	• 30-35 cases : vous disposez de facteurs favorables à la motivation dans votre travail.

                	• 25-30 cases : vous pouvez établir une liste de facteurs démotivants dans votre travail. Des améliorations et ajustements peuvent faire l'objet de propositions.

                	• 0-25 cases : votre environnement de travail peut être qualifié de démotivant. Plusieurs éléments doivent être apportés pour remédier à cette situation contreproductive pour vous et l'entreprise.
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Trois pistes déjà tracées


La motivation est partie intégrante du patrimoine génétique de l'humanité et vecteur incontournable de son évolution. Comme tout fragment de pâte humaine, les observations se croisent et se superposent depuis l'origine de la pensée. En nous focalisant seulement sur cette partie occidentale du monde, la façon dont nous parlons de la motivation est variable selon les courants de pensée. Les théories sont nombreuses et ne peuvent donc être toutes mentionnées. Certaines puisent leur source dans la philosophie, la psychologie, la sociologie, la biologie, le management et bien d'autres tendances apportent des éclairages divers selon les spécialités.

Les premiers écrits sur le sujet nous viennent des philosophes grecs. Le sophiste Thrasymaque postule que notre comportement est uniquement motivé par l'intérêt personnel, orienté par la recherche du plaisir et l'évitement de la douleur et surtout cela. Tandis que Socrate, Platon, Aristote clament que la raison est le premier déterminant du comportement humain.

C'est donc un vieux dilemme que d'opposer la pulsion instinctive et le discernement.

L'avènement de l'industrialisation et du travail de masse, dès le xixe siècle, a donné de l'élan aux recherches dans le monde de l'entreprise, avec comme objectif l'augmentation de la production. D'immenses usines et bureaux sont créés. Des milliers de travailleurs s'y activent à des cadences infernales. Le film Les Temps Modernes de Charlie Chaplin nous en donne un aperçu. Ensuite, les mouvements sociaux ont arraché de haute lutte des conditions plus acceptables, temps de travail et rémunération contrôlés, vacances, puis peu à peu quelques autres avantages.

L'univers du travail a naturellement servi de bouillon de culture aux chercheurs, en majorité américains, pour penser voire planifier la motivation. Leurs publications ont trouvé un impact dans les entreprises, ce qui n'empêche pas les responsables des ressources humaines de rester déchirés entre impératif de profits et respect de l'Humain.

Pour servir de bases de connaissances et après une lourde sélection parmi de nombreuses études, je vous propose une approche simplifiée de trois théories reconnues qui appartiennent toutes au courant naissant de la psychologie humaniste :


            	Frederick Herzberg,

            	Abraham Maslow, 

            	Martin Seligman.

          

Frederick Herzberg

En 1959, Herzberg, un psychologue du travail, professeur d'université, publie Motivation at Work et rend célèbre une démarche connue sous le nom de modèle bi-factoriel des satisfactions.

Il distingue d'une part, ce qu'il nomme les facteurs d'hygiène (politique, gestion de l'entreprise, rémunération, conditions de travail, sécurité, management) et d'autre part les facteurs de satisfaction ou motivateurs (respect, performance, responsabilité, développement personnel). Soit d'une part le contexte du travail et d'autre part son contenu. Ces révélations visent à améliorer la créativité et le bonheur de l'être humain dans son environnement professionnel. Herzberg reste connu comme le père de l'enrichissement des tâches, une approche pionnière et novatrice.

Cinquante ans plus tard, les mots et le concept nous sont devenus familiers. Il est presque communément admis qu'un salarié heureux est un salarié productif qui rendrait son entreprise performante. Seulement voilà, l'insatisfaction au travail se généralise. Le stress fait des ravages et coûte des fortunes. L'Agence européenne pour la santé et la sécurité, organisme tout à fait officiel et sérieux, annonce la somme de vingt milliards d'euros comme coût social du stress au travail chaque année en Europe. Sachant bien entendu que le coût humain n'est pas quantifiable.

Heureusement, il y a des exceptions encourageantes vers où vont mes préférences.

Storytelling 
Alain est responsable du département stockage des cuirs, à l'usine pilote H…S, une marque de luxe réputée pour sa maroquinerie. Il m'a confié à quel point il est satisfait de son job et fier d'appartenir à cette belle maison. Au détour d'une conversation, il m'a expliqué que, l'été dernier, chaque employé s'était vu offrir une délicieuse glace, les jours de grosse chaleur... Et voilà, c'est possible !


Ce n'est qu'un petit besoin satisfait. Mais peut-être le genre de petites nuances qui font la différence dans l'élan et l'énergie d'une personne au quotidien et à long terme.

Abraham Maslow

Un autre psychologue américain, Abraham Maslow, a laissé sa trace en établissant un classement hiérarchique des besoins humains pour définir les leviers de la motivation. Son raisonnement est qu'un besoin supérieur ne peut apparaître que lorsque les besoins inférieurs sont comblés. La théorie de Maslow est sans doute la plus célèbre, car ses utilisateurs en ont fait une interprétation sous forme de pyramide, un schéma simple et accessible pour répertorier les mécanismes de motivation des humains.

À la base se trouvent les besoins physiologiques, liés à nos nécessités de survie : boire, manger, dormir, et nous reproduire. Viennent ensuite successivement les besoins de sécurité, comme avoir un toit, les besoins sociaux, l'appartenance à une communauté, les échanges, puis les besoins d'estime, de reconnaissance et enfin les besoins de réalisation de soi, l'affirmation de son unicité.

Nous alignons généralement nos comportements selon ce schéma de priorités, en passant des besoins basiques liés à l'Avoir aux aspirations plus élevées liées à l'Être.

Storytelling 
Nadia a suivi ses études à Paris, dans des conditions extrêmes, sans aucune aide financière. Pendant 6 ans, elle a partagé des collocations inconfortables, souvent loin de son école, tout en assurant des permanences de nuit à la réception d'un hôtel. Après son diplôme, elle a accepté son premier job dans son domaine, la communication, sans se préoccuper du moindre détail, pas même du salaire. Depuis, en sautant de palier en palier, puis d'une entreprise à une autre, elle a fait sa place, son profil professionnel retient l'attention et elle gagne très bien sa vie. Son tout dernier poste lui convient idéalement. On lui fait une confiance absolue, elle adhère à la vision de l'entreprise et aura régulièrement des possibilités de progresser en continuant à se former. Elle a pris conscience et classé tous ces avantages, au cours de nos séances de coaching qui avait pour but de l'aider à s'intégrer et de la conforter dans ses fonctions.


Selon la classification de Maslow, son nouvel emploi lui donne la chance de satisfaire pleinement ses besoins, ce qui l'encourage à un engagement élevé.

En matière de motivation, il est particulièrement utile d'adapter cette pyramide à la vie professionnelle. Le travail permet généralement de combler les trois premiers niveaux. Au premier, le besoin de survie peut se comprendre comme celui de recevoir une juste rémunération.

Ensuite, le besoin de sécurité sera lié aux conditions de travail, à la garantie de l'emploi, à recevoir le soutien nécessaire.

Le troisième niveau, le besoin d'appartenance correspondra à la communication, le partage des valeurs d'entreprise, ainsi qu'un climat relationnel agréable.

Tous les individus ne cherchent pas à atteindre les deux derniers niveaux et peu d'entreprises s'y engagent. Toutefois, en suivant la logique de Maslow, avoir la conscience d'un travail digne d'estime (niveau quatre) et celle de s'accomplir (niveau cinq) sont bien de puissants vecteurs de motivation.

Je connais une multitude de personnes qui s'investissent moyennement dans leur activité professionnelle, alors qu'ils s'impliquent à fond dans des associations en tout genre, dans lesquelles ils ressentent le sens et la valeur de leur engagement.

Il se peut bien que notre prospérité personnelle, économique, sociétale et pourquoi pas planétaire en dépende ou bien le devrait dans un délai assez proche.

Imaginons des Terriens estimés et accomplis qui trouveraient ensemble comment se mobiliser pour sauver une abeille. Un rêve pour les écologistes et les amateurs de miel et aussi un impératif pour tous ceux qui, pour l'instant, s'en moquent.

Je tiens à préciser que, tout en respectant la pensée de Maslow, ma synthèse de ses conclusions scientifiques est réductrice.

Cela n'a évidemment pas échappé à ce psychologue émérite que, d'un individu à l'autre, l'intensité des besoins est répartie de manière différente. Les différentes phases de la vie et nos tranches d'âges influencent nos besoins prioritaires. Un demi-siècle plus tard, classer le besoin de se reproduire parmi les besoins physiologiques de base laisse probablement songeuse une majorité des femmes de la génération contraception, y compris moi. Les circonstances peuvent parfois bouleverser ce classement et les besoins supérieurs supplanter les besoins élémentaires. Tous les jours des pompiers, des travailleurs humanitaires et pleins d'autres anonymes oublient l'heure du déjeuner pour sauver des vies. L'amour et la compassion peuvent aussi nourrir leur monde.

Mais rendons à César ce qui est à César et à Maslow sa hiérarchie pyramidale des besoins car elle a l'avantage de se mémoriser facilement pour le plus grand nombre et en particulier pour les managers. Sans trop de complications, ils peuvent analyser l'état de motivation de leurs subordonnés. Leur mission consiste souvent à stimuler les troupes. Grâce à la pyramide des besoins, ils peuvent vérifier si les besoins basiques sont couverts. Et surtout, à quel niveau réajuster les besoins pour obtenir une plus grande implication.
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Exercice 2.1 ­ Des besoins à hiérarchiser… et à satisfaire
Repérez-vous sur le classement en forme de pyramide de la figure 2.1 et listez vos besoins satisfaits et ceux à satisfaire.
!   
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Cette aspiration à insuffler de l'énergie à d'autres, nous la connaissons dans de nombreux rôles de notre vie, comme par exemple en tant que parent. La question de l'éducation des enfants est souvent un terrain d'expérimentation dans l'art d'être motivant. Encouragements, promesses, démonstrations, menaces, il est probable que vous soyez nombreux à vous reconnaître ou à reconnaître un proche.

Storytelling 
J'ai moi-même eu l'immense privilège d'avoir deux enfants qui ont traversé une longue phase d'adolescence avec fort peu de motivation, en particulier comme en général. Avant d'aller plus loin, je précise que c'était il y a une bonne dizaine d'années, qu'ils sont maintenant des personnes magnifiques que j'adore et dont je suis très fière. Mais, à cette époque, à part quelques grognements, pas de communication ! À part le clignement des yeux devant un écran, pas de mouvement ! À part les punitions, pas de résultats scolaires ! Et je vous passe la liste des comportements à risque en tout genre.
Mon mari et moi étions désespérés. J'avais le sentiment qu'ils ruinaient définitivement leur avenir. Et ça, sous mes yeux. Mes nuits étaient hantées par les pires cauchemars. J'avais deux parfaits spécimens de démotivés déprimés, chacun dans leur style mais très solidaires pour résister à toutes mes tentatives. C'est parce que je me sentais tellement impuissante, incapable de les comprendre et de trouver une solution, que j'ai cherché des informations, des informateurs, de nouvelles connaissances. Avec frénésie, je me suis mise à étudier la psychologie en autodidacte, à côté de mes longues journées de travail. Qu'avaient donc découvert Freud, Jung et les autres ? Comment aider mes enfants à se réveiller de cette maudite torpeur ?


Martin Seligman

J'ai beaucoup appris et cela n'aura pas de fin, ce qui fait tout le charme des sciences humaines. C'est ainsi que j'ai connu les travaux de Martin Seligman, auteur du livre La Force de l'Optimisme, considéré comme le révélateur de la psychologie positive. Je me sens presque liée personnellement à la piste de l'optimisme, celle de Seligman et de sa théorie majeure : l'optimisme est une force qui se mesure, se travaille et nourrit l'énergie de motivation du meilleur carburant possible.

Là où le pessimiste est impuissant, l'optimiste sait identifier des portes de sorties. Il n'est jamais trop tard pour réapprendre à faire confiance en la vie et réenchanter son monde. Cette conclusion peut sonner comme de la pure utopie pour certains. Toutefois, je témoigne que ma famille a expérimenté ce parcours d'évolution et s'en félicite. Cela ne se fait pas en un claquement de doigts, c'est le fruit d'un travail de longue haleine. Tout apprentissage peut nous toucher en profondeur, nous faire adopter des pensées, des émotions et des comportements différents.

Pour chacune des conclusions suivantes, Seligman s'appuie sur des enquêtes à large spectre, impliquant des milliers de personnes, et empiriquement, scientifiquement validées :


              	la compétence centrale de l'optimisme est de remédier aux idées destructives que l'on a sur soi, face aux revers inévitables de la vie ; 

              	l'optimisme produit la réussite et non l'inverse ; 

              	on peut inculquer l'optimisme aux pessimistes ; 

              	l'optimisme a un bénéfice prouvé sur la santé et la longévité.

            

Ces affirmations sont valables aussi bien pour une personne que pour un groupe dans le cadre personnel comme professionnel, tout en gardant à l'esprit que nous avons tous nos limites, en particulier héréditaire. Par exemple, le bain de pessimisme dès la naissance laisse des traces plus difficiles à gommer. Difficile mais pas impossible. Un certain slogan « Yes we can » a fait bouger des lignes établies de longue date, ce qui est transposable dans bien d'autres domaines selon ses désirs, ses choix et ses convictions.

Changer radicalement de mode de fonctionnement et de croyance pour choisir le côté optimiste de la force est plus facile à dire qu'à faire. Parfois cela s'impose en période de crise. Poussé par les événements ou par choix délibéré, chacun peut développer sa maîtrise personnelle, son self-management. On peut lutter contre le sentiment d'impuissance souvent lié à l'expérience de l'échec. Voilà qui prend toute sa place dans un monde de performances. Tous les commerciaux et aussi les politiques peuvent être assurés de meilleurs résultats s'ils travaillent leur potentiel d'optimisme authentique. Plus que jamais, nous pouvons trouver du soutien pour changer en profondeur. Cela est à la fois une chance et une charge dont les bénéfices sont incontestables. Les optimistes vivent mieux, plus entourés et aimés, en meilleure santé et plus longtemps. Un cocktail motivant par excellence, n'est-ce pas ?

Pour nous guider vers un optimisme salutaire et réaliste, vous trouverez une liste intéressante de vertus ou valeurs universelles que Seligman nous propose pour découvrir les graines d'espoir qui occupent déjà notre jardin intérieur.
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	                    Sur quelles « vertus » pouvez-vous                     
appuyer votre motivation ?



 

Exercice 2.2 ­ Les vertus universelles de Seligman et de ses collègues
Pour Seligman, la psychologie positive n'a pas pour finalité d'indiquer quelles sont les forces et les qualités que nous devons adopter, mais plutôt quelles sont les conséquences de nos choix.
Repérez dans la liste suivante les vertus que vous vous attribuez et classez-les par ordre de préférence.
SAGESSE ET CONNAISSANCE. Forces cognitives qui favorisent la connaissance
Créativité : trouver des manières originales, créatives et productives de faire les choses.
Curiosité : trouver un intérêt à toute expérience en cours, explorer et découvrir.
Ouverture d'esprit : être capable de changer d'avis à la lumière de nouvelles informations.
Amour de l'apprentissage : vouloir acquérir systématiquement de nouvelles connaissances.
Sagesse : posséder une manière de voir le monde, porteuse de sens, pour soi et pour les autres.
!   
  
  
 
COURAGE. Forces émotionnelles qui impliquent l'exercice de la volonté et de la persévérance.
Bravoure : défendre ce qui est juste envers et contre tous, agir selon ses convictions.
Persévérance : persister malgré les difficultés, aimer terminer ce qu'on a commencé.
Authenticité : dire la vérité, se présenter de façon authentique, assumer ses sentiments et ses actes.
Vitalité : aborder la vie avec enthousiasme, énergie, et intensité.
!   
  
  
 
HUMANITÉ. Forces interpersonnelles consistant à tendre vers les autres et à leur venir en aide.
Amour : valoriser les relations étroites avec les autres, nourrir les sentiments réciproques.
Gentillesse : rendre des services, faire de bonnes actions, aider les autres, prendre soin d'eux.
Intelligence sociale : être conscient des motivations et émotions des autres.
!   
  
  
 
JUSTICE. Forces à la base d'une vie sociale harmonieuse.
Travail en groupe : savoir travailler au sein d'un groupe ou d'une équipe, faire sa part.
Sens de l'équité : traiter toute personne équitablement, donner à chacun sa chance.
Leadership : encourager influencer le groupe, organiser des activités collectives.
!   
  
  
 
TEMPÉRANCE.  Forces qui protègent contre les excès.
Pardon : pardonner à ceux qui ont mal agi, accepter les défauts des autres, donner une deuxième chance.
Modestie : ne pas se mettre en avant, ne pas se prendre pour plus que ce que l'on est.
Prudence : être prudent dans ses choix, ne pas prendre de risques inutiles, être modéré.
Maîtrise de soi : être discipliné, maîtriser ses appétits et ses émotions.
!   
  
  
 
TRANSCENDANCE.  Forces qui ouvrent à une dimension universelle et donnent un sens à la vie.
Appréciation de la beauté et de l'excellence : remarquer et apprécier la beauté, l'excellence et/ou la maîtrise technique dans les domaines les plus divers.
Gratitude : être conscient et reconnaissant des bonnes choses qui arrivent, et l'exprimer.
Optimisme : attendre le meilleur de l'avenir et œuvrer à sa réalisation.
Humour : aimer rire et taquiner, être souriant, voir le côté drôle des choses. 
Spiritualité : connaître sa place au sein de l'Univers, croire au sens de la vie.
!   
  
  
 


Un questionnaire d'évaluation de vos forces, établi par la même équipe de chercheurs est aussi disponible gratuitement sur Internet. Nos talents naturels sont source de motivation.
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votre évaluation en ligne ?



 

Exercice 2.3 ­ VIA : Un questionnaire en ligne
Pour réaliser cette recherche axée sur la psychologie positive, l'équipe des chercheurs incluant Seligman a conçu un questionnaire d'évaluation qui permet de mesurer ces vingt-quatre forces mentionnées dans le précédent exercice.
Rendez-vous à http://www.viacharacter.org/Surveys/SurveyCenter.aspx.
À ce jour, plus d'un million de personnes dans le monde ont participé à cette évaluation de leurs forces, en répondant à ce questionnaire traduit en plusieurs langues et accessible gratuitement en ligne.


L'optimisme est une force fabuleuse qui s'acquiert et se travaille. Toutefois, il m'incombe de préciser que, en cas de longue et intense incapacité à faire face aux difficultés du quotidien, la question de la dépression se pose. Je recommande alors sans détours de chercher un encadrement médical adapté.
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Carotte, bâton et autres facteurs de motivation


Carottes et coups de bâton servent à faire avancer les ânes. Nous avons tous cette image et il est incontestable que cette technique ancestrale fonctionne. Sans en avoir la certitude, je fais pourtant le pari qu'il existe, à ce jour, un expert en comportement animalier qui peut murmurer à l'oreille des ânes et parvenir à d'excellents résultats. Robert Redford a magnifiquement illustré cette méthode douce et subtile de dressage, dans le film au titre évocateur L'homme qui murmurait à l'oreille des chevaux. Un moyen unique de créer un lien et dompter un cheval rebelle. Il est à noter qu'une coach américaine, Laura Crawshaw décrit son approche professionnelle dans un livre intitulé The boss whisperer que l'on peut traduire par « murmurer à l'oreille des patrons ».

Le problème du bâton : le retour

Depuis des siècles pour ne pas dire des millénaires l'homme agit en fonction de ses motivations instinctives de recherche du plaisir et d'évitement de la douleur. Question de survie, l'évitement de la douleur a longtemps été une motivation dominante. Dans le monde du travail, rémunération et licenciement sont devenus la carotte et le bâton. L'expérience prouve qu'il peut y avoir des retours de bâton. Un salarié en burn-out, le bâton se retourne contre lui. Un patron séquestré, des locaux dévastés, le bâton se retourne contre l'entreprise. Quoi qu'il en soit, le temps est venu de réfléchir à d'autres approches de motivation. Là encore, mieux vaut se fier à la science qu'aux idées fumeuses et approximatives. Je citerai cette fois l'étude menée par le MIT (Massachussetts Institute of Technology), une institution de recherche et une université mondialement reconnue pour être à l'origine de concepts innovants dans de nombreux domaines.

Storytelling 
Un groupe d'étudiant, sélectionné pour une série de tests doit effectuer plusieurs exercices : mémoriser des chiffres, faire des mots fléchés, suivre un parcours les yeux bandés, lancer une balle dans un panier, etc. Les résultats étaient récompensés selon un système à trois paliers : performance faible, petite récompense ; résultat moyen, récompense moyenne ; bon résultat, grosse récompense.
Les conclusions sont les suivantes : quand il s'agit de tâches mécaniques, le système de bonus à paliers fonctionne à merveille. En revanche, dès qu'il s'agit de tâches intellectuelles, même simples, ce système conduit à de piètres résultats.
Troublant, ce résultat, qui renvoie au placard la bonne carotte rémunération comme motivateur efficace au travail.
Une étude similaire a été menée par les économistes de la Chicago University et de Carnegie Mellon et ils sont unanimes sur cette conclusion. De quoi faire frémir les fondements du capitalisme historique pur et dur. Le profit pourrait bien ne pas être une motivation suffisante.
Tellement troublant que, pour en avoir le cœur net, La Federal Reserve Bank of USA a décidé d'approfondir l'étude. Ils pensaient les résultats faussés car les étudiants du MIT, avec leur niveau de vie élevé, n'étaient sans doute pas motivés par les bonus proposés. Ils ont donc décidé d'effectuer la même étude à Madurai, ville Indienne à fort taux de pauvreté. Comme précédemment, les participants ont été invités à effectuer diverses tâches de différents niveaux d'implication, mais cette fois pour des bonus très attractifs. Le système de paliers a été le suivant : quinze jours de salaire pour une faible performance, un mois de salaire pour une performance moyenne et deux pour une excellente performance. Le résultat a pourtant été le même. Les bonus engendrent de meilleurs résultats pour les tâches mécaniques. En revanche pour des tâches intellectuelles, conceptuelles, plus la rémunération est élevée et pire sont les résultats.


Cette étude a été faite, refaite et encore refaite et pas par de doux rêveurs, pourtant le résultat est resté le même. Exit le vieux paradigme : « plus d'argent = plus de performance ».

Il semble que cela ne soit pas une révélation pour les sociologues, psychologues et même les économistes. Mais elle est trop souvent méconnue et inexploitée dans le monde de l'entreprise.

Quels sont donc les facteurs  qui nous motivent réellement au travail ?

Bien entendu, le salaire est un facteur rudimentaire. Faute d'être payés correctement, les gens ont l'esprit mobilisé par les problèmes d'argent ce qui perturbe leur concentration au travail. Un bon salaire relève d'une nécessité basique et n'est pas à considérer comme un facteur de motivation.

Dan Pink, consultant et conférencier américain célèbre s'intéresse de près à la motivation et s'est penché avec attention sur ces études qu'il met en parallèle avec de nombreuses expériences en entreprise. Voici quelques exemples qu'il mentionne :

Storytelling 
Le directeur d'Atlassian, entreprise australienne de développement de logiciels, a proposé à tous ses collaborateurs de consacrer une journée pour travailler sur ce qu'ils voulaient, avec qui et comme ils voulaient. Seul impératif, raconter ce qu'ils avaient fait à tout le monde en réunion. Bien entendu, une réunion informelle, détendue avec de quoi boire et grignoter. Les résultats ont été tout à fait satisfaisants. Des problèmes existants ont été réglés et des idées brillantes pour de nouveaux produits ont été apportées.


Conclusion : nous aimons être maîtres de nos décisions et disposer d'un espace-temps pour les faire émerger.

              L'autonomie est un facteur de motivation.

Storytelling 
Wikipédia, Twitter, Wikileaks et d'autres encore sont les créations de brillants développeurs qui ont travaillé dur sur ces projets fantastiques, des innovations épatantes pour ensuite les proposer gratuitement. Nous sommes des millions à nous en servir. D'autres exemples nous concernent directement. Combien sommes-nous à consacrer nos week-ends ou nos soirées à pratiquer un sport, jouer d'un instrument de musique, apprendre une autre langue. Nous pouvons investir énormément de notre temps et de notre énergie pour le simple plaisir d'apprendre, de progresser, de maîtriser de plus en plus.


Conclusion : nous aimons devenir meilleurs dans ce que nous faisons et réaliser de belles choses pour nous-même et/ou pour les autres. Le challenge nous stimule.

              La recherche de la maîtrise est un facteur de motivation.

Storytelling 
Nombreux parmi les jeunes diplômés des grandes écoles proposent leurs services comme bénévoles au sein d'organisation humanitaire. D'un bout à l'autre de la planète, leurs compétences ainsi offertes confortent leur sens d'une mission et d'une appartenance à un monde globalisé. Ce faisant, ils ne perdent pas leur temps car cette expérience constituera une ligne appréciée sur leur CV. De plus en plus d'entreprises comprennent que, afin de libérer les meilleurs talents, créer les meilleurs produits et les meilleurs services, le profit comme unique perspective ne suffit pas, il faut un but transcendant, plus grand que soi, il faut du rêve, du sens. Bien que le propos de Skype et Apple soit maintenant à l'évidence le profit, ces entreprises impressionnantes de succès sont les créations de jeunes qui se sont dit un jour : « changeons le monde, cassons les conventions, faisons des choses qui apporteront vraiment quelque chose de plus à beaucoup de personnes ».


Conclusion : nous aimons tous créer, concevoir ou participer à l'accomplissement de quelque chose de grand.

              Un but transcendant est un facteur de motivation

Dans ce monde en transition, il est nécessaire d'inventer l'avenir. Avec un nouvel état d'esprit, il est urgent de créer des produits, des services et des environnements capables de réenchanter le présent. C'est le grand chantier qui nous attend dans tous domaines d'expertises.

Autonomie, Maîtrise et Sens sont trois facteurs clés de motivation. Cette prise de conscience engage à réfléchir pour revisiter les organisations d'entreprises. Les entrepreneurs du troisième millénaire seront les artisans d'un monde un petit peu meilleur.
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Exercice 3.1 ­ Les facteurs clés de motivation
Pour un projet personnel ou collectif, pour chacun de ces trois axes : autonomie, maîtrise, sens, prenez note de tout ce que vous savez, évaluez entre 1 et 10 où vous en êtes, et organisez une collecte d'idées formelles, en réunion dans votre entreprise, ou informelles, en collectant les conseils d'ami(e)s.
Réfléchissez comment augmenter :

                	• votre autonomie par rapport au projet,

              
!   
  
  
 

                	• votre maîtrise, vos compétences par rapport au projet,

              
!   
  
  
 

                	• le sens que vous donnez à ce projet.

              
!   
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Une terre saine  pour une bonne récolte


Inscrire un nouveau projet de quelque envergure que ce soit dans ses perspectives d'avenir, c'est donner de la réalité à un désir. Au départ, un rêve, une perception, une idée, comme une même simple graine pour le brin d'herbe ou l'arbre géant. Cette graine représente nos dispositions intérieures, nos conditions intrinsèques de motivation. Il faut que cette graine soit de bonne qualité mais, puisque rien ne pousse en tirant sur les feuilles, il est aussi indispensable de s'occuper des conditions environnementales. Ce chapitre s'intéresse donc aux facteurs extérieurs, les motivations extrinsèques.

Réfléchir avant d'agir

Sous l'effet d'un enthousiasme débordant et de la précipitation, cet aspect est souvent négligé, que cela concerne un modeste objectif personnel ou le lancement d'un nouveau produit pour une multinationale. L'évidence impose de prendre en considération tous les paramètres disponibles et d'adapter ses choix avec précaution. Il est parfois bon de rappeler les choses évidentes et d'intégrer, en tout, une juste dose de prudence.

Nous entrons ici dans le domaine du bon sens ordinaire. Un jardinier qui veut de belles récoltes ne néglige aucune étape de préparation. Il décide de la meilleure semence et du lieu, du moment adapté. Jour après jour, il s'occupe de surveiller la pousse, de nourrir la terre, d'éloigner les nuisibles. L'expérience prouve que beaucoup de nos échecs sont dus à notre défaillance de réflexion et d'observation du terrain. Nous pouvons foncer tête baissée vers des objectifs hasardeux et être pénalisés par un emballement exagéré qui ne résistera pas et nous laissera épuisés.

Certains peuvent penser que seuls les chanceux réussissent. Mais la chance ne fait rien à l'affaire, je l'affirme haut et fort. La probabilité de réussir par pur hasard, sans effort ni talent, est infime. Aussi rare que de voir le résultat d'un travail attentif et constant définitivement anéanti. L'improbable et l'imprévisible existent bel et bien. Mais la part de destin qu'il nous appartient de gérer est largement plus importante. Si Sénèque nous affirme : « il n'y a pas de vent favorable à celui qui ne sait pas où il va », rien ne nous empêche en plus de consulter les prévisions météorologiques. Juste un exemple, parmi toutes les nouvelles options disponibles dans le monde réel comme virtuel pour nous aider au meilleur choix et au meilleur moyen : Internet et ses milliards d'informations ont démultiplié à l'infini nos capacités à collecter des informations, facilement et en un temps record.

Bien entendu, préparer un marathon, faire un régime, changer d'orientation professionnelle ou planifier une fusion d'entreprises imposent des nuances. Chaque orientation justifie une réflexion spécifique. Il reste à votre initiative de soumettre votre objectif précis à l'observation la plus adaptée à votre zone d'activité.

Storytelling 
En 2010, Micromax, récente entreprise indienne de téléphonie, basée à New Delhi, vend ses appareils 40 dollars à plus d'un million d'exemplaires par mois via ses 40 000 points de vente. Leurs appareils n'ont pas les fonctions les plus sophistiquées. Ils sont équipés de lampes torches et de batteries très longue durée, ainsi que de simples icônes pour permettre aux personnes ne sachant ni lire ni écrire de les utiliser. Des caractéristiques plus attractives que tout, dans ce pays dont le réseau électrique et le système éducatif sont encore défaillants. En répondant aux besoins particuliers des Indiens, ce petit fabricant local et quelques autres qui l'ont imité dament le pion de près de 12 points sur le marché mondial aux géants Nokia ou Motorola.


Gageons que ces données ont probablement évolué depuis et ont sans doute fait l'objet de réajustements divers. Mais cette histoire, une parmi tant d'autres, illustre bien que même des grandes entreprises dotées d'une organisation de pointe peuvent perdre des parts de marché et des milliards de dollars, par manque d'exploration du terrain.

Le précepte du jardinier

Le sentiment d'échec ou d'abandon n'est agréable pour personne. Il peut avoir des conséquences néfastes par effet boule de neige. De même que la réussite stimule la réussite, un échec peut en entraîner un autre. Résister à plusieurs échecs, même pour finir par réussir est coûteux en énergie et demande beaucoup d'efforts. Chacun conviendra qu'il est utile de tout mettre en place pour se préserver et garantir le succès de son projet. Pour cela « la logique du jardinier » peut sembler une démarche basique et simpliste, mais son efficacité n'est pas négligeable. Elle soutient la prise de décision dans de bonnes conditions et, en cela, influence la qualité de nos motivations en termes de ressources. La tendance est à l'économie d'énergie, c'est également vrai en termes de motivation, si les facteurs extrinsèques sont favorables, les réserves intrinsèques sont préservées.

Pour mobiliser sa détermination et agir avec assertivité, une pause réflexion approfondie est l'étape première indispensable. Même dans un emploi du temps surchargé, il est parfois urgent d'attendre pour prendre du recul sur son projet. Avec humour, saint François de Sales suggérait « une demi-heure de méditation est essentielle sauf quand on est très occupé. Alors une heure est nécessaire. » Comme les jardiniers qui sélectionnent la meilleure semence, il faut déterminer le moment le plus adapté, la bonne terre, et protéger la pousse :

• Pourquoi choisir ce projet ?

• Pourquoi maintenant ?

• Comment vérifier que ce projet avance ?

• Sur quelles aides, quelles ressources compter ?

• Quels éléments représentent des peurs, ou des risques ?

Une simple stratégie d'introspection et de vigilance à employer de façon systématique pour s'économiser, prendre soin de soi, de son équipe et de son objectif. Une bienveillance intelligente à la portée de tous.

Storytelling 
Karen est une petite femme ronde, élégante et souriante. Elle a un bureau dans le même bâtiment que moi. Nous partageons quelque fois la même table au restaurant du coin. Nous parlons de tout et de rien, un peu de notre travail, du temps qu'il fait. Je ne prétends pas la connaître vraiment, nous ne nous faisons pas de confidences intimes. Même pressée, elle ne laisse rien du menu complet, dessert compris et apprécie cette célèbre boisson gazeuse noire.
Le printemps dernier pendant plusieurs mois, je ne l'ai pas revue. Lorsque nous nous sommes à nouveau croisées, elle avait incroyablement maigri. Elle avait choisi un régime en vogue, restait au bureau pour manger des protéines en sachet. Elle se sentait en forme et contente de porter des tenues d'été trois tailles en dessous. La suite est tout à fait banale comme cousue de fil blanc. L'automne, l'hiver, le stress et la gourmandise sont passés par là et Karen a repris ses habitudes et ses kilos, avec quelques-uns de plus en bonus.
Dernièrement, elle m'a raconté se sentir mal à cause de son surpoids et son désir de changer. J'étais saisie qu'elle abandonne soudain sa façade de femme dynamique et toujours souriante. Là, comme ça entre la poire et le fromage, si j'ose dire. Un peu prise au dépourvu, je lui ai parlé de la logique du jardinier. Sans paraître très convaincue, elle a pris des notes. Avec son côté bonne élève et employée modèle, elle a cherché et trouvé cinq réponses à chacune des cinq questions. Récemment elle m'a confié qu'elle avait pris le goût d'écrire pour se raconter tout ce qui pouvait l'aider. Elle continue à penser que maigrir lui ferait du bien. Elle se trouve plus déterminée que jamais, mais pas impatiente. Cette fois, dit-elle, elle va prendre son temps, les meilleurs conseils et des avis en tous genres pour prendre autant soin de sa joie de vivre que de son tour de taille.


En tant que diététicienne, je n'ai aucune compétence ni prétention, mais pour ce qui est de la motivation, je me dois de rappeler l'évidence : se précipiter dans un projet, foncer tête baissée en n'écoutant que son enthousiasme du moment ou toute forme de pression incomprise est inutilement risqué. La frustration est forcément toxique à un moment ou un autre, alors que la joie est une aide précieuse. Un temps de réflexion profonde préserve des difficultés inutiles. La prévoyance, la prudence, un attentif repérage de terrain vous permettront de belles économies d'énergie.

C'est également un excellent préalable à la perception et la compréhension d'un nouvel objectif ou challenge pour une équipe dans le monde de l'entreprise. Les préceptes du jardinier peuvent aussi guider une réunion de management de projet avec pertinence.
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votre motivation ?



 

Exercice 4.1 ­ La logique du jardinier en 5 points

                	• Le choix de la graine : trouvez 5 raisons qui vous font choisir ce projet.

              
!   
  
  
 

                	• Le choix du moment : trouvez 5 raisons de planifier ce projet maintenant.

              
!   
  
  
 

                	• La surveillance de la pousse : trouvez 5 étapes de progression qui vous montreront l'avancement du projet.

              
!   
  
  
 

                	• Nourrir la terre : trouvez 5 aides, soutiens, ressources possibles.

              
!   
  
  
 

                	• Les dangers extérieurs : trouvez 5 éléments qui peuvent vous faire échouer.

              
!   
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Les deux V de la victoire, Vision et Valeurs


Vision et valeurs sont deux mots porteurs d'une incroyable puissance. Deux joyaux absolus et inséparables que chaque individu, chaque entreprise se doit de découvrir et d'afficher au grand jour pour garantir son accomplissement, son succès, sa victoire. Deux V qui vont si bien ensemble comme on pourrait le fredonner sur un air de chanson et sont incontestablement des leviers de motivation.

Ces deux mots qui vont si bien ensemble

Notre vision s'entend au sens de notre projection vers l'avenir et également dans le sens du système de croyances qui sous-tend ce que nous pensons du monde, l'un étant dépendant de l'autre. À la dimension d'un individu ou d'une entreprise, c'est une étape de maturité que de penser en conscience au futur vers lequel on se projette, de visualiser avec précision la trace laissée derrière soi. Chemin faisant, les valeurs personnelles que nous honorons, les règles de fonctionnement que nous adoptons, reflètent nos origines et sont les motivateurs de nos comportements.

En tant qu'individu, c'est de notre responsabilité de savoir ce que nous voudrions avoir réalisé d'ici à la fin de notre vie, ce que nous voudrions laisser comme souvenir à nos proches, ou plus largement comme trace dans l'univers. Nos valeurs, c'est l'ensemble de ce qui a de l'importance à nos yeux, ce qui compte vraiment pour nous. Souvent, elles sont implicites, nous les connaissons sans les connaître, pourtant elles orientent nos choix et façons d'agir. Ces valeurs changent et évoluent au cours de nos vies. Nous subissons l'influence de notre environnement familial et social, c'est pourquoi il est fondamental de découvrir les valeurs qui nous sont personnelles pour conforter notre ligne de conduite.

Notre vision et nos valeurs seront garantes d'un avenir choisi plutôt que subi et d'une sereine affirmation de soi. Un excellent moyen de nous éloigner de ce qui peut nous être néfaste et inapproprié. Vision et valeurs renforcent les motivations qui guident vers une forme de sagesse, de victoire personnelle.
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	                    Quel scénario de réussite va inspirer                    
 votre motivation ?



 

Exercice 5.1 ­ Une vision du voyage dans le temps
Donnez-vous rendez-vous à l'heure et à l'endroit qui vous conviennent le mieux pour vous détendre et réfléchir tranquillement.
Inspirez et expirez profondément plusieurs fois.
Imaginez-vous comme une très vieille personne qui se sent prête à quitter le monde.

                	Qe croyez-vous que vous aimeriez vous dire à ce moment ultime ?

                	Où aimeriez-vous être ? Avec qui ? Quels détails vous viennent à l'esprit ?

              
Prenez note de ces informations et observez si cela correspond à vos choix actuels :

                	• À quoi ai-je le plus envie de consacrer du temps ?

              
!   
  
  
 

                	• Que devez-vous garder et renforcer ? Qu'allez-vous faire pour cela ?

              
!   
  
  
 

                	• Que devez-vous enlever ou modifier ? Qu'allez-vous faire pour cela ?

              
!   
  
  
 
Gardez des notes de vos prises de conscience et revenez faire ce voyage de temps en temps


Au sein des grandes entreprises, compte tenu de l'importance de l'image véhiculée et de la communication interne comme externe, il est devenu incontournable de connaître et partager sa vision et ses valeurs. Innovation, respect, esprit d'équipe, excellence, loyauté, engagement sont au Top 50 du moment. Ces mots trônent parfois en grosses lettres dans les bureaux ou les usines. Ils sont parfois seulement tendance, imposés, survalorisés et loin de la réalité. En revanche, évaluées avec justesse et partagées avec clarté, les deux V, vision et valeurs, peuvent largement modifier la perception que les employés ont de leur entreprise, leur fierté d'appartenance et donc leur niveau d'efficacité.

Se mettre d'accord  sur les définitions de valeurs

Il reste encore un point d'ajustement qui consiste à bien définir les critères des valeurs reconnues. Convenir de ce qui est compris et impliqué derrière les mots qui définissent nos valeurs est une autre étape indispensable. Si le respect est une valeur qui compte pour le fonctionnement d'une équipe, encore faut-il que chacun partage le même sens. Qu'est-ce qui illustre le respect pour X, Y et les autres ? À quoi pourront-ils ensemble remarquer que l'équipe honore la valeur d'un même sens du respect ?

Storytelling 
À ce propos, ma collègue et amie Françoise Depéry m'a donné un exemple évocateur. Dans une entreprise où elle intervenait, la direction et le responsable des ressources humaines insistaient sur l'importance pour l'entreprise de la « transparence » comme valeur. Sachant que pour eux cela faisait référence à l'existence de procédures et bien entendu leur application rigoureuse. Voilà, vous en conviendrez, qui ne tombe pas forcément sous le sens de la transparence. On pourrait plus naturellement allier ce mot à une communication ouverte et claire. Mais si tout le monde est avisé de ce qui a de l'importance dans cette entreprise, alors la compréhension des valeurs partagées est simplifiée et chacun peut ainsi savoir vers quoi orienter ses efforts en tant de membre de l'équipe qui a choisi cette priorité.


La complexité extrême des considérations d'ordre géopolitique et écologique sème la tourmente à l'échelle de la planète. Face aux préoccupations environnementales, nous sommes de plus en plus souvent appelés individuellement à avoir un comportement responsable, éthique. Voilà qui n'a évidemment pas échappé aux décideurs du monde économique. C'est devenu une pratique courante que d'allier son activité à un engagement lié au développement durable, social ou écologique. Certaines compagnies aériennes proposent de compenser le CO2 rejeté dans l'atmosphère par la plantation d'arbres. Une grande partie des multinationales engagent leur nom et leurs fonds aux côtés de fondations à but humanitaire, Suez pour l'enfance en détresse, Carrefour pour la lutte contre l'exclusion, Veolia pour la protection du cadre de vie.

C'est parfois plus ou moins visible et convaincant mais, vécu de façon authentique, incarner des valeurs humaines universelles est un excellent vecteur de motivation pour les employés et galvanise l'esprit d'équipe. La rentabilité pure, les bénéfices des actionnaires et les salaires des grands patrons sont moins inspirants pour la majorité d'entre nous.

Quelques entreprises performantes se taillent une belle réputation et ouvrent la voie à de nouvelles pratiques en plaçant leur vision et leurs valeurs comme raison même de leur existence. En cela elles sont novatrices et sont encore classées parmi les exceptions qui méritent d'être citées.

Storytelling 
Patagonia est une entreprise californienne spécialisée dans les vêtements de haute qualité de sports de plein air. Avec un chiffre d'affaires de 182 millions de dollars, elle emploie près de mille employés à travers le monde. Patagonia est dirigée par son fondateur Yvon Chouinard, un alpiniste écologiste engagé. Cette entreprise affiche une volonté d'utiliser une dynamique économique pour « imaginer et mettre en œuvre des solutions à la crise écologique », ce qui s'oppose à une industrie du textile traditionnellement très polluante (Laville, 2002). Leur mission, leur raison d'être : Fabriquer les meilleurs produits en causant le moindre impact environnemental, utiliser le monde des affaires pour inspirer et mettre en place des solutions à la crise environnementale.
La Banque Triodos est une banque internationale indépendante, originaire des Pays-Bas. Elle a spécialement été constituée pour répondre au besoin d'instruments financiers permettant le développement d'entreprises et d'initiatives de haute qualité sociale et environnementale. Un grand mouvement se dessine actuellement au sein des banques européennes pour intégrer des propositions d'investissements éthiques comme le Fond vert et les Fonds de microcrédit. Triodos fait passer les projets ou entreprises qui lui demandent du crédit par un double filtre : celui de la viabilité financière et celui de la plus-value éthique. Cette banque « différente » peut être vue comme une alternative éthique pour l'épargnant et l'investisseur responsable au sens où celui-ci est certain que son argent sera utilisé « positivement » en regard de ses critères moraux[1].


Ce ne sont là que quelques exemples encourageants. L'entreprise s'illustre comme entité vivante et donc, au même titre qu'un individu, se doit de clarifier sa Vision et ses Valeurs personnelles pour s'orienter vers le succès, la victoire. Les PME qui se mettent en quête de leurs valeurs porteuses rendent leurs activités cohérentes, ce qui encourage l'engagement des salariés. Comme pour une personne, cette démarche est liée à l'histoire de la création de l'entreprise et à son parcours de développement. Rien n'empêche de faire cohabiter le respect des traditions et l'innovation, ce qui est souvent démontré dans les maisons d'horlogerie en Suisse.

Tout processus de découverte de soi-même se mène comme une enquête patiente et minutieuse, parfois laborieuse. Sans recherche préalable, il n'est pas évident d'exprimer le sens de sa mission et les convictions qui sont à son service. Pourtant, c'est là que vont se révéler les forces en présence pour soutenir des projets simples comme audacieux. En prenant conscience de ses valeurs et de la vision qu'on a de son monde, deux clés fondamentales de motivation se révèlent et ouvrent l'horizon.

Par exemple, écrire un livre est un projet que nous sommes nombreux à partager et qui demande un engagement fort. Il grignote les nuits de sommeil et les week-ends. À titre d'exemple, je me suis soumise à l'exercice afin de clarifier ce qui soutiendrait ma persévérance et rendrait cette tâche enthousiasmante de façon durable. Ainsi, je sais en conscience ce qui a de l'importance pour moi : Curiosité (nourrir, approfondir mes connaissances), Partage (créer des liens et offrir), Humour (faire la part belle au rire et au plaisir), Authenticité (être moi-même). Je vous invite au même parcours.
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	                    Quelles sont les valeurs porteuses                     
de votre motivation ?



 

Exercice 5.2 ­ La liste des valeurs personnelles et professionnelles
Étape 1 
Faites une liste des valeurs professionnelles et personnelles en vous inspirant du tableau 5.1 pour vous permettre de cerner votre vision ou mission personnelle et définir les principes qui vous guident. À vous d'ajouter, remplacer, autant de mots que nécessaires…
Étape 2 
À présent, parmi ce que vous avez choisi au cours de l'étape 1, faites une nouvelle sélection de 5 à 8 valeurs les plus importantes pour vous, celles qui vous guident dans votre comportement et vos choix de vie. Il peut vous être utile d'y revenir dans un jour ou deux après cette première sélection.
Étape 3 
Si vous le souhaitez, vous pouvez continuer votre sélection jusqu'à ce que vous n'ayez plus qu'une ou deux valeurs que vous considérez comme absolument essentielles.
Étape 4 
Classez vos valeurs personnelles par ordre de priorité et inscrivez les dans une page spéciale : Vivre mes valeurs personnelles.
Étape 5 
Mettez une note à ces valeurs en fonction de la façon dont vous les vivez aujourd'hui. Revenez régulièrement (chaque mois par exemple) pour évaluer à nouveau vos notes concernant votre situation et le « comment » vous vivez vos valeurs.
Tab. 5.1  Quelques valeurs courantes
	Autonomie
Authenticité
Droiture
Vérité
Amour
Amitié
Spiritualité
Liberté
Sociabilité
Religion
Solitude
Argent
Automobile
Maison
Écoute
Respect
Justice
Mode
Animaux
Environnement
Parents
Amis
Conjoint (e)
Travail
Famille
Don de soi
Sexualité
Succès
	Science, Savoir
Passion
Musique
Sagesse
Bénévolat
Hommes
Femmes
Fraternité
Coopération
Politique
Alcool
Romantisme
Ponctualité
Patriotisme
Aventure
Jeu
Nouveauté
Routine
Paix
Douceur
Égalité
Humour
Éducation
Indépendance
Confiance
Solidarité
Loyauté
Art

	Apparence
Frères/Sœurs
Sport
Reconnaissance
Accomplissement
Sécurité
Consommation
Défi
Plaisir
Voyage
Propreté
Harmonie
Perfection
Pouvoir
Santé
Adaptabilité
Réussite
Beauté
Richesse
Abondance
Simplicité
Bonté
Compétence
Tranquillité
Richesse
Charme
Beauté
Confiance …








Notes
[1]  Cas tirés du livre Responsabilité sociale et environnementale de Vincent Commenne, Broché, 2006.
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Le plus petit pas possible  du papillon dans l'escalier


Un challenge choisi ou imposé peut s'assortir d'une anxiété très toxique pour la qualité de motivation qui devrait le soutenir. Il est naturellement rare de se réjouir à l'idée d'avoir à fournir des efforts longs et difficiles. Alors que nous aurions besoin de mobiliser toute notre puissance, c'est là que, consciemment ou non, il nous prend l'envie de renoncer. S'il s'agit d'un petit défi dont vous vous sentez finalement capable, vous oublierez vite ce moment de découragement pour vous atteler à la tâche et probablement la mener à bien. Si, en revanche, l'enjeu est plus compliqué et le résultat incertain, alors il faut prêter attention et comprendre cette réticence à vous engager.

Les sensations intuitives sont souvent bonnes conseillères en tant que révélatrices d'un blocage. Une perception de peur, de stress est un pertinent message de notre cerveau. Pour réussir, il est préférable de l'entendre, sans quoi l'anxiété va revenir et agir en saboteur d'énergie. Cela épuisera votre réserve et vous obligera à redoubler d'efforts avec le risque de vous conduire à l'échec. Devant d'aussi néfastes conséquences, j'ai croisé trois approches issues de différents courants scientifiques pour créer un outil aussi bien applicable à un enfant qu'à une grande organisation. C'est pourquoi j'ai choisi ce titre sans doute curieux mais facile à mémoriser. Surtout si vous vous imaginez comme un papillon escaladant pas à pas les marches d'un escalier.

Les petits pas du Kaizen…

La première de ces approches est celle du Kaizen. Ce mot d'origine japonaise est la fusion de kai et zen qui signifient respectivement « changement » et « bon ». Par extension, cela suggère des petits changements positifs au quotidien de façon constante. Comme démarche graduelle et douce, elle s'oppose au concept plus occidental de réforme brutale du type « on jette tout et on recommence ». Expérimentée dans l'environnement professionnel, c'est à la fois une technique de management et une philosophie. Le Kaizen incite chaque travailleur à réfléchir sur son lieu de travail et à proposer des améliorations. Cela ne demande pas beaucoup d'investissements financiers mais une forte implication de la part de tous les employés.

Cette mentalité de progression petit pas par petit pas, en commençant par le plus petit pas possible, implique la persévérance. Dans la continuité, c'est un gage d'efficacité personnelle et collective qui a l'avantage de prémunir du risque et de la peur des grands bouleversements. Par exemple, si votre travail vous pèse et que vous souhaitez vous réorienter, le plus petit pas possible dans cette direction qui engage votre avenir serait peut-être simplement de commencer par une observation fine de ce qui vous ennuie vraiment, un peu ou pas du tout, dans chacune de vos occupations du mois à venir. Cela peut donner un rythme posé et raisonné aux prochaines étapes qui vous attendent.

Les ailes du papillon

La deuxième approche est celle de l'effet papillon. « Un simple battement d'ailes de papillon peut-il déclencher une tornade à l'autre bout du monde ? » est une question sous forme de métaphore que le chercheur Edward Lorenz a donnée comme titre à une conférence. Grâce aux gigantesques tout premiers ordinateurs, en 1972, ce météorologue révèle, preuves à l'appui, qu'une infime variante à un bout de la planète peut créer des catastrophes énormes à l'autre bout, tsunami, tremblement de terre. Une affirmation qui semblait fort douteuse à l'époque et qui est depuis devenue une évidence tristement démontrée.

En tant qu'individu comme en tant qu'organisation, nous sommes également soumis à une forme de climatologie. Nous avons aussi, dans nos vies de tous les jours, l'exemple de mini détails qui ont fait une grande différence et qui sont arrivés comme par hasard. Vous souvenez-vous du premier regard, du premier geste de votre grand amour. Avez-vous eu un accident ? Y avez-vous échappé de justesse ? Avez-vous conscience d'une circonstance, d'une rencontre qui a changé le cours de votre vie ? En fait, c'est tout le temps que tout peut changer à chaque instant en une fraction de seconde.

Comme pour le climat, nous repérons plus facilement les problèmes, les incidents aux conséquences négatives. Le jour où ma voiture est tombée en panne, celui du rendez-vous manqué, celui où j'ai été licencié, celui de ma séparation. Tout cela s'enclenche en une série de conséquences négatives.

Ce que nous sommes peu habitués à lister, c'est l'ensemble des choses favorables dont nous disposons. Si ma voiture est en panne, c'est que j'en ai une, que je sais conduire et qu'une route va où je veux. Dans chaque événement désagréable, il reste envisageable d'observer les points positifs. Changer son regard sur le quotidien banal pour y détecter d'extraordinaires bénéfices est une gymnastique régulière à pratiquer, qui peut aussi déclencher une série de conséquences positives.

Certains sceptiques penseront qu'il n'y a pas de quoi s'émerveiller pour un jour qui se lève, un oiseau qui chante et une caissière d'autoroute qui vous sourit. Pourtant, preuves à l'appui, j'affirme que votre tournure d'esprit peut influencer les événements qui vous arrivent. Jung, éminent psychologue et Pauli, prix Nobel de physique, ont mis en évidence ce concept de synchronicité, l'enchaînement d'événements liés par le sens et non par la cause. Se lever du pied droit avec l'idée d'influencer positivement sa journée, peut agir comme un battement d'aile.

Une posture intérieure confiante est le démarreur de nos projets et soutient nos espoirs.

Les marches de l'escalier

La troisième approche est issue de la psychologie comportementale. Ma collègue, Véronique Beltz qui l'a décrit lors d'une conférence, l'appelle l'escalier de la confiance ou l'escalier des challenges. Le principe consiste à déterminer les étapes intermédiaires qui conduisent au résultat que vous souhaitez. D'autres nomment cette technique, le saucissonnage, soit trancher en morceaux digérables ce qui ne peut s'appréhender en un seul. Cela permet d'amoindrir la pression d'un challenge qui peut tout d'abord paraître inaccessible.

Prenons l'exemple d'une présentation à faire devant cinq cents personnes. Prendre la parole en public arrive en tête de liste des choses effrayantes. Ce projet représente alors la marche la plus haute sur l'escalier. Vient ensuite à se poser la question de ce qui serait plus confortable puis d'établir ainsi plusieurs étapes intermédiaires. Et ainsi de suite de marche et marche, jusqu'à déterminer celle qui sera facilement atteignable. Présenter devant une centaine de personnes ou une vingtaine, une dizaine, ou devant votre partenaire ou pour commencer devant votre caméra, ou votre miroir de salle de bain.

De même qu'un escalier se balaye toujours par le haut, c'est de cette façon « decrescendo » qu'il est possible de séquencer le challenge principal et de progresser par palier accessible.

Plusieurs petites étapes pour avancer en douceur et en ayant quelque part présent à l'esprit les autres marches à franchir. Le parcours à effectuer dans la perspective d'un but est aussi important que le but lui-même. Il doit contenir une succession de réussites de nature à nourrir l'énergie et l'enthousiasme jusqu'à l'aboutissement souhaité. Les sportifs qui apprécient les phases d'entraînement sont plus assidus et ont donc plus de chance de battre des records. Se renseigner sur les us et coutumes d'un pays qu'on voudrait visiter, c'est déjà commencer le voyage par la plus petite marche en connaissant ce qu'il y a sur la plus haute. Préparer une fête, c'est déjà la fête.

 

Storytelling 
Lorsqu'elle est arrivée à Paris, Yanna, était la directrice marketing d'une multinationale américaine qui se développait vers l'Europe. Elle avait accepté avec joie de quitter les États-Unis car, récemment divorcée, elle voyait l'occasion d'un nouveau départ. Elle ne parlait que sa langue natale et ne connaissait personne, mais elle a largué les amarres sans regret.
À peine deux mois plus tard, son entreprise décide de suspendre cette expansion et de licencier toute l'équipe en France. Yanna voit son château de rêve s'effondrer comme un château de cartes. L'idée de retourner sur ses pas, de postuler à nouveau dans une grande entreprise lui fait maintenant horreur. Elle est en pleine confusion, comme anéantie. Pourtant après les larmes, le choix de surmonter cette épreuve s'est imposé. Yanna s'est dit « je suis celle qui dirige ma vie, il me faut trouver les bonnes connections ».
Cette situation est tellement inconfortable et douloureuse qu'elle s'engage à ne pas perdre de temps dans la tristesse. Elle raconte s'être posée ces questions fondamentales : « Qui suis-je ? Que sais-je faire ? Comment puis-je me rendre utile pour d'autres ? Dans quoi ai-je envie de m'impliquer au quotidien ? » Il a fallu du temps mais une évidence lui est apparue. Ce sont ses mots : « je souhaite faire partie de quelque chose de plus grand que moi ».
Voici sa plus haute marche qu'elle regarde depuis la plus basse où elle s'est posée pour réfléchir. À partir de là, par la magie de l'effet papillon, elle a su trouver des personnes qui l'ont aidée. Elle dépense son énergie avec confiance et enthousiasme et les circonstances lui sont devenues favorables. Elle continue sa quête de paix intérieure et la partage par de nombreux engagements et une philosophie d'efficacité, d'amour et de justesse. Une haute aspiration portée par une multitude de petits riens qui, pas à pas, changent tout.
Aujourd'hui, dix ans plus tard, Yanna raconte son histoire dans un français impeccable et se passionne chaque jour pour son travail de coach experte dans l'accompagnement au changement. Elle assure avec rigueur la présidence d'une fédération internationale qui représente sa profession et participe à son niveau à rendre des choses un peu meilleures. Depuis l'éprouvante expérience de ses premiers mois à Paris, elle choisit d'appeler toutes les crises des étapes de reconstruction qui mènent à la découverte et nous lient dans une expérience commune.
Un message plein d'espoir qui donne l'exemple du courage et de la détermination.
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	                    Comment faciliter votre progression ?



 

Exercice 6.1 ­ L'escalier de la confiance
Découpez votre projet en plusieurs étapes et placez-les sur le dessin d'un escalier comme celui de la figure 6.1 pour suivre votre progression.
[image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig16.eps]Fig. 6.1  Transformer un grand projet en une série 
d'étapes intermédiaires
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Ces motivés qui nous inspirent


L'exemple des autres soutient l'ensemble de nos apprentissages depuis la toute petite enfance. Nous développons une sensibilité commune, des attitudes semblables, des goûts similaires, des connaissances partagées. Cette aptitude à nous conformer à ceux avec qui nous vivons propose un cadre dans lequel notre adaptation et notre survie sont facilitées. Le bon sens ainsi que les études des mécanismes cérébraux et de la psychologie comportementaliste le confirment. Nous adoptons naturellement les habitudes de ceux qui nous entourent. Nous parlons la langue de notre pays, avec l'accent de notre région et les intonations de nos parents.

Si nous naissons au Groenland dans une tribu inuit, nous utiliserons une vingtaine de mots pour décrire ce qu'ailleurs on nomme simplement la neige. Nos attitudes imitées de génération en génération seront adaptées aux conditions extrêmes et au quotidien, dans le langage et dans nos comportements. Consciemment ou inconsciemment nous modélisons les acquis de notre communauté. Notre survie dépend de l'appartenance à un groupe et nous nous imprégnons instinctivement des modes de fonctionnement de notre entourage.

Nous suivons des modèles de comportement

Comme dans le règne animal, ce système d'adaptation participe à l'évolution de l'espèce. Pour nous humains, il s'agit du principe fondateur de la vie en société. Dans un premier temps, nous nous inspirons d'un modèle de proximité que nous imitons, puis nous pouvons ensuite le modifier, l'améliorer, l'abandonner et en choisir un autre. Si dans ma famille, on se met facilement en colère, que les éclats de voix font partie du quotidien, j'aurais tendance à considérer cela comme la norme. Une fois adulte et autonome, je peux ensuite réaliser que cette habitude est détestable et maîtriser mes comportements colériques.

Fort de cette aptitude naturelle à la modélisation, notre épanouissement personnel va justement dépendre de nos choix volontaires. Par mimétisme ou opposition, nous bénéficions de nombreux capteurs pour imiter les autres ou s'en différencier. Voilà qui ouvre un soutien de plus pour construire sa vie. Nos connections neuronales sont configurées pour nous permettre de nous synchroniser les uns par rapport aux autres et d'être vivement réceptifs à toute forme d'échange. Si nous pouvons le faire instinctivement, nous pouvons alors aussi l'activer par décision. Ce mécanisme est d'une grande utilité pour ce qui concerne la motivation.

Se tenir proche de motivés alimentent notre source de motivation par modélisation. À vous de vous laisser inspirer, transporter par la personne de votre choix. À vous de privilégier l'observation attentive de quelqu'un qui a emprunté la voie qui vous attire. Comme de façon subliminale, il ou elle peut devenir un soutien réel ou virtuel que vous pouvez solliciter en toute circonstance.

Cette personne de référence, guide, mentor, ange gardien, quel que soit le nom que vous lui donnez, devient votre véritable partenaire pour soutenir un projet, en particulier dans les moments de doute. Le terme anglo-saxon de role model me semble tout à fait correspondre à l'idée d'être en même temps un exemple et une source d'inspiration, tout en restant attentif à ne pas tomber dans l'excès de l'idéalisation. Il y a une énergie, une puissance considérable disponible par le simple fait de se connecter à un être qui nous transporte, qui peut concrètement ou spirituellement nous accompagner. Votre héros peut exister parmi vos connaissances et, dans ce cas, il sera facile de multiplier les échanges directs. Il peut être connu de vous seul ou être une célébrité du moment ou du passé, ou encore sortir tout droit de votre imagination. Que cette personne soit ou non reconnue pour une personne d'exception, si elle l'est pour vous, elle est votre soutien d'exception.

J'ai commencé à m'inspirer de role models depuis toute petite. Il me semble avoir toujours instauré un lien avec tel ou tel personnage. Je pourrais presque dire que je dispose d'un catalogue dans lequel je sélectionne l'un ou l'autre, selon les contextes, et mes besoins du moment. Fifi Brin d'Acier, cette espiègle fillette de livre pour enfant, me donnait l'énergie de la fantaisie lorsque je trouvais l'école ennuyeuse. Nelson Mandela et son incroyable détermination pour diriger l'Afrique du Sud et la résolution de l'apartheid après 27 ans de prison m'a souvent empêchée de me décourager ou de m'impatienter. Et Van Gogh, ce peintre de génie qui n'a jamais vendu une toile de son vivant, m'inspire une forme de persévérance sereine.

Storytelling 
Ma voisine Louisa qui a 86 ans, marche jusqu'au village avec son vieux chien presque tous les jours. La route monte et descend pendant plus de deux kilomètres. Quel que soit le temps, je la vois de la fenêtre de mon bureau dans une des parties montantes de son parcours. Son rythme est lent mais régulier et, si je sors la saluer, elle a toujours un grand sourire qui surgit de son visage tout ridé. Même lorsque je ne prends pas le temps d'aller à sa rencontre, le simple fait d'apercevoir sa silhouette qui avance courbée déclenche un signal intérieur. Elle incarne une forme de sage détermination et de sérénité naturelle que j'admire.


Comment font-ils ?

Comment fait-elle ? Comment font-ils pour… ? Qu'est-ce que vous aimez chez eux ? La découverte, toutes antennes sorties, des modes opératoires de votre héros du moment va inspirer votre propre parcours et vous révéler les ressources de motivation qu'il a trouvées.

La motivation comme la démotivation sont contagieuses. Chacun de nous l'aura sans doute déjà constaté. Si vous faites partie d'un groupe dynamique, solidaire, vous vous sentirez porté. Cela aide à endurer les contraintes et les efforts à fournir. Cet esprit d'équipe, tellement recherché, stimule la performance.

Si autour de vous, les gens se plaignent de leur sort, traînent les pieds au sens propre comme au figuré, vous risquez d'être contaminé par leur manque d'énergie. Bien entendu, les choses sont souvent plus nuancées et ne fluctuent pas d'un extrême à l'autre de manière aussi radicale. Selon les besoins, maîtrise personnelle et capital énergétique sont plus ou moins sollicités. Notre état d'esprit reste toujours le premier maître à bord et mérite toutes les attentions. Se tenir proche de motivés qui inspirent est une source de motivation non négligeable et facilement assimilable puisque nous modélisons instinctivement.

Par l'autre bout de la lorgnette, cela engage également à réfléchir à l'image que les autres perçoivent de nous. La qualité et l'intensité de la motivation que nous manifestons sont de même automatiquement captées par les radars de nos proches ou collaborateurs. En bien ou en mal, consciemment ou non, nous sommes toujours l'exemple de quelqu'un.

Une force vitale en quantité illimitée est présente en chacun de nous et ne demande qu'à se révéler pour servir. Chez certains, elle est comme endormie et chez tous elle a besoin d'être nourrie régulièrement. Pour participer en douceur à son éveil ou à son réveil, vous pouvez laisser venir le souvenir de ceux qui vous inspirent et en faire une bande de partenaires fidèles, de protecteurs, d'anges gardiens. Vous pouvez vous endormir avec une pensée pour eux, le reste peut opérer comme par magie. Notre inconscient est une réserve extraordinaire de ressources qui offre la bonne réponse au bon moment en dehors de notre champ de pensées et d'actions volontaires.
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Les découvertes des neurosciences


Tout fermente en moi, mais rien n'est achevé.
Sigmund Freud
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Les neurosciences en bref


Les touches de mon ordinateur dansent sous mes doigts et, par cette simple manœuvre, je prends toute la mesure de l'extraordinaire alliance de la technologie et de mon cerveau pour écrire ces phrases. Les découvertes scientifiques sont entrées dans notre quotidien et ont radicalement modifié nos activités depuis ces dernières décennies. Il est indéniable que cela transforme en profondeur nos modes de pensée et nos aptitudes de réaction à l'expérience de la vie.

Je me suis passionnée dès les premières révélations concernant les mécanismes de notre cerveau en tant qu'éléments déterminants de nos choix de vie. J'ai collecté ces dernières années toutes les formes d'apprentissage à ma portée de non-scientifique. Sans trahir l'indispensable rigueur des neurosciences, il est à présent possible d'affirmer que c'est dans notre cerveau que se tissent nos motivations et que nous avons une influence sur le maillage de nos circuits neuronaux. Les explications condensées et interprétées de cet ouvrage pourront peut-être offusquer certains experts. Mais compte tenu de la complexité de ce domaine, j'assume cette simplification afin de pointer l'essentiel et l'utile : nous pouvons comprendre et ajuster nos modes mentaux.

Les mécanismes neurologiques et biochimiques qui sous-tendent les émotions et les comportements portent les germes de notre accomplissement personnel et collectif.

Le cerveau est par excellence la machinerie de notre motivation, celle qui mobilise l'énergie de l'évolution au travers du développement de nouveaux circuits neuronaux eux-mêmes tracés par des expériences sélectives, celles de nos perceptions et de nos relations interpersonnelles.

À ce point, il est bon de prendre la mesure du temps. La planète Terre a un âge estimé à quelque 5 milliards d'années et la vie sous forme moléculaire y a fait son apparition il y a environ 3 milliards et demi d'années. Depuis la conquête du feu et les premiers outils de pierre, et de façon certes un peu plus sophistiquée, c'est encore là que nous sommes, l'humain sous sa forme actuelle d'Homo sapiens a 100 000 ans. En revanche, ce n'est que depuis quelques milliers d'années que nous réfléchissons sur nous-mêmes, notre origine, notre rapport à la mort, le sens de l'existence, et à quelque chose de plus grand que nous, souvent nommé Dieu. À l'échelle du développement de l'humanité, depuis un demi-siècle, soit le temps d'un éclair, de multiples machines nous sont devenues indispensables dans presque tous les domaines : déplacements, alimentation, sécurité, santé et communication. La technologie est entrée dans notre intimité vitale.

Nos références, en termes de relations à nous-mêmes et aux autres, s'en trouvent aussi chamboulées que stimulées. Cette prolifération mécanique, communément appelée progrès, accélère notre rythme comme jamais. Chacun peut à son niveau constater le meilleur comme le pire. Internet nous colle aux doigts et à l'esprit avec ses richesses intellectuelles et sa froideur émotionnelle. Dans tous les cas, cette technologie acharnée bouscule notre évolution. Les anciens et les gamins, les Papous et les Californiens semblent décalés au-delà du temps et de l'espace, comme propulsés dans des dimensions de vie totalement différentes. Comme si leurs cerveaux ne partageaient plus les mêmes fonctions. Faisons-nous un abrégé simpliste si nous concluons que nos aptitudes modernes n'ont pas servi notre épanouissement ou devrions-nous considérer dans une phase d'adaptation transitoire et pleine de promesses ? Il est plus que jamais fondamental et fascinant de comprendre nos comportements basiques et de détecter notre tronc commun d'humanité qui niche dans notre caverne cérébrale.

Tout naturellement, de nombreux scientifiques y consacrent activement leur talent. Les nouvelles technologies rendent l'incroyable possible de la nanodimension à celle de l'univers en passant par l'infini potentiel humain. Je me propose dans cette partie du livre d'interpréter quelques découvertes des neuroscientifiques.

Des milliards de curieuses bestioles…

Les neurosciences englobent l'étude multidisciplinaire de la totalité du système nerveux d'un point de vue biologique, psychologique, électrochimique, économique, sociétal et plus encore. Ces divers domaines d'observation de l'homme par l'homme laissent tous présager de nouvelles perspectives. Pour le grand public, ce sont les activités du cerveau, soit les neurosciences cognitives qui retiennent particulièrement l'attention.

Les recherches empiriques comportementales et médicales nous permettent à présent de valider scientifiquement certaines affirmations de la philosophie à la psychanalyse.

Nous le savons à présent de source sure, l'expérience laisse une trace dans le cerveau, rien n'est figé ni immuable. En changeant les paramètres de nos vécus, nous activons les leviers des motivations qui peuvent soutenir ce que nous rêvons d'être.

Comme le défend Thierry Rogel, professeur de sciences économiques et sociales, le temps est venu de « durcir les sciences molles et mollir les sciences dures ». Une passerelle est ouverte entre le discours scientifique et humain. En tant que centre de contrôle de notre créativité et productivité, le cerveau est exploré sous tous les angles : organe anatomique, générateur de comportements, vecteur d'interactions, de relations et élément modulable. Peut-être que s'ouvre pour chacun l'ère du tri sélectif volontaire de ses propres neurones, alors autant que ce soit en connaissance de cause !

Liée comme la vague et la mer, notre évolution ondule de l'intelligence de soi à l'intelligence collective. L'influence des connections neuronales sur nos comportements et en retour de nos comportements sur nos connections neuronales nous propose des révélations presque surréalistes. Un cerveau, c'est quelque 100 milliards de neurones qui s'excitent, se modulent et communiquent. Nos cellules neurales se connectent par stimulations nerveuses, transmissions biochimiques, synapses électriques. Cette multitude de transactions induit nos perceptions et donc nos choix. Chacune de ces cellules a une constitution indivisible, complexe et leur ensemble est un univers en miniature.

Il y a de la poésie à imaginer le lever du jour, un arc en ciel ou les étoiles filantes de ce cerveau, monde surpeuplé de neurones, aux allures de curieuse bestiole.

 

	  
                    [image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig17.eps]
	                    Cent milliards de neurones,                    
 et moi, et moi, et moi !



 

Des connexions imbattables
Nos quelque cent milliards de neurones avec leurs dix mille milliards d'interactions électriques et biochimiques représentent la densité de connections la plus importante que la science connaisse.
Les interactions de ces cellules en forme d'insecte hirsute (figure 8.1) sont à la source de nos pensées, décisions et comportements.


[image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig18.eps]Fig. 8.1  Croquis d'un neurone



Déterminés par notre héritage génétique et enrichis par nos expériences conscientes et inconscientes, nos motivations et comportements s'élaborent dans notre cerveau.

La beauté d'une flamme peut attirer la main d'un enfant et la douleur de la brûlure inscrira pour toujours l'association feu et danger dans sa mémoire.

Chacun de nos apprentissages imprégnera de même notre façon d'agir et de réagir.

Storytelling 
Enfant facile, élève brillant, ingénieur de talent, Bernard s'investit à fond dans sa vie professionnelle. À tout juste trente ans, il a déjà atteint un haut niveau de responsabilité dans sa société. Dès sa rencontre avec Sophia, c'est la folle passion, le mariage, la naissance d'une petite fille et, pour lui, un travail encore plus acharné pour offrir une belle vie à ses princesses.
Six ans plus tard, il trouve une lettre d'adieu sur la table et les armoires vides dans la jolie maison avec piscine. C'est le choc, la catastrophe, tout s'effondre. Puis avec le temps il reconstruit tout mais sur d'autres bases. Ce qu'il a vécu comme une trahison incompréhensible l'engage maintenant à se méfier de tous. Il ne ressent que peu d'émotions, les exprime encore moins et ne porte aucun intérêt à celles des autres. Il focalise son attention sur la logique, les résultats et ça fonctionne dans son travail comme dans son nouveau mariage.
Quinze ans plus tard, la grande entreprise dans laquelle sa carrière progresse régulièrement, lui offre une nouvelle promotion très intéressante. En revanche, il lui est demandé d'améliorer son leadership et son charisme auprès des salariés. Au cours du travail de coaching qu'il engage, il va prendre conscience de la stratégie de défense qu'il a spontanément adoptée après sa douloureuse séparation. Sa direction attend de lui moins de distance, de froideur et davantage d'empathie pour créer un esprit d'équipe porteur. Il doit incarner une dynamique motivante et inspirer ses équipes. Il en a toutes les compétences. Pour libérer son plein potentiel, il apprivoise la perception de ses émotions et de celles de son entourage. Un changement en profondeur qui portera ses fruits.


Nourrir son réseau neuronal

Tout au long de la vie, apprendre et réapprendre façonnent de nouvelles connections neuronales. Les connaissances ne se superposent pas comme les pages d'une encyclopédie, sans lien actif les unes avec les autres. Au contraire, nous disposons d'une forme de métabolisme cérébral. Une sorte de processus digestif assimile les impacts des expériences émotionnelles et relationnelles. Succès et échecs nourrissent le cerveau, de même ce qui nous satisfait ou pas. Si la forme, la couleur ou la taille du cerveau ne sont pas modifiés par ses nourritures, sa structure de réseau neuronale est en revanche visiblement modifiable. Y être attentif revient un peu à surveiller notre alimentation mentale, notre hygiène psychique. De même que pour notre tour de taille, chacun se doit de trouver le régime qui marche, le réglage le plus adapté, celui qui donne « la pêche ».

Prendre soin de soi en priorité, vivre en harmonie avec d'autres et servir des projets enthousiasmants constituent des bases motivantes pour garantir la qualité de vie et des éléments nourriciers pour le cerveau.

Les stimulations biochimiques de nos circuits cérébraux orientent nos réactions à venir et déclenchent nos motivations et nos choix. La peur, la colère, la tristesse, la joie et bien d'autres nuances émotionnelles sont maintenant observables par IRM (Imagerie par Résonnance Magnétique). Les zones différentes du cerveau activées se colorent selon les contextes et ces réactions peuvent être comparées et analysées.

Les chercheurs en psychologie comportementale disposent de toute une panoplie de tests originaux. Certains aussi amusants que révélateurs, comme l'expérience du seau de popcorn et de la séance de cinéma.

Storytelling 
Deux groupes de participants sont à l'identique équipés d'une batterie d'électrodes qui enregistrent leurs activités cérébrales, rythme cardiaque, pression sanguine, etc. Tous reçoivent un seau rempli de pop corn. Le groupe A rejoint une salle de projection où on diffuse des films drôles ou inspirant l'espoir, le courage, la justice, l'amour. Alors que le groupe B verra des films noirs, violents, des documentaires de guerre, des prédictions d'avenir angoissantes.
Les A ont presque tous activé les mêmes zones cérébrales ainsi que des modifications communes concernant les autres indices enregistrés. Entre eux, les B ont également eu des réactions similaires. Les zones cérébrales activées ont été identiques au sein d'un même groupe, illustrant des émotions perçues et partagées de même nature.
En revanche, ces zones ont été radicalement différentes entre les A et les B. Leurs réactions physiques et comportementales ont reflété l'état psychique, joie pour les A et peur pour les B. Les participants du groupe B ont manifesté divers symptômes de stress jusqu'à l'hypertension et ont mangé en moyenne 25 % de popcorn en plus que ceux du groupe A. Sans entrer dans les détails médicaux, les A ont obtenu plus d'impacts bénéfiques sur leur santé comme la cohérence cardiaque, une meilleure pression sanguine, la résistance à l'insuline, alors que les B ont manifesté des signes toxiques d'anxiété.


Au cinéma comme dans la vie, il y a donc des avantages à sélectionner un environnement positif porté par l'amour, l'espoir, l'humour, la légèreté. Nos perceptions sensorielles et nos émotions influencent en permanence nos comportements et s'impriment dans nos circuits neuronaux.

Il arrive que l'on se sente mal, parfois sans parvenir à en déterminer l'origine. Le pourquoi de cet état négatif a son importance, ne serait-ce que pour éliminer autant que possible tous déclencheurs récurrents, santé, contexte anxiogène, blessures inconscientes liées au passé ou vieilles de plusieurs générations. Mais ce qui sera encore plus bénéfique, sera de trouver comment contrebalancer ces perceptions nocives. Là, chacun peut trouver sa réponse pour peu d'y avoir consacré une enquête vigilante pour se constituer une panoplie personnelle d'éléments à impact positif. Il y a une grande nécessité à connaître ce qui vous revigore, vous ressource, vous redonne de l'énergie, vous permet de superposer petits plaisirs du quotidien ou grandes aspirations sur les incontournables contraintes et douleurs de l'existence. Vos neurones ont bonne mémoire, ils vous le rendront bien si vous leur prêtez attention !

Nos cerveaux sont surchauffés d'informations et d'activités, d'après certaines études jusqu'à 3 000 messages par jour et ce, depuis la plus tendre enfance pour les jeunes générations gavées d'écrans télé et vidéos. Dans une époque d'hyper-productivité, il y a une connotation péjorative à ne rien faire, vraiment rien. Éducation et pression sociale obligent, cela génère pour beaucoup une sensation désagréable qui oscille entre inconfort, culpabilité, voire panique ou ennui mortel. Ainsi devient-on hyperactif de père et mère en fils et fille, et courir du bureau au spa n'y change rien !

La plénitude des méditants

Pourtant, les études le prouvent, procurer une pause totale à nos neurones est source de bienfaits en termes de santé immédiate comme de performances à venir. Cette pratique dite de pleine conscience consiste au ralenti le plus absolu de toute forme de mouvement physique, mental ou émotionnel. Cet état de plénitude flottante peut aller de quelques minutes au début à plusieurs heures pour les plus initiés.

Mathieu Ricard, proche du Dalaï Lama, est un fervent adepte de la méditation, bien sûr en tant que moine bouddhiste mais aussi en tant que chercheur biologiste. Dans ses écrits et conférences, il en démontre l'impact positif sur le cerveau de méditants confirmés, niveau championnat s'il en existait un. Sur grand écran, il projette des clichés de vieux sages passés au crible de l'imagerie médicale, le crâne hérissé d'électrodes à l'entrée du tunnel d'un scanner. Leur très grand âge et leur vigueur prouvent déjà le bon état de leur santé.

Mais les tests validés par l'équipe scientifique sur ces moines cobayes attestent aussi de capacités augmentées au niveau de la résistance au stress, l'endurance, la rapidité, la réflexion, la réactivité et la créativité. Globalement, la méditation semble créer un espace disponible dans le cerveau, comme un aspirateur pour aptitudes à la concentration et la maîtrise personnelle, deux piliers de motivation. Cette pratique permet de galvaniser bien d'autres fonctions cognitives, émotionnelles, relationnelles. On peut méditer en s'inspirant d'un élan spirituel, d'un lien au divin, ce qui est le cas des priants tibétains comme de toutes autres traditions religieuses, mais la méditation est également accessible de façon neutre sous cette appellation de pleine conscience.

Les livres, les stages de formation prolifèrent sur le sujet mais comme toute discipline, la méditation ou pleine conscience s'assortit de l'acquisition de quelques règles de conduite et d'une pratique aussi régulière que patiente. De plus, la décision de méditer est tout en subtilité puisqu'elle ne doit en aucun cas inscrire une ligne supplémentaire à notre liste déjà trop longue des choses à faire. Sentir dès le premier souffle profond, l'aspiration à flotter dans un univers de bienveillance, d'amour inconditionnel serait plutôt un cadeau à se faire.

De préférence, en position assise, détendu mais pas relâché, au rythme d'une respiration régulière, c'est une gymnastique quotidienne pour ceux qui visent à maîtriser, canaliser leur énergie. Il s'agit de faire taire le flot incessant des pensées spontanées pour s'offrir l'espace temps du silence. Ce ressourcement total est précieux pour s'assurer d'une intense présence à soi, aux autres et au monde, un trésor inestimable de force et de paix intérieure, magnifiques ingrédients de motivation.
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Ce cerveau  par qui tout arrive 


Nous sommes bientôt dix milliards de spécimens humains sur Terre et donc autant de cerveaux, avec certes, des similitudes indéniables mais absolument tous uniques et en permanence modulables. Une puissance en nombre et en capacité, jamais égalée et dans laquelle pourrait bien se trouver les ressources d'un avenir meilleur.

Autour des feux de camp de mon adolescence, nous reprenions en cœur le refrain «… si tous les gars du monde se donnaient la main ». Un vieux rêve qui se doit de suivre le cours de l'évolution. Et si tous les cerveaux du monde pouvaient percevoir les promesses de notre espèce et les merveilles de notre planète d'accueil. Une déferlante d'espoir, un tsunami d'amour et je vous laisse rêver la suite. Pour l'instant, les scientifiques sont très loin d'avoir fini d'étudier les mystères du cerveau, tant individuellement que collectivement. Chemin faisant, quelques découvertes peuvent toutefois orienter certains de nos choix de vie.

Deux hémisphères et deux climats

De façon schématique depuis plus d'une vingtaine d'années, il a été considéré que nos deux hémisphères se partageaient des fonctions relativement distinctes. On peut dire qu'il y règne des climats différents. Le gauche pour la pensée logique, analytique, détaillée, spécifique, le verbal, le côté dominant et objectif. Tandis que l'hémisphère droit aurait davantage d'orientation pour l'imagination, les émotions, l'intuition, la synthèse, la conscience globale, le ressenti subjectif.

Storytelling 
James travaille comme formateur en communication dans de grandes entreprises. Il est aussi passionné par le théâtre et appartient à une troupe amateur. Voici à peu près la conversation qu'il a eue avec une responsable des ressources humaines.
Elle : Nous avons un catalogue de formation et les collaborateurs choisissent librement de participer, il nous faut proposer des offres de qualité pour obtenir une meilleure fréquentation volontaire et amortir notre investissement. Mon objectif est d'augmenter de 20 % le taux de participation.
Lui : Alors, je pourrais vous proposer des choses inédites, des programmes innovants comme intégrer la pratique théâtrale dans les cours de communication et même l'art du clown pour la gestion des conflits. C'est très nouveau.
Elle : Comment est-ce que cela se déroulerait ?
Lui : J'aviserais en fonction de la réceptivité des participants, nous improviserions à partir des situations qu'ils connaissent dans leur travail.
Elle : Nous escomptons un réel impact des formations proposées, qu'est-ce qui prouve l'efficacité de votre méthode ?
Lui : Vous pouvez me faire confiance, je connais mon métier, mon intuition est toujours de bon conseil, et j'ai rarement des échecs. Le rire désamorce toutes les situations tendues.
Elle : J'ai du mal à cerner votre approche, nous avons l'habitude de choses plus formelles. Nos cadres doivent pouvoir comprendre et apprendre. Je ne suis pas convaincue par vos suggestions et je vais y réfléchir.


Cela ressemble à un dialogue de sourds dans lequel chacun s'exprime dans son registre de pensées. Pendant que James met en avant sa créativité, son aptitude à s'adapter, sa confiance entre sa réactivité et celle des autres, la DRH attend des propositions précises, détaillées dont l'impact serait vérifiable, quantifiable. Ils ne se sont pas compris car ils n'ont pas les mêmes critères d'évaluation. C'est un exemple de personnalité à dominante cerveau droit pour lui et gauche pour elle.

Grâce à l'imagerie médicale et à des expériences d'observation comportementale plus poussée, cette représentation est à présent considérée comme simpliste et exagérément réductrice. Toutefois, elle garde l'avantage de positionner nos préférences et réactions dans un registre ou dans un autre, de façon facilement repérable. Bien entendu, nous avons un seul cerveau unifié et chaque personne dispose d'habiletés dans l'un et l'autre de ces modes de pensées, avec toutefois une dominante.

Pour collaborer efficacement à deux ou à plusieurs dans un cadre personnel ou professionnel, il est pertinent de connaître son mode de fonctionnement principal et de repérer celui de nos partenaires. Si je décris un grand projet censé apporter de merveilleux résultats à un collaborateur qui a besoin des étapes et des détails pour le réaliser, nous n'allons pas nous comprendre et chacun sera démotivé, donc moins efficace.

Storytelling 
Le docteur Jill Bolte Taylor, neuro-anatomiste américaine, a été victime d'un AVC (accident vasculaire cérébral), une hémorragie a détruit une grande partie de son hémisphère gauche. Après huit ans de rééducation acharnée, elle est guérie et a tout réappris, parler, marcher, lire, etc. En tant qu'experte du cerveau, elle témoigne de son expérience par des conférences et diverses publications. Son message est époustouflant. Alors qu'elle était muette et paralysée et que seul son cerveau droit restait fonctionnel, il lui a semblé que les limites de son corps s'étaient dissoutes, elle se percevait comme appartenant à un vaste concentré d'énergie fusionnant avec tout, les autres et l'environnement. Elle se sentait baignée d'une douce euphorie, une forme de conscience accrue quasi mystique qui lui fait, encore aujourd'hui affirmer haut et fort qu'en chacun réside une « paix éternelle » à laquelle nous pouvons tous avoir accès. Son livre témoignage a le titre évocateur de : Voyage au-delà de mon cerveau. 


Il semble donc certain de source scientifique que notre cerveau nous réserve de belles promesses, peut-être bien au-delà de tout ce qui se mesure, se calcule et s'observe. Une forme de pure conscience occasionnellement accessible semble faire partie de notre patrimoine.
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	                    Qu'est-ce qui motive                     
votre cerveau ?



 

Exercice 9.1 ­ Hémisphères droit et gauche : des compétences différentes
Tentez de repérer quel est votre profil dominant. Puis celui de vos partenaires et collaborateurs.
!   
  
  
 
En prendre conscience, c'est ouvrir un vrai dialogue dans le respect des besoins de chacun pour faciliter l'engagement et la persévérance.
[image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig20.eps]Fig. 9.1  Compétences des hémisphères droit et gauche




Au xixe siècle, Darwin a démontré que toutes les espèces vivantes étaient issues d'une seule et même forme de vie qui a muté et évolué au cours de millions d'années, nous compris. Cette théorie de l'évolution, tellement révolutionnaire à l'époque, est à présent une base scientifique acceptée de tous les esprits éclairés. Il tombe donc sous le sens que nous continuons à évoluer. Les neurosciences se révèlent sciences du vivant par excellence.

Du neurone à l'émergence de pensée, comment se trament nos comportements de motivés ou démotivés dans les circonvolutions de cette masse grise et molle ? Malgré des techniques d'investigation de plus en plus sophistiquées, le cerveau, ce génial émetteur récepteur est encore source de grandes interrogations :


              	Arriverons-nous jamais à une connaissance absolue, rationnelle de ce qui est Humain ? 

              	N'est-il pas tout simplement absurde d'aligner connaissances, rationalité et humain ?

              	N'y a-t-il pas une magie, un mystère insoluble et salutaire dans chacun et dans tous ? 

            

 Quoi qu'il en soit, il reste fascinant d'explorer encore et toujours les logiques empiriques et les illogismes du cœur et de l'esprit. Nous dépassons à présent le darwinisme qui catalogue l'espèce humaine avec un déterminisme figé, pour nous découvrir en évolution permanente dans un axe d'amélioration constante, payé parfois au prix fort de crises dévastatrices en tout genre. Nos apprentissages, nos expériences intérieures et extérieures, même les plus chaotiques peuvent créer de nouveaux circuits neuronaux et une conscience plus responsable de nos comportements.

Trois zones d'activités

Dans tous les cas, cette merveilleuse évolution, à présent connue sous le terme de neuroplasticité, se joue, individu par individu, dans notre complexe mosaïque cérébrale. Pas question ici de se « faire des cheveux » pour en décrire précisément tous les méandres, en tant que néophyte enthousiaste, je vous présente trois zones déterminantes de nos comportements. En version simplifiée, elles illustrent nos mécanismes automatiques de motivation et nos territoires possibles de développement.

Une zone reptilienne, héritée de nos plus lointains ancêtres, assure les automatismes vitaux, comme dans le monde animal. Elle est peu étendue et se situe à l'arrière de la tête au-dessus de la nuque. C'est le centre stratégique de nos instincts de survie incluant la défense de territoires et les rapports de force. Ici, les réactions biochimiques s'activent en accéléré pour répondre au danger et à la menace. Faute de bêtes féroces dans nos rues, c'est par exemple pour éviter une voiture qu'une décharge d'adrénaline produite par le cerveau reptilien viendra activer notre capacité à bondir sur le trottoir. Ce territoire primaire a un rôle de gardien super entrainé qui génère des comportements agressifs, possessifs plus ou moins contrôlables.

Dans la zone limbique se trame l'enchevêtrement de nos ressentis, de nos émotions, de nos appréciations. Voilà qui influence bon nombre de nos motivations profondes. Sans doute, le lieu où se niche notre personnalité fondamentale et essentielle, celle qui porte notre héritage familial. Ce sera majoritairement le lieu de développement de nos activités et réactions émotionnelles, ainsi que celui de nos aptitudes relationnelles. Notre qualité de vie dépend fortement du développement de l'intelligence de gestion de nos émotions, de notre rapport à nous-même et aux autres. Cette zone occupe une grande partie de la boîte crânienne, plutôt situé au sommet de la tête et prend en quelque sorte le rôle d'évaluateur spontané, ce qui est bien ou mal, ce qui fait du bien ou pas.

Storytelling 
Léon et Pierrette Lepelletier ont tous deux un âge avancé lorsque je les rencontre. Lui avait dix-sept ans en 1945, lorsqu'il a sauté sur une mine et perdu ses deux jambes. C'est à l'hôpital qu'il va croiser Pierrette, une de ses jambes est restée sous un bombardement. Avec une seule jambe pour deux, ils se sont lancés sans restriction dans une formidable bataille pour la vie. Six enfants et des entreprises de toutes sortes qui leur apportent tour à tour la fortune et la ruine. Une vie remplie et chaotique qu'ils ont racontée dans un livre : Nous marcherons ensemble. C'est un cortège d'anecdotes, de réussites et d'échecs avec comme toile de fond, leurs souffrances tant physiques que morales. Un parcours tellement «limbique» qui suit le rythme de leurs émotions et attirances. Alors qu'ils sont tous deux décédés depuis, je leur rends hommage pour leur partage d'amour et d'énergie vitale.


Au niveau du front, se trouve, la zone préfrontale ou néocortex, elle sert en quelque sorte de contrepoids des deux autres zones. Elle agit en centre de contrôle de l'intelligence globale, en chef d'orchestre du cerveau. En tant que siège du raisonnement et de la pensée abstraite, elle valide les prises de conscience, les réflexions, les apprentissages en conservant la juste connivence avec les aptitudes du reptilien et du limbique.

Ce territoire préfrontal porte les espoirs de notre plus beau devenir, celui de l'adaptation pondérée, constructive, positive. Nous y trouverons les ressources les plus riches de l'intelligence au service de nos motivations petites et grandes. Cette zone là a besoin d'être nourrie de connaissances, stimulée par un usage conscient de ressources qui stimuleront à leur tour nos réserves inconscientes. Elle est le siège de la neuroplasticité, cette aptitude à se développer en permanence. Ici peut s'articuler l'alliance de nos nouveaux acquis et des sagesses universelles ancestrales.

Storytelling 
Une étude a prouvé que des enfants en total isolement affectif et sensoriel, élevés dans des conditions d'abandon extrême, présentent une atrophie fronto-limbique. Une partie de leur cerveau liée à la mémoire et aux émotions semble littéralement avoir fondu. Une année après, une nouvelle observation scanner a été effectuée sur ceux placés dans une famille d'accueil chaleureuse. Il a été constaté que les zones atrophiées se trouvaient comme regonflées grâce aux stimulations sensorielles, relations affectives, jeux et échanges sociaux.


Cette représentation tridimensionnelle et très schématique de notre fonctionnement cérébral n'exclut aucunement la complexité des échanges d'une zone à l'autre. Par chance, aucune frontière n'a été érigée sous notre boîte crânienne.

La conclusion de cette présentation en bref des neurosciences orientation cognitivo-comportementale atteste que notre cerveau génère nos pensées et comportements. En retour, nos choix d'expériences et nos apprentissages modifient nos connections neuronales qui permettent de nouvelles pensées, de nouveaux comportements. Une sorte de boomerang cérébral qui mérite qu'on apprenne quelques règles de base. C'est sur ce terrain de jeu là que la motivation soutiendra le développement des personnes et des groupes.

Les neurosciences apportent une bonne nouvelle en affirmant que nous pouvons compter sur cette neuroplasticité naturelle, comme celle autodirigée, tout le temps de notre vie, sans âge limite. Voilà, vous l'avouerez une belle manière de se consoler de l'usure des ans.

 

 

[image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig21.eps]Fig. 9.2  Les principales fonctions de nos zones cérébrales



 

La figure 9.2 vise principalement à démontrer comment s'organise la coordination spontanée et/ou volontaire entre pensées, sentiments, paroles, actions. Elle synthétise de façon très simplifiée les zones cérébrales indépendantes et reliées, impliquées dans nos comportements. Les neurosciences alliées aux sciences humaines travaillent toujours activement à révéler les mystères du fonctionnement subtil de notre cerveau.

	  
                    [image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig22.eps]
	                    Et si vous choisissiez une nouvelle promenade neuronale ?



 

Exercice 9.2 ­ Les zones du cerveau impliquées dans nos comportements
En pensant à certains comportements qui vous concernent ou concernent quelqu'un de votre entourage, tentez de découvrir quelles zones du cerveau sont activées en priorité en vous aidant de la figure 9.2.
!   
  
  
 
Quels comportements favoriseraient un meilleurs équilibre ?
!   
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Les chuchotements  du reptilien


Entre les trois grandes zones précédemment décrites qui habitent notre cerveau, je choisis de porter une attention spécifique à la reptilienne car elle est à la fois notre ancestrale protectrice et notre permanente source de difficultés relationnelles. Il est donc essentiel de reconnaître les manifestations du reptilien, d'entendre ses chuchotements et de le placer comme en « résidence surveillée ».

Maîtriser le serpent dragon

Les grands prophètes de la plupart des religions, les textes sacrés et bon nombre de philosophes et scientifiques ont décrit les bienfaits individuels et collectifs de l'amour et de la paix. Pas seulement, le « Peace and Love » baba-cool de ma jeunesse, mais aussi la gratitude, la joie, la confiance, le pardon. Ces vertus universelles ne sont pas confidentielles, elles sont connues, répandues et répétées par tous les moyens, depuis des milliers d'années et dans toutes les langues.

Pourtant, ne connaissons-nous pas tous la plus grande difficulté à cohabiter, vivre et travailler harmonieusement ensemble ?

N'avons-nous pas tous, vraiment presque tous, une petite histoire de conflit qui nous entraîne loin de ces hautes aspirations ?

Dans le principe, nous sommes une immense majorité à espérer le bonheur et à partager l'envie d'un monde meilleur. Pourtant ! ! !

Dans la vie courante, au travail et à l'échelle mondiale, il faut nous rendre à l'évidence, l'injustice, la violence, le désir de vengeance règnent encore partout. En guerres froides ou chaudes, les banlieues et les pays s'embrasent toujours à l'unisson en ce début de troisième millénaire.

À un niveau individuel, nous sommes aussi concernés. Dans notre famille ou dans notre travail, les mécanismes d'attaque et de défense continuent à jouer leur partition discordante.

 Nos instincts primaires s'expriment en fonction des chuchotements de la partie la plus ancienne de notre cerveau, le reptilien, issu comme son nom l'indique des premiers développements de la vie. Il y a un véritable enjeu personnel et collectif à comprendre nos mécanismes instinctifs, pulsionnels, trop souvent à l'origine de nos mauvais choix.

Chaque fois que cette partie archaïque détecte une menace réelle ou pas, elle déclenche une de ces stratégies animales : Fight, attaquer comme un lion, Flee, fuir comme une gazelle ou Freeze, se figer sur place comme un lapin dans les phares d'une voiture. En cas de réels dangers, Fight – Flee – Freeze restent nos plus grandes chances de survie. À la fois système d'alarme et de sécurité, le cerveau reptilien est une réponse au danger très efficace et était magnifiquement performant pour la chasse au mammouth qu'il est rare de croiser de nos jours. Mais le reptilien s'en moque. Mission survie, reproduction et défense de territoire, il reste toujours configuré pour traquer le risque. Peur de tout, confiance en rien, ni en personne, voilà les pires chuchotements qui lui conviennent parfaitement et qui nous empêchent de vivre paisiblement, parfois malgré nous.

Storytelling 
Voici quelques situations pas trop méchantes de la vie courante que nous pouvons bien attribuer à notre reptilien. 

                	Traiter de tous les noms un automobiliste inattentif qui vous grille la priorité. Fight – J'ai senti une menace, j'attaque. 

                	Bouder son voisin dont les arbres vous bouchent la vue. Flee – Je n'ai pas le courage de lui parler pour régler l'affaire, je fuis.

                	Rester vautré des heures devant la télé. Freeze – Les autres, le travail ou autre, engendrent de l'anxiété, je me paralyse.

              
Et maintenant quelques situations plus contrariantes du monde du travail :

                	Exploser de colère parce qu'un dossier n'est pas à sa place. Fight
Ce désordre me menace, dérange l'ordre de mon territoire, j'attaque.

                	Multiplier les arrêts de travail par nécessité ou convenance. Flee – Je me sens mal dans ce travail, je fuis.

                	Être présent à son poste et en faire le moins possible. Freeze – Je n'aime pas ce que je fais mais je ne réagis pas, je me paralyse.

              


Lion, gazelle ou lapin ?

Même si ces situations sont caricaturales, il est fascinant d'observer à quel point nos comportements courants répondent à ces chuchotements basiques et sans nuance. Comme ce que l'on peut ranger dans la catégorie défauts, vilains travers, ce genre d'attitude est plus facile à observer chez les autres que pour soi-même. Toujours un des murmures du reptilien si habile à repérer tout dysfonctionnent perturbant notre confort.

Qui êtes-vous : lion, gazelle ou lapin dans cette situation ? Voilà une question bien simple qui permet d'amener à la pensée consciente certains comportements spontanés pas toujours appropriés ou désirés.

La zone reptilienne court-circuite nos autres fonctions cérébrales, il est indispensable de ne pas systématiquement écouter ses chuchotements toxiques. Le néocortex préfrontal est plus apte à élaborer des attitudes et prises de décisions bénéfiques pour soi et les autres. L'entraînement pour utiliser la zone préfrontale plutôt que reptilienne passe par la conscience de ses émotions, la gestion de ses relations internes comme externes.

Chercher à comprendre l'information cachée derrière une émotion spontanée, une réaction automatique est la clé d'une amélioration de bien des situations désagréables autogénérées.

En prenant conscience des chuchotements inutiles de son reptilien, ou de celui des autres, on se sent plus calme, plus apaisé et ouvert dans ses relations, deux conditions très estimables en termes de motivation.

Suivre un Circuit d'Adaptation Préfrontale de façon assidue permet un réajustement positif capable de soutenir des motivations raffinées et équilibrées. C'est comme créer et utiliser un interrupteur neuronal On/Off.
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	                    Comment adopter des pratiques                     
plus adaptées ?



 

[image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig24.eps]Fig. 10.1  Éviter les chuchotements du reptilien



Suivre le CAP (Circuit d'Adaptation Préfrontale )
Les réactions de peur de la zone reptilienne du cerveau proposent des réactions spontanées de survie comme Fight (attaque), Flee (fuite), Freeze (immobilité).
Pour accéder à des réactions sereines, réfléchies et porteuses de motivation, il faut « activer » la zone préfrontale et adapter d'autres comportements :

                	Prendre le temps du recul par rapport à une situation

                	Respirer profondément pour apaiser le stress

                	Observer la situation de façon factuelle

                	Trouver quel comportement Fight, Flee, Freeze (FFF) a été adopté

                	Prendre conscience de ce mécanisme instinctif

                	S'apaiser et suivre le circuit d'adaptation préfrontale (CAP)

                	Renforcer une vision positive de la situation

                	Gérer les relations externes (GRE) – comprendre les attentes du ou des autres impliqués 

                	Gérer les relations internes (GRI) – comprendre ses propres attentes 

                	Gérer les émotions (GE) – comprendre les émotions en cause 

              
Cette conscience émotionnelle rélève la mise en action de la zone préfrontale et permet des comportements raffinés, aptes à soutenir vos projets et votre satisfaction personnelle.
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La chimie cérébrale  et le bon stress


Si je vous parle : complexe pharmaceutique de pointe, produits naturels ultra-performants, énergies haute technologie, développement durable et usine biochimique high tech, ne vous imaginez pas dans une zone industrielle futuriste, cela se passe sous votre crâne, c'est votre cerveau qui assure tout naturellement toutes ces fonctions.

Une fois encore, je ne propose qu'un simple survol d'un sujet très complexe pour décrire quelques découvertes de la chimie cérébrale et ses implications dans nos comportements.

« Nous ne sommes pas des machines pensantes qui ressentent des émotions, nous sommes des machines émotionnelles qui pensent », Antonio Damasio, neurologue et universitaire à Los Angeles l'affirme. En tant que machine émotionnelle, notre système neural agit comme une fabrique à substances chimiques. Sa mission, diffuser non stop le cocktail savant qui régule les fonctions neurovégétatives et influence notre capacité à agir. Parmi les êtres vivants répertoriés ou robots haut de gamme, nous sommes, toutes catégories confondues, le dessus du panier, tant cette machinerie est sophistiquée et incroyablement performante.

Dans notre cerveau, en particulier dans la zone limbique, chaque stimulus émotionnel conscient ou non déclenche un traitement d'informations. Plusieurs milliards de neurones communiquent chaque seconde. Ils produisent un flot continu de réactions en chaîne, signaux synaptiques, diagnostic, émission biochimique, diffusion dans l'organisme et réponse. Un courant d'air frôle ma nuque et j'ajuste mon col sans y penser.

Les informations sous forme de perceptions conscientes offrent des décisions et celles inconscientes activent des options mystérieuses, les meilleures comme les pires. Freud disait de l'inconscient : « cet habitant mystère de notre propre maison. ». Et jusqu'aux plus récentes avancées scientifiques, l'inconscient de chaque individu reste un énigmatique chimiste aux pouvoirs tout puissants avec lequel il est préférable d'entretenir de bonnes relations. Par exemple, nous ne maîtrisons pas l'alchimie de la digestion mais il nous revient de choisir nos aliments. Si l'on mange trop ou mal, le résultat s'exprime à tous les coups. Pourtant, par millions, nous mangeons fréquemment trop ou mal. Une même gourmandise peut exceptionnellement être dégustée par décision ou régulièrement engloutie par pulsion. Histoire fort banale qui illustre bien la subtilité des limites entre décisions et motivations conscientes ou pulsions et addictions inconscientes.

L'ocyticine, l'amour et les autres

Considérons l'expérience universelle de l'attirance entre deux êtres, un élan partagé sous tous les tropiques, de tout temps et dans tous les contextes. Tomber amoureux est extraordinaire mais très souvent inexplicable. Voilà donc un sujet brûlant d'intérêt pour la science. Que se passe-t-il lorsque l'on trouve soudain quelqu'un terriblement attirant ? La mythique flèche de Cupidon repose en fait sur un savant tricotage de neurones dont le but initial est de nous faire repérer le meilleur partenaire de reproduction. C'est évidemment un gage indispensable de survie de toute espèce, humains compris. Les neurones se trémoussent et enclenchent à fond la production d'une hormone dédiée à l'amour et à l'attachement : l'ocytocine. Voilà qui casse un peu la magie du coup de foudre mais peut nous engager à la prudence quant à nos pulsions amoureuses. Ce paramètre compris, il nous appartient d'accorder une confiance certaine mais raisonnée au choix de nos neurones.

C'est aussi cette même substance chimique, l'ocytocine qui relie avec force mère et enfant. Ce qui fait que les femmes en ont une production active et spontanée, tandis les hommes produisent la testostérone pour démontrer puissance et vigueur, voire pour éliminer les rivaux.

Ainsi donc, la mission de la part masculine serait orientée compétition quand la part féminine se chargerait davantage de la collaboration. En 2010,Christine Lagarde, successivement ministre française de l'Économie et directrice du FMI, déclarait au cours d'une interview télévisée : « Il y a une spécificité féminine dans la conduite des affaires et la façon d'exercer le pouvoir car les femmes injectent moins de libido et de testostérone dans l'équation. » Bien entendu, le déterminisme génétique et social force le trait mais, plus que jamais, hommes et femmes se sentent libres en conscience d'expérimenter comment moduler et mixer ces fonctionnements basiques pour un meilleur devenir personnel et commun.

La production de dopamine va stimuler la compétitivité, galvaniser l'attention et pousser vers la performance dans le sport, dans l'entreprise. En revanche, l'excès peut exacerber l'agressivité et pousser au combat généralement dévastateur.

Dans les conflits, en dépit des apparences, il y a de fait toujours deux perdants. Si l'un est totalement éliminé, le vainqueur a quand même des blessures à soigner. Le soutien, la collaboration s'avèrent porteurs de meilleurs résultats que l'affrontement systématique. Dans les sports à performance individuelle comme la natation, le judo, le ski, il est fréquent, lors de compétitions mondiales, que plusieurs champions d'un même pays décrochent des médailles. L'excellence surgit par effet d'émulation de groupe et surtout par l'impact du lien puissant que ces sportifs ont développé entre eux.

L'ocytocine rend fort et heureux, ce qui engendre quantité de modifications positives à tous niveaux. C'est un encouragement à stimuler sa libération par autant de relations sociales aussi satisfaisantes que possible. En bref, c'est payant de bien s'entendre avec un maximum de personnes, de multiplier les occasions de rencontre et de partage, sans oublier le contexte du travail où l'ambiance mérite partout d'être améliorée.

Doit-on en rire ou serait-ce un des impératifs de survie de l'humanité de vite remplacer le tout-économique par le tout-ocytocine ?

Comme beaucoup d'autres hormones, la sérotonine joue également le rôle de neurotransmetteur dans notre système nerveux central. Elle est un élément majeur de régulation de nos humeurs et de nos prédispositions à des comportements sociaux bénéfiques ou non. Les déséquilibres de la sérotonine sont impliqués dans les états dépressifs. Une toute récente étude publiée dans la revue médicale Sciences annonce l'implication visible par IRM de cette hormone dans les cas de suicide. Dans beaucoup de pays, la consommation d'antidépresseurs et d'anxiolytiques est en croissante augmentation. Une preuve de plus que nous ne sommes pas faits pour tolérer le mal-être et que nous sommes nombreux à chercher des solutions d'amélioration.

Notre matériel génétique héréditaire nous prédispose plus ou moins au bonheur mais nous savons à présent de source sûre que ces données sont modulables. Les connaître, les comprendre et les maîtriser ouvrent des perspectives pour vivre plus heureux et en meilleure harmonie avec les autres. De même que de bonnes relations stimulent la production d'ocytocine et vice versa, d'autres catalyseurs se cachent dans les méandres du cerveau et peuvent à la fois révéler et servir nos motivations diverses.

Parmi les produits phares de l'usine neurologique cérébrale, dopamine, sérotonine, noradrénaline, cortisol et des centaines d'autres, sans parler de leurs millions de combinaisons possibles, entrent dans la dynamique du développement permanent de nos connections neuronales, notre capacité à autocréer notre propre cerveau et ses effets, un processus nommé neuroplasticité.

L'adrénaline : un système d'alerte détourné

Prenons cette fois l'exemple de l'adrénaline, initialement prévue en réponse à la peur, la douleur ou le découragement. Si je trébuche, immédiatement tout mon corps réajuste l'équilibre pour éviter la chute. Dans ce cas, la décharge chimique d'adrénaline est la réponse rapide, ponctuelle, adaptée au danger qui survient. Il s'agit du bon stress, indispensable à notre survie. En revanche, si je me sens en permanence menacé, ou que je le suis, il y aura alors un surdosage ou une production chronique, une forme néfaste de stress qui génère des toxines capables d'attaquer l'organisme, à tous niveaux.

 Au cœur des problématiques actuelles du monde du travail et globalement de la société, c'est cette manifestation-là du stress qui est à déplorer. Les nombreux experts étudiant ce sujet confirment tous que ce stress est un démolisseur d'énergie et donc de motivation.

Lorsque des conditions insatisfaisantes polluent vie privée, sociale ou professionnelle, l'état de stress s'installe et se répand comme par contagion. Des troubles en tout genre se manifestent dans tous les secteurs de la vie et souvent en premier la santé. Sous sa forme la plus extrême, c'est le « burn-out », littéralement grillé vif, avec des conséquences physiques, psychiques et relationnelles. Ce risque nous concerne tous, y compris les plus forts, les performants, les challengers et même surtout ceux et celles-là. Le burn-out est la pathologie des champions qui placent trop haut la barre de leurs motivations et s'écroulent en chemin.

Storytelling 
Bardé de diplômes, parlant quatre langues et reconnu comme un des analystes financiers les plus performants de sa société de placement, Élie a surchargé son emploi du temps jusqu'à l'épuisement. Grisé par le succès, il a sauté d'un avion à l'autre, négligé son sommeil, son alimentation, tout autant que sa famille et sa vie sociale. Il dit ne s'être rendu compte de rien et se sentait même invulnérable ainsi que la plupart du temps incompris par tous. Il niait sa fatigue et son irritabilité à grand renfort de médicaments tantôt dopants tantôt calmants. Une véritable préparation de bombe à retardement dont le porteur est la première victime avec dégâts collatéraux pour ses proches.
Curieusement lui qui faisait régulièrement réviser sa voiture pour en assurer le bon fonctionnement, n'a pas pensé un instant qu'à trente-deux ans, un matin, il resterait cloué au lit, le dos totalement bloqué. Et ce n'était là que le début de ses ennuis, puisqu'il lui a fallu trois fois des rechutes du même genre, avant qu'il accepte le diagnostic de « burn-out ».
Depuis il s'est reposé, il a réappris les petits plaisirs du moment, le lâcher prise. Il a dû choisir de modifier ses priorités et prendre soin de lui. Une année complète d'arrêt maladie aura été nécessaire pour guérir et surtout restaurer sa capacité à entendre et respecter ses besoins. Il aime toujours les challenges et son évolution professionnelle compte, mais sa santé et sa famille ont repris une place primordiale dans un quotidien qu'il s'engage à gérer avec vigilance.


Cet exemple peut paraître plus caricatural que réel, pourtant il l'est. Elie dont ce n'est pas le vrai prénom se reconnaîtra facilement. Peut-être, vous demandez-vous comment en arriver à des conditions si extrêmes, doté d'une intelligence fonctionnelle, capable d'observation et d'analyse ? Sachez que cet aveuglement est propre à l'état de stress et tout à fait courant. L'entourage d'une personne stressée, ses amis, sa famille, les collègues sont de bons informateurs. Il est judicieux de ne pas négliger leurs commentaires concernant les signes inhabituels et vérifiables qu'ils ont repérés.

Pas de doute sur les effets dévastateurs et coûteux du stress, nourri par le climat anxiogène de notre époque « crisique chronique ». Lié à la peur, il est le nouveau fléau à abattre, la peste des temps modernes.

Avertisseur inconscient attend  réponse consciente

Mieux vaut ne pas compter sur des solutions d'états ou d'entreprises, pour régler une problématique si personnelle qui ne tolère aucun délai. Nous ne sommes pas impuissants. La vocation même du cerveau producteur-distributeur biochimique est de nous maintenir dans le meilleur état possible, système d'alarme compris. La douleur comme le stress sont des réactions physiologiques et psychologiques, des avertisseurs produits hors du contrôle conscient mais qui attendent une réponse consciente adaptée.

Lorsque le cocktail adrénaline/cortisol versus stress se fait sentir, c'est un message d'alerte, un détecteur de dysfonctionnement. Cela sollicite notre pleine attention dès les premières manifestations, quelles qu'elles soient. Il nous faut alors sans tarder détecter l'origine, capter une option apaisante et chercher de l'aide. Troubles du sommeil, de l'appétit, manque d'entrain, irritabilité et le très répandu mal de dos incurable qui traduit souvent un « plein le dos ». Souvent, rien n'est engagé pour changer les choses parce que la personne ne croit pas que ce soit possible. J'entends régulièrement : « le travail, c'est toujours pénible » ou « je ne peux pas changer mon patron ». Le fatalisme, l'esprit victime sont incontestablement les pourvoyeurs du stress qui s'installe et qui tue.

J'imagine là le haussement d'épaules de ceux qui pensent de façon sinistre que, puisque la condition humaine est liée à la souffrance, le stress est inévitable. En effet, nous connaîtrons tous les difficultés de l'échec, la séparation, le deuil, la maladie. Notre organisme est adapté à répondre à ces terribles épreuves par un état de stress ponctuel et transitoire. Le stress qui n'est pas tolérable, c'est celui dû à la pression d'un rythme de vie trop accéléré, la peur du lendemain et l'isolement. Une forme de peur panique véhiculée partout et pour tout qui rend les choses naturelles de la vie irrationnellement insurmontables.

Quel que soit le contexte, chacun peut accéder aux ressources qui permettent de contrecarrer les facteurs de peur, de colère et de découragement. Il en va de même pour notre équilibre de vie, parfois de notre survie. C'est vrai l'avenir est incertain, il l'a toujours été et le sera toujours, ce qui ne doit pas pour autant nous paralyser.

Les révélateurs de l'état de stress sont des messagers. Dans l'Antiquité, le porteur de mauvaises nouvelles était exécuté, une pratique aussi stupide qu'absurde. Ne faisons pas taire les messages que notre usine biochimique cérébrale envoie à notre corps et à notre humeur.

Notre système neuronal agit avec intelligence et sagesse de façon bienveillante et le stress a du bon. Voilà une révélation intéressante des neurosciences. Il nous veut du bien et nous connecte à nos nécessités de base autant qu'à notre nature profonde. Dans notre nature profonde que d'autres nomment encore personnalité primaire, se niche notre vraie identité. Celle qui sait clairement ce qu'il lui faut pour bien fonctionner. Le moindre inconfort donne l'alarme que quelque chose ne va pas et qu'il est nécessaire sans attendre de trouver de quoi il s'agit. Comme repérer une fumée, une odeur pour chercher le foyer d'incendie qui menace de dévaster tous vos projets et vous avec.

Le stress agit non plus en ennemi mais en gardien de la motivation. Il est nécessaire d'être attentif aux premiers signes et prêt à réajuster chacun des paramètres nécessaires. Cela impose un esprit clair et souvent le soutien d'une tierce personne qui peut éclairer votre perspective.

Changer de regard sur un événement ou en modifier le contexte et notre cerveau ajustera les dosages biochimiques favorables. Nombre de grands malades ou graves accidentés se reconnaissent plus paisiblement présents à eux-mêmes et aptes à maîtriser leur devenir depuis le traumatisme qui a bouleversé leur vie. Ils ont évacué le stress des petits tracas sans fin pour laisser place aux belles choses essentielles. C'est souvent en traversant une crise que nous percevons l'urgence de trouver une nouvelle façon d'agir.

Établir un tableau inventaire de vos besoins, de vos activités, de leur impact peut répondre efficacement aux messages de l'organisme, santé, moral, épanouissement personnel, professionnel, social.
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	                    Comment évaluer votre stress ?



 

Exercice 11.1 ­ L'inventaire des indicateurs de stress

                	• Quel est votre niveau de stress ?

              
!   
  
  
 

                	• Quels sont vos principaux stresseurs ?

              
!   
  
  
 

                	• Quels sont les stresseurs que vous pouvez modifier ?

              
!   
  
  
 

                	• Quels sont vos modérateurs de stress ?

              
!   
  
  
 

                	• Quels sont les modérateurs de stress que vous pourrez augmenter ?

              
!   
  
  
 

                	• Quelles techniques de gestion du stress allez-vous apprendre ?

              
!   
  
  
 

                	• Comment allez-vous évaluer vos progrès en gestion du stress ?

              
!   
  
  
 
Remplissez le tableau 11.1 avec vos indicateurs de stress pour gérer l'évolution à envisager.


Tab. 11.1  Inventaire d'évaluation de stress 
d'après Patrick Légeron
	Indicateurs de stress
	Pas
satisfaisant
	Peu
satisfaisant
	Satisfaisant
	Très
satisfaisant

	Santé
				
	Sommeil
				
	Vie privé
				
	Vie au travail
				
	Vie social
				
	Activité X
				
	Projet Y
				
	Relation Z
				
	Autres …
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À vous de jouer Monsieur Pygmalion feed-back


Pygmalion est un personnage de la mythologie grecque, du temps où l'on pensait que des dieux puissants veillaient sur nos destins. La légende raconte que Pygmalion était tombé fou amoureux de la statue qu'il sculptait. Il passait son temps à la contempler, à tel point qu'Aphrodite, déesse de l'amour, émue par cette passion démesurée, transforma la statue en vraie femme, Galathée, que Pygmalion épousa. Dans les années 1960, le psychosociologue Robert Rosenthal effectua une expérience à la Oak School de San Francisco, auprès de tous les élèves d'une classe élémentaire. Après leur avoir fait passer une série de tests, il donna à l'enseignant une liste de ceux capables de progrès fulgurants, désignant de fait les autres comme moins intelligents. Dans les mois qui suivirent, cela fut clairement confirmé par les résultats des enfants. Le niveau des forts s'était encore davantage amélioré tandis que celui des classés faibles s'est détérioré. Or, ces élèves soi-disant doués, avaient été choisis de façon tout à fait arbitraire. Rosenthal a noté qu'ils s'étaient moulés dans les attentes de leur maître au point d'y correspondre en bien ou en mal. Ces conclusions édifiantes sont depuis connues sous le nom d'effet Pygmalion.

« Dès que les professeurs commencèrent à le traiter en bon élève, il le devint véritablement : pour que les gens méritent notre confiance, il faut commencer par la leur donner. »
Marcel Pagnol, le temps des amours


En dehors du monde scolaire, l'effet Pygmalion fait également son chemin dans le monde médical sous le nom plus formel d'entretien motivationnel et en entreprise sous le terme plus large de communication motivationnelle. Pour le personnel soignant, il s'agira de convaincre un patient d'adopter un autre comportement comme ne plus fumer ou boire. Dans le monde du travail, il sera plutôt question d'instaurer une culture de bienveillance, basée sur l'encouragement, la reconnaissance et l'acceptation constructive des erreurs.

Faire ce que l'on dit, dire ce que l'on pense

Storytelling 
Il y a quatre ans, j'ai eu le plaisir de croiser le chemin d'un adorable chiot. Une boule de poil qui m'a fait fondre au premier contact. Avec l'intention d'éduquer cette nouvelle habitante de la maison, je me suis donc adressée à un club de dressage. Chaque samedi après-midi, j'emboîtais le pas d'une trentaine de propriétaires de chien de toute race et de tout âge qui tentaient de trottiner à l'unisson.
Plusieurs éducateurs canins nous marquaient à la culotte et hurlaient les ordres à faire exécuter au centimètre près et immédiatement : « assis, couché, debout, pied, pas toucher, pas bouger ! ». Ces aboiements humains rendaient ma « Ina » tantôt joueuse, tantôt hystérique. C'était épuisant pour nous deux. Un jour, le chef éducateur fonça droit sur nous pour me souffler à ras du nez « affirme-toi, bon sang, montre ton autorité, tu n'arriveras à rien, t'as pas fini d'en baver ». Sur ce, j'ai fait un gros câlin à ma chienne qui me l'a rendue en léchouilles et nous avons indignement quitté les lieux. Elle en sautant de tous les côtés et moi en trébuchant dans ses pattes.
Toujours déterminée à inculquer quelques bonnes manières à cette turbulente, j'ai pris contact avec une comportementaliste. En tant que membres de la meute, c'est la famille au complet qui a été conviée à une formation théorique sur les attitudes naturellement appréciables du chien, l'éducation positive. Et dans la même demi-journée, les applications pratiques nous ont épatés.
Plus d'énervement, Ina prenait plaisir à entendre nos « super chien, bon chien » et obéissait sans problème. Avec patience et persévérance, il nous fallait remarquer le moindre des comportements corrects et profiter de l'occasion pour la féliciter. Mais le plus important était d'être totalement concentré sur notre attitude intérieure cohérente. Impossible de dire « viens ici, ma jolie » et de se sentir exaspérée de l'attendre. À grand renfort d'effusions et de petits gâteaux, mais surtout d'alignement entre nos pensées et nos comportements, elle a appris en un temps record tout ce que nous attendions d'elle pour une cohabitation heureuse.


Il n'est pas nouveau que l'observation du monde animal nous révèle quelques clés de fonctionnement humain. Concernant les interactions relationnelles, la science s'en est beaucoup inspirée. Cette expérience avec ma chienne illustre un point primordial en termes de communication motivante. L'hypocrisie, la flatterie, le manque d'authenticité n'ont presque aucune chance d'être longtemps convaincantes ou inspirantes. Il est en permanence question d'aligner paroles, comportements et pensées. Comme Pygmalion et l'enseignant du test de Rosenthal, il est crucial de croire au potentiel de celui que l'on entend soutenir ou encourager, de façon cohérente, alignée. Nos amis canadiens ont cette belle expression « faire suivre ses bottines à ses babines ». Faire ce que l'on dit, dire ce que l'on pense. L'authenticité doit être au rendez-vous de l'effet Pygmalion car une simple pensée contraire balaie tout l'impact d'un compliment. Les manipulateurs se font souvent repérer et perdent tout crédit de confiance.

Sans contestation possible, les attentes sincèrement positives génèrent des résultats positifs, alors qu'à l'inverse les attentes négatives engendrent des résultats négatifs.

Storytelling 
Florentina Keller, une de mes collègues et amie, coach professionnelle qui a une sérieuse expérience, affirme qu'elle a constaté les meilleurs résultats de la part de ses clients parmi ceux qui avaient une haute opinion d'elle et même que ses compétences s'en trouvent généralement améliorées. Sans minimiser aucunement son professionnalisme, elle dit avec beaucoup de simplicité : « si mon client pense que je suis un bon coach, alors je suis un bon coach ! »


Il en est de même pour un dirigeant, responsable d'équipe. Le minimum requis est qu'il ait une estime manifeste de la part de son entreprise, de ses collaborateurs et bien sûr de lui-même. « Charité bien ordonnée commence par soi-même » ou l'effet Pygmalion autodirigé se doit de commencer par soi. Sans qualité et stabilité de son estime de soi, l'estime destinée aux autres sera irrégulière et sans réel impact. Combien de compliments vous réservez-vous par jour et combien en réservez-vous à d'autres ? En dessous de trois, il est temps d'entreprendre cette gymnastique cérébrale volontaire en adoptant l'effet Pygmalion.

La stratégie de la bienveillance

Dans le cerveau, les circuits neuronaux favorables aux manifestations de confiance se situent dans la zone préfrontale. Pour les développer et les utiliser sans restriction, il est nécessaire de court-circuiter les réactions reptiliennes et faire taire les a priori, jugements, interprétations hâtives ainsi que la rumination des problèmes passés.

Tout contexte confondu, le langage de la motivation, de la mise en mouvement comme Galathée rendue vivante, exclut dans les mots comme dans l'attitude la dévalorisation, l'agressivité, la menace, le mépris, la suspicion et implique a contrario la confiance, le respect, la reconnaissance, la mise en valeur. C'est adopter un état d'esprit bienveillant.

Le délit de faciès lié à la race, l'âge, l'apparence physique peut faire l'objet de poursuite judiciaire dans de nombreuses circonstances de la vie en société. Toutefois pour ceux qui en sont régulièrement la cible, il reste de multiples étapes avant qu'une présupposition positive leur soit d'emblée réservée. Si la promulgation des lois atteste que nous sommes en chemin d'évolution, le juste équilibre se cherche encore. Pourtant les codes changent et les clichés sont périmés : le retraité aux yeux clairs peut se révéler un dangereux délinquant et le banlieusard à capuche, un aide-soignant attentif et apprécié.

En entreprise, si le mot amour reste hors contexte, on peut parler de stratégie de bienveillance.

Les managers efficaces sont ceux qui croient vraiment en leurs équipes et qui le font savoir. Ils sont garants d'une atmosphère relationnelle positive, du climat de confiance propice à la réussite. Il rentre dans leur cahier des charges de pratiquer la reconnaissance par tous les moyens conformes à leur personnalité et à la culture d'entreprise.

Concrètement, il peut s'agir de célébrer les résultats, les non-résultats, les anniversaires et les non-anniversaires. À chaque équipe de trouver son rythme et son style et d'en établir une sorte de charte pour que l'enthousiasme soit relayé par tous et ne s'essouffle pas. Cette pratique de « feed-forward » textuellement « nourrir à l'avance » est institutionnalisée dans certaines organisations et s'inscrit dans la panoplie des bonnes pratiques si chères au département des ressources humaines. Bien qu'encore trop peu formellement utilisée, l'effet Pygmalion offre une garantie de motivation dans l'univers du travail.

Sur le papier, tout cela semble idyllique, toutefois il est préférable d'anticiper la caricature que certains pourraient faire. Monsieur Pygmalion à l'état brut, ce serait réserver du « je vous trouve très beau » à tout le monde comme dans le film du même nom réalisée par Isabelle Mergault. Cela sonnerait faux et n'aurait aucun effet. Dans la vie réelle, au travail, pas besoin d'être un subtil observateur pour constater que ce monde n'est pas celui des Bisounours où « tout le monde, il est beau, tout le monde, il est gentil. ».

Il existe des relations familiales difficiles, des managers et des employés toxiques ou incompétents et pourquoi pas les deux. De quoi épuiser toute la bonne volonté de Pygmalion et de son célèbre effet, c'est pourquoi il est également important de maîtriser l'art du feed-back. Savoir préparer et exprimer des commentaires négatifs de façon constructive en retour d'un comportement ou d'une tâche effectuée, cela nous concerne tous de la maternelle à la maison de retraite. Ken Blanchard, grand spécialiste du management affirmait : « le feed-back, c'est le petit déjeuner des champions. » et donc une nourriture motivante.

Que ce soit en position de donner ou de recevoir, il sera encore et toujours question de maîtriser les réactions défensives suggérées par le reptilien : remplacer l'agressivité par le respect et l'empathie, se baser sur des faits et pas sur des interprétations, chercher des solutions plutôt que pointer les problèmes, éviter le « tu qui tue », ne pas porter d'accusation sur la personne et s'en tenir à une évaluation de comportement. Un voleur est sans nul doute celui qui a commis un vol, mais il est aussi plus que cela. La pratique du feed-back s'acquiert et se personnalise pour peu que l'on soit convaincu de son utilité. Je sollicite régulièrement les commentaires de mes proches et de mes pairs et c'est presque à chaque fois une source de progrès. Il faut se préparer à entendre tous les commentaires et à en faire le tri si besoin est, et s'entraîner à donner son avis en préparant soigneusement son argumentation et en vérifiant si son interlocuteur est prêt à vous écouter.

Il existe de nombreux outils pour séquencer les étapes d'un feed-back juste, respectueux et nourricier, parmi ceux déjà appliquées dans les départements des ressources humaines en entreprise, je vous propose la technique du DESC, comme bon aide-mémoire d'un échange en quatre temps :


              	Décrire les faits

              	Exprimer son ressenti en utilisant « Je » 

              	 proposer des Solutions

              	 montrer les Conséquences

            

La stratégie de bienveillance (feed-forward) plus la capacité à donner des retours constructifs (feed-back) renforcent la motivation d'un individu comme d'une équipe. L'une comme l'autre de ces pratiques relève davantage d'une attitude intérieure profondément basée sur le respect et la confiance que d'une panoplie de bon communiquant. Un peu comme la bicyclette, il est nécessaire de s'entraîner pour se glisser avec talent dans la peau d'un « Pygmalion ou Feed-back ».
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	                    Comment donner et gérer                     
un feed-back motivant ?



 

La technique feedback du DESC

                	Décrire les faits – Précis et observables

                	Exprimer son sentiment envers l'acte critiqué et non pas la personne – Dire « Je » et pas « Tu »

                	Suggérer ou Solliciter des Solutions – Demander ou proposer des alternatives

                	Conséquences positives pour vous et pour l'autre – Rechercher un accord gagnant-gagnant
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Placebo et Nocebo :  l'impact  de la neuroplasticité


Issu de l'expérimentation médicale, il est connu qu'un placebo, médicament neutre sans principe actif, peut se révéler tout à fait favorable pour un malade qui croit à son efficacité. Plus récemment introduit dans le langage courant, le terme nocebo décrit l'inverse, c'est-à-dire l'effet négatif qu'une croyance peut avoir sur l'usage d'un médicament.

Y croire

Dans les années 1900, un précurseur de la psychologie comportementaliste, pharmacien de son métier, constate que les potions inoffensives dont il vante les vertus à ses clients font merveille. Les maladies se guérissent et les malades sont satisfaits dans des proportions quasi équivalentes à ceux qui reçoivent de « vrais » médicaments. Il en conclut avec beaucoup d'intelligence :

« Toute idée que nous avons dans l'esprit tend à devenir une réalité dans l'ordre du possible. Ainsi l'idée de guérison peut produire la guérison. Ou bien encore, sur le plan psychologique, considérer comme facile une chose à réaliser en facilite effectivement la réalisation. »
Émile Coué


Encore de nos jours et pour les pathologies les plus graves comme les cancers, l'ensemble du corps médical s'accorde à reconnaître l'impact du moral du malade sur sa guérison. Nous sommes d'ailleurs nombreux à avoir l'expérience spontanée d'une tournure d'esprit qui oscille entre l'autosuggestion encourageante ou anxiogène. Parfois cela s'exprimera en clair dans le flot de notre dialogue interne mais souvent aussi, de façon diffuse au cœur de nos perceptions inconscientes. L'orientation de nos croyances, la couleur de notre monde mental n'agit pas seulement à titre de pronostic sur les événements mais les détermine. Toutes les conséquences de nos croyances s'exprimeront autant physiquement que psychiquement.

Storytelling 
L'équipe de foot de mon petit village fait régulièrement appel en premier recours à une grand-mère du voisinage, réputée pour ses dons de guérisseuse par apposition des mains. Elle a vu défiler des centaines de poignets tordus, dos vermoulus et chevilles foulées, en particulier lors des entraînements des enfants. À chaque bobo, ses talents sont sollicités, pourtant elle-même l'affirme : « le gosse doit y croire et m'aider, alors ça marche, sinon il vaut mieux qu'il aille à l'hôpital. » Et son score de guérison est plutôt encourageant puisque les trois quarts des blessés repartent illico courir après le ballon. Pour les autres, ce sera le parcours médical classique.


La face cachée de notre imaginaire

Y croire ou non, dans l'ordre du possible, tout est là. C'est vrai à divers niveaux de nos attentes dans l'existence : épanouissement personnel, relations aux autres, santé, travail. Nos fonctions mentales sont liées à notre aptitude à la croyance en général, de même qu'à l'ensemble de nos croyances imbriquées. Les neurosciences cognitives valident l'importance des croyances comme une voie digne d'être explorée. Qu'elles soient motivantes pour l'effet placebo ou limitantes pour l'effet nocebo, le monde de nos croyances ouvre une fenêtre sur la face cachée de notre imaginaire.

Voici sans aucun doute le principe qui préside aux plus grandes destinées. Ceux et celles qui croient fermement à leur potentiel de réussite finissent par réussir en dépit de toutes les difficultés.

Leur éducation leur a permis d'acquérir une confiance en eux qui les rend comme aptes aux croyances motivantes. Au contraire, d'autres se trouvent comme verrouillés à vie par les messages réducteurs de leur enfance tels que : « tu es nul, sois plus fort, sois parfait, fais plus d'efforts ». Tout ce mécanisme répétitif peut empoisonner de doutes et de peurs la vie entière de certaines personnes qui ont dans leurs schémas mentaux des croyances limitantes, pour la plupart inconscientes. Prendre conscience de ses croyances est indispensable et demande un travail de connaissance de soi approfondi qui se réalise avec l'aide d'un thérapeute ou d'un coach selon sa sensibilité.

Storytelling 
Patrick affichait tous les signes de la réussite, vêtements signés, regard vif, dents blanches et bronzage d'hiver. En effet, ses affaires étaient en pleine croissance sans le moindre indice de risque. Pourtant, il était hanté par la peur de la ruine. Dans les années précédentes, il avait par deux fois développé des entreprises prometteuses qui lui apportaient plus que le confort financier. Mais par deux fois, il s'était soudain lancé dans des placements hasardeux qui l'avaient totalement endetté. Puis, il avait à nouveau réussi en partant de rien.
Il décrivait son état d'esprit du moment comme identique à ses expériences précédentes. Une part de lui, l'entrepreneur avisé, connaissait les bonnes décisions et une autre part de lui agissait comme une force irrésistible qui le poussait à tout perdre. Cette fois, il voulait anticiper cela et repousser cette curieuse envie de tout risquer. Le travail de coaching engagé lui a permis de comprendre ce qu'il ressentait, de prendre conscience des mécanismes secrets qui, pour finir, l'entraînaient à redevenir pauvre.
Avec ses parents, il avait connu la plus grande précarité et une répétition constante que le confort, les belles choses, le succès n'étaient pas pour des gens comme eux, et même que les riches étaient tous méchants. Patrick était encore jeune lorsque ses parents étaient décédés ; d'un adolescent débrouillard, il était vite devenu un entrepreneur talentueux. Ce qui était inconscient et mystérieux jusque-là lui est soudain apparu. Il se ruinait pour rester loyal aux injonctions de son enfance. La richesse n'est pas pour toi. Une des croyances enfouies qui dictait son comportement malgré lui.


Généralement si l'on se croit candidat à la réussite, on donnera de l'importance à tous les signaux de réussite d'un projet, renforçant en permanence la conviction de départ. Au contraire, si l'on se croit voué à l'échec, c'est la répétition des échecs même insignifiants qui focalisera l'attention, renforçant une stratégie de dénigrement de soi.

Se créer une nouvelle réalité pour soutenir ses aspirations, ses motivations de vie les plus nobles, consiste à sélectionner en conscience les croyances porteuses. Favoriser quotidiennement les bénéfiques et éliminer les toxiques avec acharnement. Un peu comme choisir d'ouvrir une antenne d'écoute à l'effet placebo tandis qu'on baisse le son de l'effet nocebo, une forme de leitmotiv mnémotechnique. Trouver toutes les astuces possibles pour calculer le temps, l'attention à accorder aux croyances motivantes et bien entendu trouver de l'aide si l'on se sent bloqué. Alors de nouvelles connections se traceront dans le cerveau pour envisager des possibilités là où elles n'étaient pas accessibles avant.

C'est incontournable, chaque chose pensée, ressentie, réalisée est un reflet de nos croyances ; nous en faisons toujours l'expérience entre option placebo « motivante » et option nocebo « limitante ». Les neurosciences l'affirment, l'expérience laisse une trace dans le cerveau, ce qui renforce la nécessité de tri sélectif de nos croyances et de nos expériences. En favorisant ou non, certains de nos états mentaux, il est possible d'organiser sa constructivité et se défaire de sa destructivité, modelant ainsi de nouvelles fonctions cérébrales. Cela produit un effet psychique et un effet biochimique qui se déterminent l'un l'autre et dont l'issue est en permanence évolutive.

Croyance, quand tu nous tiens !

L'ensemble de nos circuits neuronaux représente une force créatrice sans limite qui peut être comparée à un réseau routier qui évoluerait dans un paysage modulable à l'infini. Cette flexibilité d'évolution du cerveau est connue sous le terme de neuroplasticité. C'est une option ouverte à tous et ce jusqu'à la fin de notre vie, voilà sans doute la meilleure nouvelle du siècle. Sauf maladie, notre cerveau n'a pas vocation à s'autodétruire avec le temps, mais bien au contraire à augmenter ses capacités de maîtrise. Prendre la main de façon volontaire sur la perception et l'orientation des fonctionnements de son propre cerveau ouvre la perspective nouvelle de la neuroplasticité autodirigée.

Il n'est pas facile d'observer les comportements répétitifs et inefficaces que nous pouvons avoir, mais nous connaissons tous quelqu'un qui a eu le courage d'échapper à une situation désagréable pour en recréer une autre identique.

En voici quelques exemples : Retrouver chez son nouveau conjoint les mêmes défauts qu'on ne supportait plus chez le précédent. Acheter une nouvelle fois des chaussures qui vous font mal au pied. Partir à nouveau en vacances avec des amis qui gâchent l'ambiance. Garder le chien de votre voisine à chacun de ses départs en week-end alors que vous détestez cela. Préparer le dîner même si vous êtes épuisée. Vous disputer avec la famille à chaque Noël. Faire du sport quand vous préféreriez dormir ou dormir quand vous voudriez faire du sport. Peut-être avez-vous maintenant quelques idées à propos de « trucs » que curieusement vous ne changez pas.

Croyance, croyance, quand tu nous tiens ! Que se passe-t-il donc ? Il se peut qu'une croyance limitante s'exprime en silence : tu ne mérites pas le meilleur, on doit toujours rendre service, qui es-tu pour oser dire non, etc. La liste et les nuances de ce genre de messages est sans fin et prend sa source dans les mystérieux méandres de notre inconscient et de notre cerveau, avec à l'esprit que c'est toujours par soi-même que le changement s'opère.

Certains de nos fonctionnements empruntent une route basse comme souterraine pour des options instinctives appropriées ou non tandis que nos choix motivés circulent par la route haute de notre cerveau. C'est une comparaison parlante qu'utilise Daniel Goleman, mondialement réputé pour ses travaux sur l'intelligence émotionnelle et relationnelle et qui, à nouveau, confirme la qualité des orientations du circuit préfrontal par rapport à la rusticité de celles du reptilien.

Storytelling 
Sandrine ne voit pas d'autres solutions que de donner une nouvelle fois sa démission. Elle est assistante de direction et ses rapports avec sa responsable se sont tellement dégradés que chaque jour est un calvaire. Elle ne se sent appréciée ni par la direction ni par ses collègues avec qui elle n'a pas d'autres contacts que le strict nécessaire des échanges professionnels. Elle dit que dans cette entreprise tout le monde se méfie de tout le monde et que l'ambiance est détestable. Mais ce qui l'inquiète par dessus tout, c'est que c'est la deuxième fois qu'elle va quitter un emploi pour les mêmes raisons.
Dans la précédente structure où elle avait travaillé presque trois ans, elle était aussi partie à cause du manque de respect de son employeur et des autres employés. Pourtant dans les deux cas, elle affirme se montrer compétente et travailler avec sérieux. À ce stade, elle ne sait pas exactement ce qui se passe, mais elle souhaite vraiment trouver un nouvel emploi satisfaisant. Elle a conscience d'avoir des choses à comprendre, des précautions à prendre.
C'est le début d'un travail patient qui lui permettra de baliser les prochaines étapes : Comment devrait être son employeur ? Et l'entreprise ? Et les collègues ? Comment fera-t-elle pour se faire connaître ? Qu'est-ce qui aura vraiment de l'importance dans ce nouveau travail ? Comment vérifiera-t-elle que ses besoins sont couverts ? Elle connaît toutes les réponses, il suffit de leur permettre de s'exprimer en mots et en actes pour construire un meilleur futur professionnel.


À chacun d'inventer sa vie

Comme pour nos déplacements en voiture, nous avons souvent un itinéraire favori en fonction de nos critères de préférence, le kilométrage, la circulation, le paysage, etc. Une croyance forte génère des expériences répétitives qui tracent une autoroute cérébrale sur laquelle nous circulons par habitude. Ces grandes voies neuronales sont des circuits rassurants dont il est difficile de s'éloigner, même lorsqu'ils nous entraînent loin de notre choix de destination.

Pour nous maintenir attentif à nos croyances motivantes, il est nécessaire de modifier le parcours, d'introduire de petits, puis de plus grands changements dans les habitudes. Tout d'abord, prudemment, comme si on empruntait une petite route sans indication et sans peur d'avoir à faire demi-tour. Si une croyance se révèle trop dévastatrice et demande un changement radical, il conviendra alors de défricher une piste en pleine forêt. Devant l'ampleur d'un tel effort, la tentation sera forte de rebrousser chemin et de reprendre la grande route. Toute forme d'aide sera alors bienvenue car ceux qui vont au bout d'un nouveau tracé peuvent en constater les bienfaits en cascade.

Certains experts en neurosciences, cédant aux sirènes de l'argent, proposent leurs conclusions observées de l'activation des zones neuronales à de grandes marques soucieuses d'un plus puissant impact publicitaire. Gageons que la manipulation savante promise par ce neuromarketing naissant trouvera vite des limites raisonnables, ou que nous serons nombreux à résister aux clips, affiches, packaging abusivement incitatifs. Gageons que les découvertes des neurosciences serviront majoritairement la bonne cause de l'Humain.

Dans nos vies modernes, le changement est devenu la routine. On change de fonction, de métier, de pays, de mode de vie, de partenaire. Plus que jamais, la rigidité de nos croyances peut être pénalisante. Dans ce tourbillon déstabilisant, il y a un réel bénéfice à conforter ses choix et soutenir ses motivations. La sélection volontaire de croyances motivantes ouvrent des solutions de développement tant dans notre réalité psychique que biologique.

François Ansermet, psychiatre et Pierre Magistretti, neurobiologiste, tous deux chercheurs et universitaires en Suisse, rapprochent leurs deux disciplines et partagent leurs découvertes, en particulier sur ce point de jonction des bases biologiques de l'inconscient. Ensemble, ils affirment :

« On n'utilise jamais le même cerveau. L'individu peut être considéré comme biologiquement déterminé pour être libre, c'est-à-dire pour réaliser une exception à l'universel qui le porte. »


Voilà une magistrale conclusion pleine de promesses pour cette partie consacrée aux neurosciences. Nos potentiels d'êtres en évolution nous délivrent un message d'espoir, scientifiquement prouvé si besoin est : chacun dispose de son réseau neuronal spécifique, à chacun d'inventer sa vie, de se découvrir, de s'autocréer, de trouver ses propres solutions et cela en dépit de tout contexte.

Bien que nous soyons la couche supérieure d'une sédimentation de plusieurs millénaires d'humanité, nous sommes fraîchement jeunes, tous et un par un, uniques, imprédictibles pour un devenir en mouvement, la dynamique même de la motivation nichée dans nos neurones.

En résumé : les découvertes  des neurosciences sur la motivation


Dix mesures pour prendre soin de son cerveau  et améliorer ses motivations
Développer sa neuroplasticité, autocréer son cerveau sollicite une maîtrise de la zone reptilienne et une stimulation du cortex préfrontal.
Modifier ses circuits neuronaux requiert une pratique régulière de :

                	prises de conscience,

                	pensées maîtrisées,

                	actions dirigées,

                	motivations adaptées.

              
 
1. Observer ses modes mentaux. Que savez-vous de votre façon d'agir ? Qu'en pensez-vous ? Qu'en pensent les autres ?
                 
2. Par confort ou nécessité, sélectionner des ajustements de comportements. Que souhaitez-vous arrêter de faire ? Que souhaitez-vous continuer à faire ? Que souhaitez-vous commencer à faire ?
                 
                3. Rester attentif à soi-même et ne pas résister au désir de :  

                	changer quelqu'un d'autre,

                	ruminer le passé,

                	rechercher la perfection. 

              
                 
4. Prendre le temps du silence, du non-agir, de la pleine conscience. Quel temps de ressourcement vous accordez-vous ? Quel type de ressourcement vous accordez-vous ? Quelle autre forme de ressourcement pouvez-vous essayer ?
                 
5. Percevoir et gérer le stress par un quota contrôlé d'activités. Quel tri de vos activités positives et négatives, pouvez-vous faire ? Comment évaluez-vous notre niveau de stress ? Quelles activités bénéfiques allez-vous privilégier ?
                 
6. Gratifier et nourrir son cerveau de nouveaux apprentissages ? Que savez-vous aujourd'hui de plus qu'hier ? Quelle expérience ou connaissance a changé quelque chose pour vous ? De quelle expérience avez-vous envie maintenant ?
                 
7. Donner la préférence aux relations stimulantes. Dans quel environnement vous sentez-vous épanoui(e) ? Quel investissement accordez-vous à ceux que vous aimez ? Quelle place faites-vous à de nouvelles rencontres ?
                 
8.Entendre et répondre aux messages du corps et des émotions. Entre 1 et 10, comment évaluez-vous votre énergie de chaque jour ? Qu'est-ce qui vous signale que vous êtes dans l'insatisfaction ou le bien-être ? Quelle réponse adaptée donnez-vous à ces situations ?
                 
9. Placer votre reptilien en résidence surveillée. Quand, comment êtes-vous « Lion » mode Fight, réactions combatives ? Ou « Gazelle » mode Flee, réactions de fuite ? Ou « Lapin » mode Freeze, réactions de paralysie ? Quelles autres alternatives plus subtiles pouvez-vous expérimenter ?
                 
10. Stimuler les émotions positives. Comment activez-vous vos ressentis favoris ? Comment pouvez-vous augmenter cette énergie positive quotidiennement ? Quels compliments pour vous et pour d'autres pouvez-vous faire chaque jour ?
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	Les outils du bonheur comme carburant  de motivation




Les découvertes de la psychologie positive

 « La joie ne suit pas la victoire, 
elle la précède. »
Yannick Noah
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La psychologie positive en bref…


Ce n'est que récemment que le cerveau, preuves à l'appui, livre ses exceptionnelles capacités d'adaptation. La psychologie, selon son étymologie la parole de l'âme, fait en revanche figure de vieille dame centenaire.

La psychologie positive en est une branche nouvelle, aussi connue sous le nom de science du Bonheur. C'est à ce titre qu'elle a toute sa place dans la recherche de solutions de motivations. Elle est au cœur du sujet.

La question de savoir ce qui vient en premier, la motivation ou le bonheur, est quasi insoluble tant l'un et l'autre sont liés. Décidons-nous de vivre heureux parce que nous sommes motivés ? Ou pouvons-nous nous mobiliser et en motiver d'autres parce que nous sommes heureux ? Par mon expérience professionnelle, j'ai toujours constaté que l'un et l'autre sont indissociables. L'énergie de motivation galvanise la probabilité du bonheur et de la performance pour chacun et pour tous puis, comme en résonance, un individu ou un groupe heureux s'engage, se mobilise plus efficacement. L'équation magistrale qui consiste à se maintenir à la fois motivé, motivant et heureux, est un véritable défi quotidien pour tout un chacun.

La psychologie positive s'intéresse à trois grands axes :


            	 les émotions positives et ce qui les favorise,

            	 les traits de caractères associés à la propension au bonheur, 

            	 les vertus civiques participant à l'élaboration d'une société saine. 

          

Cela suppose une attention toute particulière portée à soi-même pour mieux interagir avec les autres, ce qui est utile dans la vie privée comme au travail.

Le temps du Bonheur Intérieur Brut

À l'origine, science de la guérison, la psychologie positive s'est imposée comme la star médiatique du courant humaniste. Nous sommes des millions à nous passionner pour cette approche pleine d'espoir dont on parle aussi bien dans les colloques les plus sérieux que dans les magazines. Les cursus universitaires et les recherches prolifèrent un peu partout dans le monde et promettent de nouvelles découvertes.

Depuis ses fondements dans les années 1970 aux États-Unis, avec les travaux majeurs des psychologues, expert de l'énergie psychique et Martin Seligman, promoteur de l'optimisme, les tendances et les courants sont en pleine expansion.

La psychopathologie a ouvert de nouvelles pistes en observant les personnes qui se portent bien ou mieux et des chercheurs de toutes nations partagent la conviction d'un bonheur qui se façonne. À Harvard, les cours sur le leadership positif du Professeur Tal Ben Shahar, ont obtenu le plus haut taux de fréquentation de toute l'histoire de cette prestigieuse université. Ainsi donc, le bonheur en tant que choix délibéré et aptitude acquise fait son chemin dans les esprits. Qui sait quelle différence cela ferait si les leaders du futur étaient plus épanouis et respectueux de l'humanité.

Dans ce monde en grande mutation, tout justifie l'engouement généralisé pour cette aspiration à la « vie bonne » comme en parlaient les penseurs grecs ou à une vie réussie version contemporaine. Alors que la crise déploie son cortège de catastrophes économiques, sociales, environnementales, paradoxalement les occasions de promouvoir le bonheur se multiplient.

Des forums de discussions sur Internet, des blogs, des associations s'intéressent à l'art de vivre. Au Canada, des assises nationales du Bonheur se tiennent annuellement. Le petit royaume du Bhoutan en Asie du Sud a fait sa réputation en évaluant son BIB, Bonheur Intérieur Brut alors les autres pays alignent les chiffres de leur PIB, produit intérieur brut.

L'univers de la psychologie a pris sa place dans la société. Les gens font appel à un thérapeute pour leur enfant en difficulté, pour traverser une épreuve et certains traumatisés sont soutenus par des cellules psychologiques d'urgence. Dans le monde du travail, le coaching professionnel est de plus en plus sollicité pour galvaniser les performances. Les mentalités évoluent même si des tabous persistent. En effet le recours à un soutien qui libère la parole, thérapie ou coaching, reste plus curatif que préventif. Un collègue coach, New-Yorkais d'adoption, m'expliquait en plaisantant qu'il lui semblait encore délicat en Europe de parler avec naturel de sa thérapie alors qu'à New York, ne pas avoir de « psy » pouvait être considéré avec suspicion.

Les suggestions cognitives et comportementales de la psychologie positive puisent dans les richesses intérieures qui servent notre parcours de l'école à la maison de retraite en passant par l'entreprise. Le bonheur se cultive tout au long de la vie et ouvre un large chantier d'expérimentation pour les personnes et la société.

Dans le monde professionnel, ce concept se traduira en termes de satisfaction, qualité de vie, climat de confiance qui sont des composantes clés de la motivation individuelle et collective. Les jeunes générations, très attachées à leur épanouissement personnel et concernées par l'avenir de la planète, sollicitent des pratiques innovantes en matière d'atmosphère au travail, de confort et de quête de sens comme des horaires aménageables, le télétravail depuis chez soi, des aires de repos, de jeux, de sports.

« Les collaborateurs heureux font les clients heureux qui font les actionnaires heureux, la sortie du « chacun pour soi » est un impératif de l'entreprise Génération Y. »
 Alan Fustec


Pour stimuler la motivation, il sera souvent question d'un changement radical de culture, fruit d'une solide décision de la direction. On peut constater que les grandes aspirations peuvent s'incarner dans de modestes changements.

Storytelling 
Une petite PME de mon voisinage propose une prime aux employés qui viennent en vélo.


La psychologie positive est attendue dans toutes les dimensions de l'humain, elle s'appuie sur les ressources disponibles en chacun, l'énergie psychique, l'optimisme et sur la solution plutôt que sur le problème.

Dans la mentalité occidentale, c'est une forme de révolution de la pensée que d'occulter ce qui dysfonctionne pour au contraire capter et renforcer ce qui marche bien. En médecine chinoise traditionnelle, le travail du docteur consiste à maintenir ses patients en bonne santé pour éloigner la maladie. De même, le principe de fonctionnement de la psychologie positive consiste à détecter et entretenir les schémas de réussite d'un individu, d'un groupe ou d'une organisation afin de résister aux immanquables turbulences du quotidien.

Mais devenir expert de soi-même relève en même temps de l'évidence et du mystère. Les thèmes de la connaissance de soi, de la relation aux autres, de l'estime de soi, de la motivation, du sens de l'existence, de la spiritualité concernent la science du Bonheur. Chacun de ces divers ingrédients participent à l'amélioration de notre qualité de vie et impliquent une forme de discipline intérieure faisant appel à nos motivations. Le bonheur n'est donc plus une notion désuète réservée aux jeunes filles en fleur mais un art de vivre qui se recherche, se cultive et se pratique avec persévérance.

Avant de nous pencher plus avant sur l'apprentissage du bonheur, il est toutefois primordial de distinguer la pensée positive de la psychologie positive. Cette dernière est révélée par des méthodes empiriques alors que la pensée positive s'appuie sur le simple principe intuitif de nier tout aspect négatif des choses. Sans doute, en réaction à la morosité ambiante, l'esprit positif tous azimuts est en vogue.

Pourtant voir la vie en rose quoi qu'il advienne peut être plus néfaste que bénéfique. La « positive attitude » en toutes circonstances conduit immanquablement à museler ses vrais ressentis, à refouler ses émotions authentiques, à négliger une indispensable gestion des risques ou encore à sous-estimer l'analyse factuelle. Aucun de ces comportements ne peut durablement participer à un bonheur et une motivation de qualité.

Storytelling 
Séverine est le type même de la femme d'affaires, un pied à Paris l'autre à New York, efficace, élégante, sportive, célibataire sans enfant. À 45 ans, sa vie professionnelle trépidante l'occupe pleinement. Un matin pendant son jogging, elle fait une très mauvaise chute, jambe et poignet cassés, elle sera immobilisée quatre mois.
Dès les premiers jours, quelques employés et clients lui ont adressé des vœux de bon rétablissement, tandis qu'elle pestait d'annuler ses rendez-vous, de reporter les projets en cours et de ne pas pouvoir utiliser un clavier. Au bout de quelques semaines, elle s'est surprise à pleurer sans raison puis elle se reprenait vite, furieuse contre elle-même. Pourtant cette tristesse a fini par tout assombrir.
Elle s'est sentie de plus en plus désemparée et brutalement consciente de son besoin de voir sa famille, d'avoir des amis, un compagnon.
Le poids de sa solitude l'a soudain brisée. Elle était stupéfaite de n'avoir jamais pensé à cela avant, comme si seules les choses positives de sa réussite professionnelle avaient mobilisé son attention et rendu le reste invisible. Comme si elle avait porté des lunettes roses qui venaient de lui tomber du nez. Au cours d'une de ses premières sessions de coaching visant un meilleur équilibre vie privée vie, professionnelle, elle a prononcé cette phrase : « je ne suis même pas capable de réussir le premier jour du reste de ma vie. » 


Ainsi, non seulement, elle ne se sentait pas heureuse, mais en plus, elle se sentait coupable de ne pas y arriver. Voilà qui illustre bien le danger et les limites de la pensée positive, version baguette magique, « je souris et tout s'arrange ! ».

Nous sommes configurés pour résister  aux difficultés

Mais les fausses idées sur le bonheur ne s'arrêtent pas là. Dès que l'on creuse, on se rend compte que les biens matériels, le statut social, la beauté, la jeunesse et même la santé ne font pas le bonheur. Les études menées par les chercheurs en psychologie positive l'affirment et pointent du doigt ce qu'ils nomment l'adaptation hédonique ou autrement dit l'usure de l'habitude. Obtenir ce qui nous manque est bien entendu réjouissant mais au bout d'un certain temps, cela perd son intérêt, on s'est adapté. Avoir une nouvelle voiture, trois repas par jour, un diplôme ou une injection de Botox nous rendra tout au plus satisfaits, mais pas véritablement heureux.

Sommes-nous au quotidien émerveillés par notre santé si la maladie ne nous a pas frôlés de près ? Il en est de même pour la richesse, la jeunesse, la notoriété et le reste. C'est pourquoi cultiver un esprit de gratitude par rapport à nos acquis est une source de bonheur. Se réjouir de ce que l'on a déjà et de ceux qui nous entourent.

Bien entendu, subvenir à ses besoins vitaux dans un minimum de sécurité est indispensable à la survie, mais ce dont nous jouissons au quotidien n'apporte pas le bonheur. Les gros titres des magazines à scandales le prouvent en étalant le désespoir de « ceux qui ont tout pour eux ». Plusieurs gagnants du Super Loto ont été plus malheureux après qu'avant leur soudaine fortune et les sociétés de jeux leur proposent à présent un soutien psychologique entre autres formations à l'art d'être riche.

L'analyse du phénomène d'adaptation hédonique nous engage donc à accueillir les moments désagréables, les émotions négatives comme le pendant indispensable à leur contraire, les émotions positives que nous sommes invités à cultiver au mieux.

Depuis l'origine des temps, nous sommes configurés pour résister aux difficultés, c'est pourquoi les émotions négatives ont un si puissant impact, nous les captons et elles s'imposent à notre esprit comme des priorités. Notre mémoire accroche comme avec un Velcro tous les éléments désagréables d'une journée, alors que les éléments plaisants glissent parfois sans laisser de traces comme dans une poêle Teflon.

La psychologie positive se propose d'exacerber l'impact des émotions positives, d'en prendre conscience, de les nommer, les retenir et les entretenir. Cette suggestion de mijotage des éléments positifs de la vie est valable pour les situations de crise comme pour les journées ordinaires. Il est également prouvé que la pratique régulière d'une forme de conscience positive nous rend aptes à affronter le pire à venir.

Storytelling 
Si j'ai un rhume, que j'ai mal dormi, qu'il fait froid et que ma journée est super chargée, mon humeur est évidemment maussade. Mais il n'appartient qu'à moi de me couvrir davantage, de me soigner, de supprimer toutes tâches non urgentes et de faire face aux impératifs avec courage en imaginant la chaleur de mon lit pour le soir même et surtout un meilleur lendemain. Il y a bien des chances que, vue sous cet angle, la situation se révèle plus légère qu'elle ne le paraissait au départ.


Ceci dit, il faut bien admettre que le bonheur est subjectif, à chacun sa définition, son dosage et sa préférence. Toutefois les recherches s'entendent à lister quatre aspects communément partagés :


              	 la répétition d'événements joyeux, d'émotions agréables, de relations satisfaisantes,

              	 l'engagement dans des activités enthousiasmantes, qui ont du sens, loisir ou travail, 

              	 la capacité à se réjouir de ce que l'on a, de ce que l'on vit, la mesure, la gratitude, la générosité,

              	 la paix intérieure, la sérénité en dépit des circonstances, la pleine conscience et aussi la foi.

            

Il y a là de quoi enrichir son catalogue personnel d'orientations et techniques du « mieux vivre ». D'autant plus que l'option bonheur versus motivation est ouverte à tous sans exception et en dépit d'un vécu jusque-là insatisfaisant. Il n'est jamais trop tard. Voilà sans doute la révélation la plus rassurante de la psychologie positive.

Sonja Lyubomirsky dirige un laboratoire de psychologie positive et s'intéresse activement et scientifiquement à la question depuis une vingtaine d'années. Ses travaux sont régulièrement récompensés. Elle a en particulier établi une estimation de notre capital bonheur. Une partie liée à notre héritage génétique est évaluée à 50 %. Puis, dans les 50 % complémentaires, 10 % sont déterminés par les circonstances extérieures, restent donc 40 % que nous pouvons influencer. Par conclusion logique, cette équation nous confirme que ces 40 % sont la part de bonheur qu'il est en notre pouvoir de changer.

Fini le mythe du bonheur qui se trouve ou serait réservé aux chanceux. Ce graphique rend possible d'évaluer les investissements personnels constituant ces 40 % pour guider nos motivations et notre bonheur.

Seriez-vous motivé pour augmenter votre BIB, bonheur intérieur brut de 40 % ?

 

	  
                    [image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig27.eps]
	                    Comment calculer votre                     
capital bonheur – motivation ?



 

Exercice 14.1 ­ Les Gâteaux du Bonheur
Comment répartissez-vous votre capital bonheur d'après les schémas de la figure 14.1 ? Que mettez-vous dans votre gâteau ?
!   
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L'optimisme et la résilience, un duo en or


Depuis la nuit des temps, des savants occultes sponsorisés par les puissants de ce monde cherchent la formule magique pour transformer la pierre en or. Longues barbes grises et souterrains glauques ou jeans et baskets dans des laboratoires rutilants, bon nombre d'entre eux se sont épuisés, sans découvrir cette alchimie qui fait tant rêver.

C'est donc sourire aux lèvres et avec une certaine fierté que j'entends livrer ici la recette de l'OR qui illumine la vie. Un alliage noble fait d'optimisme (O)et de résilience (R) dont les premières lettres dessinent le nom de ce si précieux métal, l'or.

L'optimisme de volonté 

Je suis une optimiste résiliente de naissance, sans doute génétiquement programmée puis confortée par les circonstances et par mon observation attentive de cette différence qui fait la différence. Les réussites flamboyantes tout autant que les échecs fracassants aiguisent ma curiosité depuis longtemps. Si certains montent et dégringolent les marches de la gloire régulièrement, l'alternance de bons et mauvais moments de la vie concerne aussi nos destinées plus modestes. Notre condition humaine nous réserve à tous des épreuves incontournables et ce dur apprentissage de la vie conduit certains à penser qu'ils n'exercent aucun contrôle sur les événements.

C'est ce que Martin Seligman, chercheur en optimisme, nomme « l'impuissance acquise ». Cette perception qu'on ne peut rien faire d'autre que subir incarne en grande partie le ressenti des pessimistes. Ce sentiment pesant assombrit tout, réduit la capacité des gens à réfléchir et agir de façon productive et augmente le risque de dépression. Un tel état d'esprit tue la motivation dans l'œuf, paralyse l'initiative.

L'optimisme donne l'audace de viser des objectifs légèrement au-delà de ses aptitudes initiales, le courage de les adapter en fonction des besoins et, en cas d'échec, la résilience me permettra de supporter la déception ou le choc, d'en tirer un enseignement et de recommencer. Cet enchaînement de comportements s'analyse, se décortique et se travaille pour activer une détermination sans faille à chaque étape, une motivation indestructible. En d'autres termes, l'optimisme englobant l'aptitude à la résilience s'apprend, se renforce et s'exprime de diverses façons selon les personnes. « Le pessimisme est d'humeur et l'optimisme de volonté » affirme le philosophe Alain.

Mes observations intuitives rejoignent les découvertes scientifiques d'une longue lignée d'experts qui démontrent les richesses de l'optimisme et de la résilience. Deux piliers porteurs d'une motivation affirmée, l'un pour insuffler l'espoir de la réussite tandis que l'autre permet de résister aux dégâts d'un échec. De plus, il y a un lien fondamental entre optimisme et créativité et entre résilience et réactivité, une somme d'ingrédients à forte valeur ajoutée indispensable à la motivation du Bonheur.

Les exemples de super héros ne manquent pas, athlètes sportifs, leaders politiques, capitaines d'industrie ; beaucoup d'anonymes illustrent aussi une motivation indéfectible où se mêlent audace, courage, persévérance. Mais, quelle que soit la diversité de leur profil ou de leur projet, ils disposent tous d'un mental en OR. Leurs atouts communs sont l'estime de soi, la confiance en soi, en l'autre, une vision de l'avenir, ainsi qu'une capacité à penser solution positive, encore et encore, en dépit des difficultés et des échecs.

Storytelling 
Sœur Emmanuelle, frêle combattante de la misère parmi les chiffonniers du Caire, écrit un témoignage de son engagement sous le titre : « le paradis, c'est les autres ».
Steve Jobs, atteint d'un redoutable cancer du pancréas, continue à jouer de son charisme à la tête d'Apple et garde sa pleine créativité jusqu'aux derniers mois de sa vie.
Usain Bolt, le sprinter Jamaïcain, le plus rapide du monde, a été disqualifié pour faux départ un jour de compétition mondiale et en gagne une autre le lendemain même.
Jamie Andrews, alpiniste chevronné, pris dans une tempête qui coûte la vie à son compagnon de cordée, aura les bras et les jambes gelés et sera amputé. À présent, il est équipé de prothèses et a repris le cours de sa vie, mais peut aussi gravir les grands sommets, jouer au tennis et barrer un voilier. Il a eu trois enfants et s'engage dans le soutien aux victimes de mines anti-personnel. Il livre son témoignage au côté de l'éminent professeur de leadership Kohlrieser lors de séminaires pour dirigeants de haut niveau. Il décrit son long ré-apprentissage de l'usage d'un tube de dentifrice et sa pratique systématique de séquencer un grand projet en une succession de petits gestes répétitifs. Par sa simple présence humble et rayonnante, Jamie donne une consistance à l'optimisme et à la résilience.


Cet OR rend motivé, motivant et heureux, toutefois, il reste à mentionner qu'il ne rend pas vertueux pour autant. J'aurais pu poursuivre cette liste d'exemples par des noms moins inspirants, Hitler, Kadhafi, et bien d'autres. Au service de causes désastreuses, c'est aussi l'optimisme et la résilience qui permet aux despotes en tout genre de tenir, coûte que coûte, leurs positions. L'acharnement de l'amour n'en a pas fini de se confronter à l'acharnement de la haine, de s'entrecroiser et de semer la confusion dans nos destins. La qualité d'attention portée à nos mécanismes de motivation ne nous dédouane pas de considérer la qualité de nos intentions.

J'ai de la chance ou j'aide la chance ?

Depuis l'origine, l'humain s'est distingué par son désir de réussir dans le présent et dans l'avenir et puise ses ressources de performance dans la conviction que « c'est possible ». Pleinement dans la lignée de la psychologie positive, un être en OR n'est pourtant pas un naïf. Focaliser sur les aspects positifs est une composante primordiale de l'optimisme, mais il faut aussi savoir évaluer une situation négative sous tous ses angles, bons comme mauvais. Que se soit pour des choix personnels ou en tant que décideurs en politique ou en économie, il reste bon de garder une petite dose de pessimisme et de vigilance.

Le docteur Jeffrey M. Schwartz, psychiatre, directeur de recherches en Californie et auteur de nombreux ouvrages a proposé un modèle de « l'équilibre des états d'esprit ». Trois types de dialogue interne ont été définis :


              	Le dialogue interne positif : 62 % de pensées positives et 38 % de négatives. Zone de confort et de santé.

              	Le dialogue interne de conflit : 50 % de pensées positives et 50 % de négatives. États d'inconfort, anxiété ou dépression légère.

              	Le dialogue interne négatif : 62 % de pensées négatives et 38 % de pensées positives. États sévères d'anxiété, dépression avérée.

            

Aux deux extrémités, Schwartz décrit une zone de monologue identiquement pathologique, qu'elle soit positive ou négative. Avec dominance de pensées négatives et moins de 30 % d'idées positives, le patient est en profonde dépression et sujet aux crises d'angoisse aiguës. À l'inverse, la dominance de pensées positives provoque un état d'euphorie, une hyper excitation psychique avec perte du sens des limites personnelles et sociales. Dans ces cas extrêmes de déséquilibre, le but des thérapies cognitives et comportementales n'est pas simplement de développer des pensées positives, mais de rétablir une balance optimale entre pensées pessimistes et optimistes.

En dehors de toute pathologie, de toute grande souffrance psychique, nous avons de bonne raison de nous interroger : Qu'est-ce qui peut nous donner des ailes ou nous clouer au sol ?

En grande partie, l'état d'esprit avec lequel nous appréhendons les événements. Ce n'est pas ce qui nous arrive qui fait la différence, c'est le regard que nous posons sur ce qui nous arrive, le discours intérieur que nous adoptons. En effet, la façon dont on se parle à soi-même, dont on en parle, va être déterminante.

Les pensées automatiques et le langage révèlent la tendance spontanée des personnes. En cas de difficultés, si les causes sont considérées comme passagères, spécifiques et externes, cela atteste d'un point de vue optimiste.

Exemples de petites phrases d'optimisme ordinaire :


              	Cette réunion ne nous a pas permis de trouver une solution. Cause passagère.

              	Mon associé ne m'a pas soumis cette proposition de projet. Cause spécifique.

              	Je n'ai pas réussi à convaincre ce client. Cause externe.

            

À l'inverse, le pessimiste adoptera des arguments à caractéristiques permanentes, générales et internes.

Exemples de petites phrases de pessimisme ordinaire :


              	Ces réunions ne servent jamais à rien. Cause permanente.

              	On ne me dit jamais ce qui se passe ici. Cause générale.

              	Je suis un incapable. Cause Interne.

            

Globalement, les optimistes s'attribuent succès et échecs, tandis que les pessimistes ont tendance à la victimisation.

Une observation attentive de sa propre orientation ou de celle de son interlocuteur ouvre des pistes de réflexions et des prises de conscience pour ajuster ressentis, pensées, paroles et actes.

Dans son ouvrage : Éloge de l'optimisme, Philippe Gabilliet, diplômé de Science Po et enseignant universitaire, mentionne cette jolie allitération d'un de ses amis « j'ai de la chance ou j'aide la chance ». Reste à savoir que l'un n'empêche pas l'autre et que dans la vieille histoire du verre à moitié vide ou à moitié plein, il y a ceux qui choisissent de remplir l'autre moitié du verre, quel que soit le remplissage de départ.

Aptes à une saine gestion des risques, les optimistes récoltent de nombreux avantages. Ils considèrent l'adversité comme temporaire, ils perçoivent les obstacles comme des opportunités, ils consolident leurs compétences et connaissances, ils gèrent leur stress et récupèrent plus vite après un échec ou un coup dur de la vie. Ils ont aussi des relations personnelles et professionnelles plus satisfaisantes. La liste des bénéfices révélés par les statistiques est encore longue et peut se résumer en une phrase : l'optimiste résilient vivra plus heureux, plus longtemps et en meilleure santé. Voilà qui devrait suffire à convaincre tous les décideurs en puissance que nous sommes de devenir chercheur d'OR et d'en comprendre les bonnes pratiques.
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	                    Comment trier les activités favorables à votre quotient optimisme résilience ?



 

Exercice 15.1 ­ Test d'évaluation pour une motivation autodéterminée
Vous trouverez ci après une liste de 12 activités particulièrement reconnues pour favoriser un état d'esprit en OR (Optimiste et Résilient).
5 vecteurs déterminent votre engagement dans chaque activité :

                	Naturel – C'est facile, spontané, je peux le faire longtemps sans effort.

                	Plaisir – C'est agréable, stimulant, j'aime le faire.

                	Valeur – C'est ce que je crois bien, je le fais avec conviction.

                	Culpabilité – C'est honteux si je ne le fais pas, je me force à le faire.

                	Circonstances – C'est obligé, cette situation m'impose d'agir ainsi, je me sens obligé.

              
Selon votre ressenti spontané, donnez une note entre 1 et 7 pour chacun de ces vecteurs en fonction de l'activité.
Par exemple, Activité 1 : Exprimer sa gratitude
Naturel :  5  Plaisir : 6 Valeur : 7  Culpabilité : 5  Circonstances : 2
Naturel _____ + Plaisir______ + Valeur________ = ( Somme 1)
Culpabilité_______ + Circonstances_______ = ( Somme 2)
Pour chaque activité, faites la somme.
Puis soustrayez : (Somme 1) – (Somme 2) = Score concernant l'impact de cette activité
Vous obtiendrez ainsi un classement des activités favorables à votre mental en OR de motivé, motivant, heureux.
Vous pouvez progressivement renforcer votre motivation en choisissant d'élever encore le score de vos activités préférées, puis peu à peu de chacune de ces activités. Pour cela, décidez de pratiquer en conscience l'activité choisie avec plus d'intensité pendant une semaine, un mois ou plus. Puis, successivement chacune de ces 12 activités toutes favorables à la motivation.
                1. Exprimer sa gratitude, à soi-même, à d'autres, aux événements 
Naturel ___ Plaisir ___ Valeur ___ Culpabilité ___ Circonstances ___
(Somme 1…….) – (Somme 2……..) = ………
                
                2. Cultiver un esprit ouvert et positif
Naturel ___ Plaisir ___ Valeur ___ Culpabilité ___ Circonstances ___
(Somme 1…….) – (Somme 2……..) = ………
                3. Éviter de ruminer et de vous comparer 
Naturel ___ Plaisir ___ Valeur ___ Culpabilité ___ Circonstances ___
(Somme 1…….) – (Somme 2……..) = ………
                4. Agir avec bienveillance envers soi-même, d'autres
Naturel ___ Plaisir ___ Valeur ___ Culpabilité ___ Circonstances ___
(Somme 1…….) – (Somme 2……..) = ………
                5. Cultiver une vie sociale
Naturel ___ Plaisir ___ Valeur ___ Culpabilité ___ Circonstances ___
(Somme 1…….) – (Somme 2……..) = ………
                6. Résister au stress
Naturel ___ Plaisir ___ Valeur ___ Culpabilité ___ Circonstances ___
(Somme 1…….) – (Somme 2……..) = ………
                7. Apprendre à pardonner 
Naturel ___ Plaisir ___ Valeur ___ Culpabilité ___ Circonstances ___
(Somme 1…….) – (Somme 2……..) = ………
                8. S'investir dans des activités 
Naturel ___ Plaisir ___ Valeur ___ Culpabilité ___ Circonstances ___
(Somme 1…….) – (Somme 2……..) = ………
                9. Apprécier les plaisirs de la vie
Naturel ___ Plaisir ___ Valeur ___ Culpabilité ___ Circonstances ___
(Somme 1…….) – (Somme 2……..) = ………
                10. S'engager dans des actions qui ont du sens pour vous
Naturel ____ Plaisir____ Valeur____ Culpabilité___ Circonstances ___
(Somme 1…….) – (Somme 2……..) = ………
                11. Consacrer du temps à une vie spirituelle, religieuse
Naturel ___ Plaisir ___ Valeur ___ Culpabilité ___ Circonstances ___
(Somme 1…….) – (Somme 2……..) = ………
                12. Prendre soin de son corps
Naturel ___ Plaisir ___ Valeur ___ Culpabilité ___ Circonstances ___
(Somme 1…….) – (Somme 2……..) = ………
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L'énergie psychique  haut débit


La psychologie positive le confirme haut et fort, que ce soit pour acquérir plus de bonheur, d'optimisme, de motivation, la porte du changement s'ouvre de l'intérieur. Chacun pourra, selon sa propre volonté, assurer son développement personnel en intégrant les compétences de l'intelligence émotionnelle et relationnelle par l'apprentissage attentif et la pratique soutenue.

Dans le monde du travail, ces compétences non techniques sont à présent reconnues comme un complément indispensable des compétences techniques liées à l'expertise métier. Les états émotionnels ont une influence évidente sur la performance individuelle, celle d'une équipe et par extension sur les résultats d'une entreprise. S'ils sont négatifs tels que l'anxiété, l'inquiétude, l'ennui, l'indifférence, le détachement, ils deviennent des tueurs de motivation, des facteurs de stress qui se répercutent immanquablement sur la créativité et la rentabilité. Si au contraire, ils sont positifs, fierté, bonne humeur, le travail sera une source de plaisir stimulant l'expérience de l'énergie psychique haut débit. Cette expérience spontanée peut donner l'impulsion à une spirale vertueuse dont la motivation est liée au plaisir de s'accomplir.

Le flow : ce moment magique  où le temps n'existe plus

Mihály Csikszentmihalyi (prononcer Chic-Sainte-Mihal), américain d'origine hongroise et figure de proue du courant humaniste de la psychologie, a nommé cette expérience optimale, le Flow, l'expérience-flux en référence au mouvement de l'eau. Il en a fait une vérité scientifique en étudiant les façons d'être et manières de faire des grands créatifs, artistes, inventeurs, chercheurs et aussi de milliers de personnes de toutes conditions, âges ou origines. Équipés d'une montre dont l'alarme se déclenchait à différents moments de la journée, les participants devaient prendre note de ce qu'ils étaient en train de faire, puis ce qu'ils pensaient et ressentaient. Toutes ces personnes ont décrit leurs moments privilégiés de bien-être en mentionnant des émotions identiques : la sensation de liberté, de joie, d'accomplissement, de concentration, de maîtrise, de perte de notion du temps. Voilà donc, les ingrédients principaux de l'énergie psychique haut débit, cet état bénéfique autant pour l'individu que pour l'activité qui l'occupe.

C'est ce qui m'arrive lorsque j'écris, parfois les pages se remplissent sans effort, je dirais presque que ça coule de source. Nous avons tous ce même genre d'expérience ancrée dans la mémoire de l'enfance. Du temps où nous étions les champions du flow, nous pouvions construire un château de sable sous un soleil de plomb ou devenir cow-boy ou princesse et oublier de goûter. Cette énergie psychique haut débit, nous la revivons lorsque nous pratiquons une activité si enthousiasmante que nous en oublions le temps, que nous nous y investissons corps et âme totalement impliqués. Au moment où le flow se manifeste, nous sommes en contact avec nos talents, nos motivations profondes, alors les contraintes et les efforts s'amenuisent au profit du plaisir.

Nous pouvons rencontrer ces expériences flow dans les activités de loisirs mais aussi au travail. En ces temps où la concurrence est rude et la pression du résultat sans pitié, le stress est au plus haut et la satisfaction au travail au plus bas. C'est à l'évidence le moment pour les entreprises de porter leur attention sur le niveau d'énergie psychique de leurs employés afin de stimuler motivation, créativité et performance.

Storytelling 
Thomas est un autodidacte de l'informatique et un passionné de jeux vidéo, il a gagné un concours organisé par une grande société de logiciels qui lui propose un stage de 6 mois, avec une possibilité d'embauche par la suite. C'est une aubaine incroyable pour lui, un rêve. La première semaine de son stage sera simplement consacrée à la connaissance des lieux et des personnes, sans mission particulière, pourtant il se sent dans un état d'anxiété épouvantable. Il a peur de ne pas être à la hauteur et en perd le sommeil. La deuxième semaine, Jérémie son collègue et mentor, lui confie des jeux à tester. Son rôle consiste à détecter les failles et les améliorations possibles. Il reste plutôt tendu, soucieux de bien s'y prendre, puis dès les félicitations et les encouragements de Jérémie, il se lance à fond et ne voit plus passer les journées.
Après avoir essayé divers petits boulots où il s'ennuyait ferme, il sait qu'il a enfin trouvé un job où il se sent bien et dans lequel il a envie de progresser, c'est pourquoi il a repris des études en cours du soir avec un enthousiasme qui le surprend lui-même. Son énergie psychique coule à flots et même si nous pouvons l'imaginer moins fougueux d'ici quelques années, nous pouvons parier qu'il restera demandeur de cet état de flow et qu'il saura ajuster ses activités.


Les activités à fort potentiel d'énergie psychique sont celles qui font se rencontrer le juste niveau de défi avec le juste niveau de capacité. Trop de difficultés par rapport à ses compétences génèrent de l'anxiété et à l'inverse trop de facilités engendrent l'ennui.

Un travailleur à la chaîne peut se réjouir d'avoir atteint ses quotas de la journée, un manager de projets peut se ronger les sangs en permanence tandis qu'un designer cantonné dans la même tâche depuis une année peut s'ennuyer affreusement. Nous avons un rapport unique et personnel avec nos activités et nous sommes responsables du tri sélectif, de même qu'une entreprise se doit de vérifier que la bonne personne soit à la bonne place au bon moment.

Nourrir son état mental

Inspiré des chercheurs experts du flow, un universitaire canadien Charles-Henri Amherdt a étendu ce concept jusqu'à celui de santé émotionnelle au travail et a établi une boussole émotionnelle qui oscille entre neuf états émotionnels produits par nos activités, selon le niveau de challenge et le niveau de compétence : l'ennui, le détachement, l'indifférence, la maîtrise, l'état neutre, l'inquiétude, l'anxiété, l'excitation et enfin le flow.
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	                    De quelle énergie psychique                     
haut débit disposez-vous ?
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Exercice 16.1 ­ La boussole émotionnelle
Établissez une liste de vos tâches quotidiennes, situez-les sur la boussole de la figure 16.1 et estimez vos besoins en termes de niveau de challenge ou de niveau de compétence pour s'ajuster vers le flow.
!   
  
  
 
Vous pouvez établir votre tableau d'évaluation des tâches quotidiennes sur le modèle du tableau 16.1.


Tab. 16.1  Évaluation des tâches quotidiennes
	Tâches
quotidiennes
détaillées
	Niveau de compétences
Échelle 
de 1 à 10
	Niveau de challenges
Échelle 
de 1 à 10
	État émotionnel ressenti
	Besoins perçus

	Exemple : Traiter le courriel
	 8
	 3
	Indifférence
	 Gagner du temps

	Exemple : Établir
les rapports
	 7
	 9
	Inquiétude
	 Obtenir plus d'informations

	………….


	
	
	
	

	………….


	
	
	
	

	………….


	
	
	
	




Vivre cet état optimal de façon systématique n'est pas un objectif souhaitable, ce serait épuisant. En revanche, il est nécessaire d'évaluer l'impact énergétique de nos tâches quotidiennes. Celles qui sont productrices d'énergie psychique haut débit, celles qui peuvent être améliorées et celles qu'il faut songer à abandonner. Repérer et cultiver des activités énergisantes augmente la puissance de motivation de façon globale.

À titre individuel, les vertus du flow permettent de développer compétences, performances, créativité, estime de soi, et de réduire le stress, c'est-à-dire de nombreux ingrédients favorables à la motivation. Répercutés au niveau de l'entreprise, favoriser le flow des employés va réduire le turnover, l'absentéisme et le présentéisme, améliorer la communication, développer une culture de reconnaissance et augmenter l'implication, la mobilisation des personnes et des équipes.

Les moments d'intense implication permettent d'améliorer la qualité de vie et la performance. Favoriser le flow est la responsabilité de chacun à titre personnel et de l'entreprise en commençant par divers moyens de repérage : enquêtes de satisfaction, processus d'évaluation ou d'autoévaluation.

Comme le débordement d'un fleuve fertilise les terres environnantes, il importe de nourrir régulièrement son état mental, d'énergie psychique haut débit pour stimuler la perception du plaisir dans la vie comme au travail et ainsi galvaniser la motivation.
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Réussir à échouer confortablement


Impossible de parler psychologie positive sans une brève allusion à l'École de Palo Alto, aussi nommée le « Collège invisible » fondé dans les années 1970 en Californie, au sein du Mental Research Institute. Un nid de chercheurs passionnés dont les travaux et découvertes étonnantes ont puissamment influencé les courants actuels.

Comment réussir à échouer

Certains noms restent célèbres et associés à leur approche novatrice : Gregory Bateson et Margaret Mead dans le domaine de la thérapie familiale, de la communication, Francisco Varela, un des fondateurs du cognitivisme, Milton Erickson qui a réhabilité l'hypnose, bien d'autres encore dont la contribution scientifique est inestimable. Parmi eux, Paul Watzlawick, révélateur de l'injonction paradoxale, affirme que nos solutions créent nos problèmes. Il est l'auteur d'ouvrages à grand succès au titre provocateur tels que Faites vous-même votre malheur ou Comment réussir à échouer. C'est en m'inspirant de ce titre que je vous propose ici de visiter notre rapport à l'échec, ce qui constitue un élément fondamental de la motivation.

Il est classiquement admis que la peur d'échouer paralyse parfois nos prises de décisions. Maintenir un statu quo même inconfortable est souvent moins effrayant qu'un changement. Mais il peut aussi arriver que la peur de réussir soit pire que la peur d'échouer. Cela se trame de façon sournoise à un niveau inconscient, en dehors de toutes perceptions cognitives. Certains développent un véritable talent à réussir à échouer de façon récurrente, ratages conjugaux à répétition, carrières bloquées, projets inaboutis, addictions en tous genre, tabac, alcool, sexe, alimentation, internet, travail, télé. Combien sommes-nous à avoir conscience de ce qui serait mieux sans le décider ? Et savez-vous si vous avez peur d'échouer ou peur de réussir ?

Selon Watzlawick, voici trois règles qui permettraient à coup sûr de réussir à échouer :


              	exprimer son objectif de façon négative : je ne veux plus être pauvre ;

              	visualiser son objectif de façon floue, neutre ou erronée : je veux maigrir mais ma pensée est concentrée sur la nourriture et je ne m'imagine pas mince ;

              	atteindre un objectif qui comporte des inconvénients non désirés : je souhaite une promotion mais je ne veux pas travailler plus et voir moins ma famille.

            

En toute logique, pour réussir à réussir, il suffirait de revisiter ses consignes à l'inverse :


              	exprimer son objectif de façon positive : je veux être riche ;

              	visualiser son objectif de façon précise : je veux maigrir de 6 kg d'ici la fin de l'année et porter à nouveau le costume qui m'allait si bien il y a 5 ans ;

              	accepter en conscience les conséquences de l'objectif : lorsque j'obtiendrai cette promotion, j'accorderai une attention spéciale à la gestion du temps.

            

Poser un projet pertinent et l'exprimer de façon positive est en effet un excellent départ.

Pourtant les choses ne s'avèrent pas toujours aussi simples, car toute tentative de changement implique le risque d'échec. Une motivation de qualité peut soutenir un objectif jusqu'à son achèvement si les échecs rencontrés en chemin sont vécus comme des sources d'apprentissage.

à force d'échouer beaucoup,  on finit par réussir

Distinguer les vertus pédagogiques d'un échec qui peut s'articuler en trois temps : Test, Observation, Correction. Cette méthode TOC a le mérite de désamorcer la pression de la réussite impérative et immédiate souvent irréaliste.

La grande majorité des personnes qui ont réussi quelque chose qui leur tenait à cœur ont aussi l'expérience de l'échec chevillée au corps. Elles se sont toutes illustrées par leur détermination et la conviction intérieure de leur propre valeur. La liste en est si longue que je ne peux résister à quelques exemples bien connus, même si une biographie de quelques lignes est évidemment trop réductrice.

Storytelling 
Abraham Lincoln : Sa fiancée meurt, il fait deux fois faillite, a une dépression nerveuse, entre 1838 et 1860, il perdra huit fois des élections majeures avant d'être élu Président des États-Unis et d'abolir l'esclavage.
Démosthène : Cet homme d'état athénien, surnommé « le bègue », s'entraîne à dominer le bruit des flots du haut d'une falaise avec un caillou dans la bouche pour maîtriser son défaut d'élocution. 2300 ans plus tard, sa réputation de brillant orateur perdure.
Enrico Caruso : Il reçoit le conseil de son professeur d'arrêter le chant car il ne peut atteindre les notes aiguës. Il persiste et devient l'un des plus grands ténors au monde.
Walt Disney : Renvoyé d'un journal faute d'imagination et d'idées originales, il connaît de nombreuses difficultés financières avant de devenir le producteur prolifique que chacun connaît, père de Mickey et premier concepteur des parcs à thèmes.
Thomas Edison : Ses professeurs l'appelaient le cancre. Il quitte l'école à 12 ans et ce n'est qu'après quelque 6 000 essais dans son garage qu'il perfectionne la première ampoule électrique, pour ensuite fonder la General Electric, multinationale pionnière.


Dans l'adversité, ces persévérants notoires maintiennent leur confiance en soi et estime de soi en distinguant la situation d'échec et leur personne propre, ce qui est un point essentiel. Puis ils démontrent que les échecs ne résistent pas au temps. Un constat qui n'échappe pas à la logique humoristique des Shadocks : « à force d'échouer beaucoup, on finit par réussir ».

Échec confortable pour motivation  de qualité

L'absence d'échecs n'est pas synonyme de succès. Les lâcheurs ne gagnent jamais tandis que les gagnants ne lâchent jamais. Mais en dehors de l'admiration que suscite ces personnalités d'exception, ces exemples peuvent se révéler contre-productifs et décourageants, justement parce qu'ils concernent des cas d'exception.

Entre les lâcheurs et les gagnants, il existe une zone plus neutre où ni la défaite ni la victoire ne sont au rendez-vous. Là se déroulent nos destinées plus ordinaires et nos combats de vie quotidiens. C'est aussi souvent là que règne la crainte de l'échec plus que l'échec lui-même et là que se niche la démotivation la plus totale. Une voix intérieure vient saboter l'idée même de relever un défi par peur d'échouer, même si cela représente un handicap à vie. La peur de l'échec se ligue à la peur du changement et conduit à ne rien tenter du tout.

Les multiples campagnes anti tabac, alcool ou vitesse au volant attestent bien qu'il ne suffit pas de dénoncer les risques d'un comportement pour amener tout le monde sur le chemin de la raison. On sait ce qu'il ne faut pas faire mais on continue quand même.

Résoudre cette ambivalence naturelle et renforcer la motivation intrinsèque est le but du modèle trans-théorique du changement (TTM), mis au point par les chercheurs Proschaska et Diclemente qui se sont particulièrement intéressés à l'addiction au tabac.

              J'avais arrêté de fumer depuis de nombreuses années lorsque j'ai découvert leurs travaux qui ont totalement reflété mon expérience pour parvenir à éradiquer l'envie de cigarette.

Il s'agit d'un parcours en six étapes.


              	Étape 1. La pré-considération ou pré-contemplation. J'étais étudiante, je fumais, mes amis fumaient et je ne me posais aucune question. À ce stade, les personnes n'ont aucune intention de changer leur comportement et ne sont conscients ni de leurs problèmes, ni de leurs besoins.

              	Étape 2. La considération ou contemplation. Je fumais, je connaissais les risques pour la santé, mais je n'étais pas prête à arrêter. À ce stade, les personnes ont conscience du problème mais n'ont pas décidé d'agir.

              	Étape 3. La préparation. Je fumais toujours mais avec des restrictions, par exemple de moins en moins de cigarettes le matin et l'essai de cigarettes mentholées moins attractives, puis plus dans la maison. À ce stade, les personnes envisagent d'agir, tentent des modifications, échouent puis recommencent.

              	Étape 4. L'action. Je désire des enfants, j'arrête de fumer pendant quatre ans. À ce stade, les personnes modifient leur comportement avec réussite pendant une période.

              	Étape 5. La maintenance. Pendant quelques années, j'alterne arrêts et reprises ponctuelles avec une dominante d'arrêts. À ce stade, les personnes ont conscience du risque de rechute et s'efforcent de consolider les expériences acquises et les progrès effectués pendant la phase d'action.

              	Étape 6. L'achèvement. Je ne fume plus du tout depuis des années et n'imagine même pas reprendre une cigarette. À ce stade, les personnes ont réussi. Leur motivation a soutenu efficacement leur projet.

            

Ce modèle en palier prend en compte le fait que la rechute est la règle plutôt que l'exception.

Concernant la dépendance à la nicotine, lors d'une rechute, le patient repasse par la préparation (stade 3) ou considération (stade 2) mais rarement par la pré-considération (stade 1). Ainsi donc, les alternances de rechute et reprise du processus à un stade plus élevé qu'au départ augmentent les chances de réussir.

Si l'on applique cette progression du TTM (Transtheoritical Model) à n'importe lequel de nos objectifs, la rencontre d'échec perd sa connotation négative pour devenir une étape naturelle, voire indispensable à l'achèvement du projet. Comme le fumeur qui alterne rechute et abstinence avant l'arrêt complet et serein du tabac, chacun de nos projets peut de même s'inscrire sur une ligne discontinue jalonnée d'ajustements. L'impact émotionnel de l'échec se trouve dédramatisé et permet de revenir plus rapidement dans une spirale du succès. En conservant une détermination intacte à faire du mieux possible, un objectif raté pourra avec honneur être tenté à nouveau, modifié ou radicalement remplacé par un autre objectif prioritaire.

Échouer ne signifiera pas pour les motivés, motivants heureux, davantage d'échecs pour nourrir l'échec. Réussir à échouer confortablement devient un parcours d'étapes naturelles voire indispensables au renforcement d'une motivation sereine et durable.
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Exercice 17.1 ­ La gestion de l'échec selon Prochaska et Declemente
Vous pouvez situer votre projet par rapport à la succession d'étapes proposées dans la figure 17.1 afin d'envisager les phases d'échec comme des étapes naturelles de cheminement vers la réussite.
[image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig33.eps]Fig. 17.1  Les étapes de la réussite et la gestion de l'échec
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L'art de la prophétie  autoréalisatrice


Nos motivations puisent leur source initiale  dans le rêve

Storytelling 
Dorotéa Brandin et René Nielsen sont des amis proches et avec leur autorisation, ce qui suit n'a pas été mystifié. Ils approchent de la cinquantaine et sont mariés depuis une dizaine d'années, ce qui leur confère largement l'âge de raison (sourire !). Dorotéa, mi-suédoise mi-italienne a fait ses études en Suisse, elle est coach en communication « de cœur à cœur » pour la citer fidèlement. René, né au Danemark a un poste de responsable informaticien dans une société Suisse.
Il y a deux ans, alors que leurs vies s'écoulent comme un long fleuve tranquille, bel appartement au centre de Genève, activités professionnelles prospères et vie sociale intense, ils projettent de partir s'installer à Singapour.
Pourquoi ? Simplement parce qu'au cours d'un précédent voyage, cette ville leur a plu et particulièrement à René.
Tous deux sont bouddhistes et pratiquent quotidiennement par le chant. Ils partagent une belle harmonie intérieure et une solide confiance en eux, en les autres, en l'univers. Mais ils n'ont ni fortune personnelle ni relation dans cette ville pour assurer confortablement une telle initiative.
Dans un roman, cette histoire serait d'une banalité affligeante, le récit d'un non-événement, mais dans la réalité, un tel choix implique une multitude de paramètres. Trouver un emploi, un logement et obtenir les autorisations de s'installer dans une ville où l'immigration est très restrictive, tout cela est loin d'être évident. J'avoue avoir pensé que toutes ses difficultés seraient insurmontables, que, dans cette période de pénurie d'emplois, laisser le sien était insensé et que mes amis ne seraient pas partis de sitôt ! D'ailleurs, il me semble que nous avons été nombreux à considérer ce départ peu probable.
Pourtant, en une année, après de nombreux épisodes et multiples démarches, ils sont bien installés à Singapour, chacun dans un nouveau job qui les passionne, un logement sympa avec piscine et de nouvelles connaissances.
Tout s'est déroulé comme dans leurs rêves.
Comment ont-ils réussi à transformer leur futur comme s'ils en étaient les seuls décideurs ? Leurs réponses sont stupéfiantes de simplicité, ils se sont investis « corps et âme » dans leur projet, leur attention s'est pleinement focalisée sur des attentes et besoins précis.
Au cours d'une des péripéties intermédiaires, Dorotéa avait un travail et une autorisation de séjour, mais pas René, ce qui laissait présager une séparation d'au minimum six mois.
Malgré cela, ils ont gardé la conviction que les choses s'arrangeraient. Chaque événement était vécu comme une opportunité ou un signe du destin qui ne pouvait être que bénéfique. Avec sérénité et encore davantage de ferveur, ils ont pratiqué leur chant « Nam Myoho Renge Kyo » qui englobe une signification très large et pourrait se traduire par « je me consacre à la loi sacrée des causes et des effets par ce son ». Un chant dédié à l'état de bouddha inhérent à la vie qui se manifeste par l'émergence naturelle de joie, vitalité, courage, sagesse et compassion. Voilà aussi les états mentaux qui décrivent leur façon d'être et de se projeter dans l'avenir.


Et vous, vous arrive-t-il de souhaiter être ailleurs, autrement, avec d'autres personnes ? ou plus modestement de désirer quelque chose que vous ne tenterez même pas, parce que d'avance, vous vous dites que c'est impossible.

À un moment ou un autre de notre vie, nous rencontrons tous ce frein. Jusque-là, il semblait admis que nous étions, nous les humains, comme répartis entre ceux qui agissent et ceux qui subissent avec beaucoup de turbulences entre les deux. Avoir une emprise maximale sur son devenir est encore considéré comme un luxe accessible seulement à certains. Une des belles révélations de la psychologie positive est d'inclure l'art de se projeter dans l'avenir comme une compétence qui s'acquiert ou plutôt qui s'apprivoise.

Au cours d'une vie, s'entrecroisent de multiples attentes, certaines du domaine de l'Être, du Devenir comme se sentir en harmonie avec les autres et d'autres du domaine du Faire et de l'Avoir, s'améliorer dans son métier, obtenir une augmentation. Dans tous les cas, pour qu'un désir devienne réalité, l'art de la prophétie autoréalisatrice précède le bon sens ordinaire et la logique de l'organisation. Planifier la réalisation de son projet commence comme une sorte de commande passée à distance avec livraison garantie. Nous entrons ici dans le domaine de l'imaginaire, du rêve, certains diraient de la magie. Si l'imprévisible, l'intangible, l'irrationnel ne se calculent pas, ne se prouvent pas, tout cela participe depuis toujours et quotidiennement à nos existences.

Nos motivations puisent leur source initiale dans le rêve.

Visités sous divers angles et tour à tour nommés, prophétie autoréalisatrice, visualisation créative, rêve éveillé, loi d'attraction ou synchronicité, la science s'y intéresse. En économie, en politique, le monde du travail et la société sont aussi en quête de visions inspirantes. Le futur est affecté par la vision que l'on en a. Les fluctuations de la Bourse sont peut-être la représentation moderne la plus réactive des prophéties tantôt réalisatrices tantôt destructrices. Si un risque de crise est annoncé, si une pénurie quelconque menace, son annonce la rend effective et du coup la crise s'accélère. Cette expérience a été observée sous diverses formes par des psychologues, sociologues, économistes, politologues. Par exemple, une rumeur court qu'il n'y aura bientôt plus de pétrole, qu'il se pourrait qu'il n'y en ait plus avant la fin de la semaine, alors les automobilistes se ruent faire le plein et du coup, il n'y en a vraiment plus.

Boîte à rêves et boîte à ruminations

Une prédiction d'avenir, qu'elle soit autogérée : « voilà ce que je veux », ou suggérée : « voilà ce qui va arriver » modifie les comportements de telle façon qu'ils font advenir ce que la prophétie annonce.

C'est dans cette brèche que s'engouffrent les charlatans cupides dont les propositions sont délibérément mensongères. Mais avons-nous bien conscience des charlatans cupides qui nous entourent ? Madame Irma et sa promesse d'une prochaine rencontre amoureuse, Monsieur Madoff et ses taux d'intérêt époustouflants, le grand Gourou et sa guérison miraculeuse ou encore les prédicateurs de fin du monde ? Il importe de rester vigilant à leur égard pour le meilleur comme pour le pire.

L'art de la prophétie autoréalisatrice s'élabore dans la subtilité de son for intérieur, se tisse dans l'inconscient et donne la sensation du rêve dont on veut se souvenir au réveil.

De nombreux peuples primitifs étaient attentifs à leurs rêves comme des guides pour orienter leur choix communautaires. L'importance des visions, y compris celles provoquées par la transe, n'était pas plus contestée que le réel palpable.

À ce jour, même si la pensée rationnelle, cartésienne a tenté de nier cette panoplie de l'imaginaire, de nombreuses expériences l'ont réhabilitée comme une dimension élargie de la conscience.

Le téléphone sonne et c'est justement la personne à qui vous souhaitiez parler. Vous avez envie de chocolat et c'est exactement ce que vous apporte votre visiteur. Vous ratez le train qui n'arrivera pas à destination. La probabilité que de telles expériences se produisent est très faible, pourtant elles sont innombrables. Ce genre de coïncidences nous laisse généralement surpris, presque mal à l'aise. Jung, célèbre psychologue et Pauli, prix Nobel de physique ont mis en évidence ce concept de synchronicité, soit « l'occurrence simultanée de deux événements liés par le sens et non par la cause ».

La réalité se joue parfois de notre logique et de nos certitudes et la réalisation de nos objectifs dépend de notre aptitude à lier visualisation créative et clairvoyance. L'imagerie mentale, le fait de voir avec la pensée est couramment utilisée en psychothérapie, libre à chacun de visualiser une intention, un but, un désir sur son écran intérieur.

Là s'ouvre alors un éventail infini de possibilités, objet, situation, état physique, mental. Le futur devient un acte volontaire, dépendant de l'exploration de nos forces intérieures parfois contradictoires, croyances profondes parfois inconnues ou refoulées. Faire naître une image en soi, projeter une nouvelle réalité est un phénomène psychique qui met en jeu une énergie psychique que l'on peut orienter positivement.

Les grands projets comme les plus modestes peuvent être traités en prophétie qui se réalisera. Pour une simple intention comme d'espérer trouver rapidement une place de parking, il suffit d'imaginer sereinement cette place libre, de la sentir disponible comme si vous l'aviez réservée. Chasser le doute et l'appréhension reste le grand défi de tous projets, car comme un aimant le manque attire le manque.

Poser un projet intégralement positif est un préalable indispensable qui nécessite un entraînement aussi régulier que la bicyclette. Une fois l'équilibre acquis, ça ne s'oublie plus. De même, il nous appartient de pratiquer une discipline mentale, celle de percevoir le négatif sans s'y arrêter et de focaliser sur la vision détaillée d'une réussite totale.

Les plus sceptiques peuvent commencer par ajouter une pincée de prophétie autoréalisatrice sur les petites choses de la vie : pas d'embouteillage ce matin, le plat du jour sera délicieux, il fera beau pour le barbecue du week-end, mon patron me félicitera de ce travail, etc. Si certains persistent à trouver cette pratique désespérément naïve, ils se privent du plein potentiel de leur propre imagination, un sport mental sans risque.

Nous fonctionnons comme un puits d'énergie d'où remontent alternativement nos angoisses et nos ressources, cela engendre une réaction en chaîne qui agit comme une spirale de conscience, comme l'histoire suivante l'illustre à titre d'exemple :


              	Les croyances influencent les perceptions : Yves raconte « à mon âge, il est trop tard pour changer d'orientation professionnelle… 

              	Les perceptions structurent la réalité : … trop de gens ne trouvent pas de travail et ne peuvent plus subvenir à leurs besoins…

              	La réalité suggère des possibilités : … je rencontre un ancien collègue assureur qui tient une maison d'hôte avec son épouse… 

              	Les possibilités génèrent des choix : … lors d'un week-end chez eux, j'envie le plaisir qu'ils ont dans leur nouvelle activité… 

              	Les choix stimulent des actions : … je décide d'un bilan de compétences pour éclairer les options envisageables… 

              	Les actions engendrent des résultats : …je fais une rencontre fructueuse, un poste m'est proposé, j'accepte avec joie…

              	Les résultats affectent nos croyances : …il est essentiel de croire en soi et de suivre ses passions. » 

            

La conscience est la clé de voûte d'une prophétie autoréalisatrice, le lâcher prise, le rêve éveillé, la confiance en sont les piliers. Une expérience imaginée sème des graines dans le réel autant qu'une expérience vécue concrètement. Exaucer un souhait par la visualisation créative est un art dont la maîtrise s'acquiert par une pratique régulière. Il est nécessaire de consacrer du temps et de l'attention pour percevoir en détail l'objectif choisi, pour s'approprier l'état désiré.

Storytelling 
Le dépistage précoce d'un cancer du sein m'a entraînée dans l'aventure de la guérison. Sans rien négliger des atouts de la médecine et du soutien de mes proches, j'ai aussi engagé une prophétie de santé.
Chaque jour avant de m'endormir ou à un autre moment privilégié de détente, j'ai imaginé la rémission totale. En état de relaxation, je me suis promenée dans les parties de mon corps que j'imaginais avec leur énergie optimale. Ensuite, je voyais et j'organisais mon quotidien de personne en pleine forme. Il y a eu des scènes joyeuses et inspirantes et d'autres dramatiques, désespérées. Certains épisodes m'apportaient une petite révélation que je notais tout de suite sur une page de carnet posée sur la table de nuit. Ensuite, je déchirais cette page et je la classais dans une des deux boîtes différentes que j'avais dédiées l'une à mes souhaits, l'autre à mes ruminations. Par exemple, un de mes souhaits : déjeuner avec mon amie Laurence, une de mes ruminations : le dressing code pour un cercueil. J'espère bien remplir à bloc la boîte à souhaits et ça me fait aussi du bien de poser un couvercle sur mes ruminations.


Selon la sensibilité de chacun, un rituel, religieux ou non, renforce la vision d'un avenir désiré en s'incarnant dans une pratique quotidienne de visualisation et peut aussi intégrer des objets symboliques, comme mes boîtes.
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Exercice 18.1 ­ La technique des boîtes à prophétie autoréalisatrice
Insistez pour vous donner un rendez-vous quotidien avec vous-même, prenez en note sur votre agenda si besoin, jusqu'à ce que votre objectif soit atteint.
Traitez-vous comme l'être le plus précieux du moment, endroit confortable, musique douce ou silence, de la douceur et de la bienveillance comme encouragement.
Préparez un petit carnet à spirale, un crayon, deux boîtes de couleur différente.
Détendez vous et prenez plusieurs respirations profondes, vous pouvez également choisir un moment, juste avant de vous endormir.
Pensez au projet qui vous tient à cœur en priorité et prenez plaisir à imaginer en détail tout ce qui vous adviendra lorsque vous aurez réussi.
Visualisez, percevez votre succès, promenez-vous, visitez, mettez des images, des mots.
Notez brièvement chaque révélation et les choses qui vous viennent à l'esprit, une par page du carnet.
!   
  
  
 
Confiez votre projet à votre inconscient comme vous passeriez une commande, reprenez le cours de votre journée ou endormez-vous.
Avant votre rendez-vous du lendemain, déchirez les pages et triez vos notes de la veille en choses souhaitables et non souhaitables que vous placez respectivement dans la boîte à souhaits et la boîte à ruminations.
Selon votre choix, vous pouvez conserver les souhaits et les relire ou les confier au vent ou à la mer. En revanche n'ouvrez plus la boîte à ruminations et laissez-vous guider par l'inspiration pour l'éloigner de vous ; une poubelle ou une cheminée peuvent convenir.


J'espère que vous prendrez plaisir à cette pratique régulière qui n'engage que vous et votre projet. Votre niveau de conscience et d'attention sera très vite augmenté ainsi vos initiatives, vos pensées seront focalisées par votre rêve éveillé, soyez prêt à réussir chaque jour. Et chaque projet peut ainsi suivre le même processus. N'hésitez pas à conserver les jolies boîtes que vous trouverez à partir de maintenant.

En résumé : les découvertes des neurosciences  sur la motivation


Dix mesures pour prendre soin de son psychisme et améliorer ses motivations
La psychologie positive est la science du bonheur qui s'apprend et nourrit toutes les motivations.
Les axes d'amélioration pour les personnes, les groupes et les organisations qui désirent une motivation durable de qualité, celle qui rend motivé, motivant, heureux, sont :

                	connaissance de soi,

                	épanouissement personnel,

                	intelligence émotionnelle,

                	intelligence relationnelle.

              
1 Porter une attention soutenue à soi-même. Qu'avez-
vous fait pour votre bonheur aujourd'hui ? Que ferez-vous demain ? Que ressentirez-vous ?
2. Porter une attention soutenue aux autres. Comment souhaiteriez-vous améliorer vos relations en famille, au travail, etc. ? Par quoi allez-vous commencer ?
3. S'orienter solutions plutôt que problème. Lorsque tout sera comme vous le désirez, qu'est-ce qui se passera ? Où serez-vous ? Que ferez-vous ? Avec qui ?
4.Multiplier les émotions positives. Qu'est-ce que vous appréciez vraiment ? Pourriez-vous l'apprécier davantage, plus souvent ? Comment ? Quand ?
5. S'engager dans des activités qui ont du sens. Qu'est-ce qui compte dans ce que vous faites ? Et dans ce que vous allez faire ?
6. Cultiver des pensées et des actes de gratitude. Pouvez-vous chaque jour vous faire trois compliments ? Et en faire un à trois autres personnes ? Et aussi trois pour des choses que vous aimez et que vous avez déjà ?
7.Manifester les forces de l'optimisme. Combien de pensées optimistes avez-vous par jour ? Combien pourriez-vous en avoir ? Lesquelles ?
8.Stimuler l'énergie psychique haut débit. Que faites-vous pour être dans un état optimal d'enthousiasme ? De quoi avez-vous besoin pour y arriver ? Et quoi ?
9. Réussir à échouer confortablement. Qu'est-ce que ça changera quand vous aurez réussi ? Qu'est-ce que vous aurez réussi si vous échouez ? Qu'est-ce que vous ferez la prochaine fois ?
10. Nourrir des rêves, des projets et des nouvelles rencontres. Quoi de neuf aujourd'hui ? Et demain ? Et quoi encore ?




	4
	Les énergies  en mouvement




Les découvertes de l'approche systémique

Visez la lune, au pire 
vous atterrirez toujours dans les étoiles.
Les Brown
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L'approche systémique,  en bref…


Lorsque que vos yeux se posent sur cette page, que votre réflexion filtre ce que j'ai écrit, nous créons un enchaînement d'interactions au devenir aléatoire. Nous sommes un système qui englobe au minimum trois entités, vous, moi et notre échange, au sein duquel s'entrecroisent actions, réactions, interactions, et enfin créations lorsqu'une nouvelle donne émerge.

Une approche radicalement holistique

Cette lecture modifiera-t-elle votre vision du monde et vos prochaines décisions ? Cette écriture éveillera-t-elle pour moi un niveau de conscience différent, un autre projet de vie ? Quelles en seront les conséquences ? Qui d'autre sera concerné ?

Dans un système, le réel visible et palpable s'allie à l'immatériel de la relation pour constituer un ensemble d'éléments qui s'affectent continuellement les uns les autres.

Les considérations écologiques comme le réchauffement de la planète, les imbrications économiques des crises financières au niveau mondial sont d'autres exemples de systèmes complexes qui existent à la fois en dehors de nous et influent sur chacun de nous.

L'approche systémique, ou encore la dynamique systémique, est la science qui s'intéresse à la conscience et la perception des systèmes ainsi qu'à leur fonctionnement et donc aux moyens d'agir sur ces systèmes.

Pour reprendre la définition de Karl Ludwig von Bertalanffy, un des grands noms à l'origine de ce courant de pensée : « un système est un complexe d'éléments en interaction, donc en mouvement, ce qui suppose forces et énergies. »

Cela s'oppose radicalement au positivisme ou à la pensée cartésienne des siècles précédents qui réduisaient la réalité à ses composants. Comme les neurosciences et la psychologie positive, cette science nouvelle nous vient également des États-Unis, aux environs des années 1950. Concernant ses applications dans le domaine des relations humaines, on retrouve le Mental Research Institute, l'École de Palo Alto et sa bande de pionniers, Bateson, Weakland, Fisch, Watzlawick, entre autres.

La systémique nous propose une immersion dans le domaine de la complexité ou plutôt de l'appartenance de tout ce qui vit à des systèmes complexes. Cette science de la globalité de toutes choses et de la concordance des forces opposées modifie radicalement la façon d'appréhender le cosmos, les organismes vivants, les organisations humaines sous toutes leurs formes, famille, entreprise, société, nation, civilisation dans leurs dimensions aussi bien biologique, technique, économique que relationnelle. La dynamique systémique est ancestrale et existe depuis la première fusion cellulaire du début des temps. Cependant, la mondialisation actuelle des échanges illustre de façon encore plus probante une complexité dont les effets ne cessent de s'accentuer.

Comme une théorie de la grande alliance, la systémique considère l'interférence de la plus petite cellule dans le grand tout et inversement. Orienter ses recherches dans la compréhension des systèmes est une conception holistique au sens global. Elle entre dans le champ de la philosophie pour la notion de sens, de la psychologie pour l'aspect relationnel et de la cybernétique pour la circulation de l'information.

À l'évidence, la science de la complexité est elle-même complexe et toute définition s'y rapportant ne peut être qu'une approximation simplifiée et réductrice. Le fondement même de cette science est conceptuel et abstrait, mais son utilisation concrète dans le sujet de la motivation qui nous préoccupe ici, existe bel et bien. L'approche systémique rejoint la grande quête de connaissance de l'origine et du sens de la vie et cela se décline de l'infiniment petit à l'infiniment grand.

Storytelling 
En 2008, le CERN active pour la première fois, le plus grand accélérateur de particules, un anneau de 27 km enfoui à 100 mètres sous terre de part et d'autre de la frontière franco-suisse. Des années de préparations, de négociations au niveau international et plusieurs milliards de dollars investis pour récréer les conditions d'énergie intense de la naissance de l'Univers. Un défi scientifique et au-delà une aspiration quasi spirituelle.


L'approche systémique concerne autant la physique nucléaire que les relations humaines, de la dimension personnelle à l'appartenance à la race humaine. Les rapports familiaux, les interactions d'un groupe de travail, l'organisation d'une entreprise, de la société sont autant de champs d'application de la systémique. Comprendre les paramètres du système que chaque individu incarne et prendre conscience des règles et des principes des systèmes auxquels nous appartenons est la vocation de ce courant scientifique.

À l'heure actuelle, c'est indéniable, nos conditions de vie individuelles comme collectives rencontrent quotidiennement un monde complexifié qui engendre la peur, la perte de sens et le sentiment d'impuissance. Un mélange hautement démotivant dont on peut désamorcer l'impact en comprenant et en adoptant les présupposés que révèle l'approche systémique. Poser une vision élargie, la plus avisée possible sur nos systèmes d'appartenance est la clé de motivation que propose la systémique.

                Un problème créé ne peut être résolu en réfléchissant                 
de la même manière qu'il a été créé. 
Albert Einstein


Il s'agit d'un nouveau mode de pensée basé sur le savoir et la pratique qui vient éclairer de nouvelles perspectives pour se motiver et motiver les autres et dont voici une liste non exhaustive des caractéristiques majeures :


              	La globalité : chaque élément agit sur le système auquel il appartient et en retour le système agit sur chaque élément selon un principe holistique. Le tout est à la fois plus et moins que la somme des parties.

              	Le paradoxe : L'alliance des contraires constitue le fondement de tout système. Par exemple la loi de bipolarité : être voué au changement tout en cherchant à rester le même, se développer et maintenir la position d'équilibre initiale. 

              	La permanence de l'interaction : tous les systèmes sont le fruit d'échanges continuels de type matériel, communicationnel, énergétique.

              	L'unicité identitaire : tous les systèmes ont une histoire, un passé, une culture, un mythe fondateur, des limites, des capacités de reproduction, d'auto-organisation.

            

Storytelling 
J'ai le plaisir d'avoir eu comme enseignante, Françoise Kourilsky, docteur en psychologie, diplômée de sciences politiques et praticienne renommée de l'approche systémique de la conduite du changement. Voici une métaphore qu'elle utilise pour introduire la systémique de la façon la plus concrète possible.
Il y a quelques décennies en arrière, les voitures étaient construites comme un assemblage mécanique. Si les essuie-glaces tombaient en panne, il fallait les réparer. De nos jours, les voitures ont une gestion centralisée par transmission électronique. Des essuie-glaces défectueux engagent à réviser l'ensemble du système de la voiture et peuvent à la fois matérialiser un problème des essuie-glaces et/ou un problème électronique global.
Cette comparaison nous conduit à substituer facilement l'essuie-glace par une personne et l'électronique par son système d'appartenance, famille, travail, etc.


Ouvrir le champ de tous les possibles

Pour découvrir des pistes neuves, il sera question pour toute entité vivante, personne, groupe, entreprise, organisation de franchir les étapes de l'apprentissage :


              	ce que l'on sait,

              	ce que l'on ne sait pas,

              	ce que l'on croit savoir,

              	ce que l'on a besoin de savoir,

              	ce que l'on aimerait savoir,

              	ce que l'on ne sait pas qu'on sait déjà. 

            

L'innovation, le regard neuf porté sur les choses, dépend pour beaucoup du savoir.
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	                    Que savez-vous qui puisse servir                     
votre motivation ?



 

 Les étapes de l'apprentissage
1. Êtes-vous inconsciemment incompétent ? Ignorance, peur de se remettre en cause, attaché aux résultats à court terme, orgueil, confort des habitudes, non-évolution, refus du changement, isolement, frustration : Énergie basse.
2. Êtes-vous consciemment incompétent ? Dépasser l'inconfort de faire des efforts, la peur du changement, mise en avant du discernement, perspectives à long terme. Encouragement par une juste relation à l'enseignant, encouragement, feed-forward et feed-back, résilience et juste perception de l'échec, gestion du stress, ressource, concentration, jeu, humour, douceur avec soi-même, curiosité et enthousiasme pour l'autre et le nouveau : Énergie cyclique.
3. Êtes-vous consciemment compétent ? Toute-puissance et confort du savoir-faire, considération analytiques des risques, dangers, déviance vers le formatage, le conformisme, l'arrogance, prisonnier des connaissances limitées. Énergie haute.
4. Êtes-vous inconsciemment compétent ? Lâcher-prise, liberté par rapport à la technique, intégration, intuition, confiance en soi, ouverture à toutes ses dimensions, celle de son inconscient et à celles des autres, et de plus encore. Énergie paisible.


[image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig36.eps]Fig. 19.1  Les étapes du processus d'apprentissage



Une même écologie intérieure régule ainsi la personne, le groupe, l'entreprise. Les divers aspects de la motivation s'articulent depuis la posture individuelle jusqu'à une posture collective. Un nouvel aspect de la connaissance et du développement de soi jusqu'à l'intelligence collective de toute organisation humaine va consister à mener une enquête globale sur :


              	son aptitude à apprendre : qu'est-ce que je sais et que puis-je savoir de plus ?

              	sa volonté d'évoluer : à quoi j'aspire,  vers où je vais ?

              	son niveau de connaissance de sa propre identité : qui suis-je ?

              	ses systèmes d'appartenance : qui d'autre est impliqué et pourquoi ?

              	sa perception comportementale : qu'est-ce que je fais et comment ?

              	sa communication interne / externe : Qu'est-ce que je me dis et  que dis-je aux autres ?

            

Je conseille un questionnement puissance cinq. Chaque question ci-dessus se doit d'être posée au moins cinq fois pour faire sauter les cloisons et les portes verrouillées qui limitent trop souvent la mobilisation d'un plein potentiel. De vos réponses pourront surgir de nouvelles ressources qui ouvrent un accès plus éclairé sur les risques et les opportunités à venir.

 

	  
                    [image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig37.eps]
	                    Comment clarifier les éléments                    
 de votre écologie intérieure ?



 

Exercice 19.1 ­ Le questionnement systémique P5 (puissance 5)
Pour mener une enquête globale, posez-vous chaque question au minimum cinq fois et si besoin prenez plusieurs jours ou semaines pour mener à bien ce questionnement P5.

                	• Qu'est-ce que je sais et que puis-je savoir de plus ? (mon aptitude à apprendre)

              
!   
  
  
 

                	• À quoi est-ce que j'aspire ? Où vais-je ? (ma volonté d'évoluer)

              
!   
  
  
 

                	• Qui suis-je ? (mon niveau de connaissance de ma propre identité)

              
!   
  
  
 

                	• Qui d'autre est impliqué et pourquoi ? (mes systèmes d'appartenance)

              
!   
  
 

                	• Qu'est-ce que je fais et comment ? (ma perception comportementale)

              
!   
  
  
 

                	• Qu'est-ce que je me dis ? Que dis-je aux autres ? (ma communication interne/externe)

              
!   
  
  
 


Ensuite à nouveau que ce soit pour un individu, une équipe ou toute forme de système, il est indispensable d'établir l'évaluation de nos zones d'influence, un modèle en boucle des appartenances. Une personne s'interrogera sur les systèmes dans lesquels elle a conscience d'interagir comme son couple, sa famille, son cercle d'amis, son activité professionnelle, son entreprise, etc. À l'identique, un groupe de travail devra repérer tous les systèmes avec lesquels il entre en relation, en dynamique d'échange.

À quel système appartenez-vous ? Combien de boucles d'appartenance pouvez-vous tracer en lien avec vous, votre équipe, votre entreprise ? Ensuite, prenez position mentalement dans chacun de vos systèmes pour envisager la situation de ce point de vue. Cette façon simple de s'offrir plusieurs visions et d'alterner le « Je » et le « Nous » est source de précieuses informations et de nouvelles perspectives dignes de renforcer les motivations.
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	                    À quel système appartenez-vous ?



 

Exercice 19.2 ­ Le modèle en boucle des systèmes d'appartenance
Combien de boucles d'appartenance pouvez-vous tracer en lien avec vous, votre équipe, votre entreprise ?
Prenez position mentalement dans chacun de vos systèmes pour envisager la situation de ce point de vue. Cette façon simple de s'offrir plusieurs visions et d'alterner le « Je » et le « Nous » est source de précieuses informations et de nouvelles perspectives dignes de renforcer les motivations.
Pour matérialiser vos boucles d'appartenance, vous pouvez utiliser un schéma comme les exemples qui suivent figures 19.2 et 19.3 ou utiliser des Post-It sur un tableau.
[image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig39.eps]Fig. 19.2  Un exemple du système d'appartenance 
d'une personne
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d'une équipe




S'intéresser à la dimension systémique d'une personne ou d'un groupe, c'est embrasser la complexité et l'inattendu, développer une perception élargie, ouvrir le champ de tous les possibles.
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1 + 1 = 3  pour un futur synergique


Quand l'approche systémique s'en mêle, une addition qu'un petit enfant peut effectuer prend une autre dimension et notre vision rationnelle chavire : 1 + 1 = 3.

Le tiers inclus

Un et un ne font deux qu'en arithmétique car, à bien y regarder, même la simplicité enfantine nous le confirme, en matière de relations humaines, 1 + 1 = 3, sans aucun doute. Toi et moi, ça fait « nous » et du coup nous sommes trois, dans la globalité des systèmes auxquels nous appartenons individuellement et ensemble. La synergie est un processus où les entités transcendent leur conditionnement individuel pour contribuer à créer une œuvre collective d'ordre supérieur.

 « … lorsque vous associez deux esprits… il y a toujours un tiers esprit… un tiers esprit supérieur… comme un collaborateur invisible… »
Extraits de The Third Mind (le tiers esprit) 
William Burroughs et Brion Gysin


C'est une forme de révolution de la pensée que de sortir de la logique binaire dans laquelle deux valeurs se complètent ou s'opposent, pour adopter la logique d'une valeur tierce toujours présente, une logique dite du tiers inclus chevillée de fait à nos activités humaines : couple, famille, équipe de travail, match de foot, orchestre symphonique, théâtre de marionnettes, fusion d'entreprises, etc.

L'illustration de cette évidence est le point de départ de la vie sur Terre. L'équation synergique n'est pas une formule obscure inventée au fond d'un laboratoire, elle n'est pas non plus réservée aux têtes pensantes. 1 + 1 = 3 existe dans la nature de façon originelle, lorsque que matière et énergie fusionnent. Pris isolément, un atome d'hydrogène et un atome d'oxygène ne comportent rien qui permette d'anticiper la nature de l'eau. Idem pour les êtres vivants, un gamète mâle et un gamète femelle se rencontrent, l'enfant naît et l'avenir s'écrit à jamais de façon différente.

La biologie et la génétique attestent de la nécessité absolue de la diversité, pour de nombreuses espèces, la reproduction consanguine est un danger mortel. Seul, l'assemblage des diversités est créatrice de valeur ajoutée. L'écologie environnementale prône le respect des biotopes comme modèle de base et démonstration synergique.

La synergie, la logique du tiers inclus est rendue possible par l'appréhension de différents niveaux de réalités dans la complexité. Elle s'applique à toute manifestation de force et d'énergie. La motivation est une manifestation de type énergétique et va donc puiser une partie de sa force dans la synergie, au sens grec du terme « je travaille avec ». Un par un et tous ensembles, nous sommes des bâtisseurs de futur, le nôtre propre lié à celui du monde. En tant que tels, il nous appartient de nourrir le présent en raffinant notre relation « avec » nous-mêmes, comme préalable à toute autre dimension d'application de l'équation synergique, puis « avec » les autres et « avec quelque chose de plus grand que nous ».

Vivre, travailler ensemble est ce qui porte notre quotidien dans ses plus belles réalisations et aussi dans ses plus grandes complications. L'alliance des contraires, l'intégration réussie, l'équipe qui porte l'individu se conçoivent dans le principe mais se heurtent aux réalités.

Et si la guerre du feu n'avait plus lieu

Comment sortir de la dualité réductrice ? Blanc ou noir, droite ou gauche, seul ou ensemble, rêve ou réalité, ying ou yang ? À ce point, j'engage sans détour à pratiquer le « non-choix » et à vivre l'expérience du « ET ». Mettre du rire dans ses larmes, de la douceur dans sa colère, de la confiance dans sa peur, comme clé de voûte d'une cathédrale d'avenir, l'alliance des forces complémentaires propose un futur synergique.

Bien qu'encore trop timide, trop hésitante, la préoccupation d'un avenir meilleur devient générale. Une nouvelle catégorie de penseurs s'expriment, ils sont futurologues, prospectivistes et s'interrogent sur les scénarios possibles en fonction des données disponibles. Ils n'éliminent rien, ils englobent tout.

Parmi eux, Joël de Rosnay, chercheur français, ancien du MIT (Massachusetts Institute of Technology) a inventé la notion de « pronétariat », mot issu de la fusion entre prolétaire (au sens de ceux qui vivent de leur travail) et Internet. Il associe ainsi les manifestations humaines et les nouvelles technologies et utilise le terme de macroscope pour la compréhension du monde en grand format.

Peter Senge, systémicien reconnu, parle de « révolution nécessaire » tandis que d'autres détectent les manifestations d'une « révolution invisible » déjà en cours.

Il y a déjà presqu'un siècle que Gandhi proposait : 

« Soyez le changement que vous voulez voir dans le monde. »


Un autre penseur du futur, Charles Eisenstein, diplômé de Yale en mathématiques et philosophie, traducteur de chinois, naturopathe, diététicien et enseignant de yoga, annonce l'avènement nécessaire d'une ère nouvelle, celle de la « réunion ». Dans son livre : The Ascent of Humanity, il décrit la multiplication des phénomènes de crises comme une phase de transition qui nous impose de quitter l'ère de la « séparation », celle de la guerre du feu sans fin. Selon son analyse, la sophistication technologique comme support d'une vie meilleure a échoué, il est à présent temps d'allier forces de la nature et forces de la nature humaine et de considérer que « nous sommes nos relations. » Il affirme : « Tout ce que vous faites au monde, vous le faites à vous-même... notre vraie nature est l'amour, la plénitude et la créativité… quand mon bénéfice est ta perte, je ne gagne rien…le futur est maintenant. »

La synergie 1 + 1= 3 suppose un bouleversement du niveau de conscience individuel et collectif.

Le « win win deal », le contrat gagnant-gagnant est un concept qui progresse dans les mentalités des relations privées au monde du business. Il n'en reste pas moins vrai que nos ego ont plus naturellement tendance à entrer en compétition plutôt qu'en collaboration. Quelques milliers d'années après la première chasse au mammouth fructueuse, l'alchimie de l'esprit d'équipe reste subtile.

Storytelling 
John a été, pendant plus de vingt ans, le responsable du département commercial Europe d'une multinationale américaine de produits chimiques. C'est un homme jovial et juste qui a fait ses preuves sur le terrain et qui a l'estime de tous. Ses collaborateurs directs sont quinze, haut profil, maîtrise de plusieurs langues, solide expérience dans l'import-export et le marketing. Chacun travaille pour soi et pour le groupe avec efficacité et stimulation collective quasi ludique. Ce sont des champions et championnes dans leur domaine et c'est ainsi que John les a toujours considérés. La taille de leur bureau respectif, de leur voiture et les divers privilèges de leur fonction en attestent.
En 2009, presque simultanément John prend sa retraite, Marc un des membres de l'équipe est nommé à sa place sur décision de la grande direction et l'entreprise revoit ses stratégies pour mieux faire face à une période de récession.
Deux ans plus tard, l'ambiance de l'équipe s'est dégradée. Elle est passée d'une culture de collaboration à une culture du « coup de couteau dans le dos » et du « chacun pour soi ». Cela se ressent à tous les niveaux. Par exemple, l'espace de cuisine partagée focalise les tensions et on s'y énerve régulièrement pour un rien. Si chacun maintient ses objectifs de vente, tout est sujet à discorde, depuis la répartition des tâches jusqu'au respect des procédures.
Pourtant plein de bonne volonté, de rigueur et de soucis d'exemplarité, Marc ne parvient pas à s'imposer, son autorité, considérée comme brutale, est souvent contestée. Plus il est excédé par ses ex-collègues maintenant sous sa responsabilité, moins ceux-ci se sentent impliqués au sein de l'équipe et même de l'entreprise. De son côté, Marc se sent régulièrement pris en étau entre les impératifs imposés par la direction et les résistances de son équipe.
À tort ou à raison, tous nourrissent une nostalgie « du temps de John, les choses ne se passaient pas comme ça ! ». Pour mettre un terme à cette rengaine stérile et permettre à chacun de tourner la page, Marc va engager plusieurs actions :

                	des formations axées sur des outils de communication et de relation,

                	un coaching personnel pour lui permettre d'optimiser ses compétences de leader, 

                	une cohésion d'équipe pour renforcer en cascade l'intelligence de soi et l'intelligence collective.

              
 Il s'agit d'un parcours d'évolution qui leur permettra à tous de poser un regard attentif sur leurs interactions. En libérant la parole, les émotions enfouies se sont exprimées et une fluidité naturelle d'échanges formels et informels s'est restaurée petit à petit.
Par sa mobilisation dans ses diverses mesures de réajustement, Marc a fini par incarner un état d'esprit plus enthousiaste, plus confiant et plus déterminé qui a gagné l'estime de son équipe et va l'influencer de façon positive.


La maturité d'un individu est intimement liée à celle du groupe auquel il appartient, c'est pourquoi le secret des grandes équipes se cache dans les forces individuelles. Que chacun fasse beaucoup ce qu'il fait bien et adopte une orientation systémique en explorant les qualités de ses défauts. C'est là que réside ce fameux leadership d'exception, ce subtil supplément d'âme tant recherché par les décideurs en devenir.

À nouveau, ce qui se révèle efficace au niveau individuel requiert sensiblement le même cheminement pour un groupe, une organisation. On dit « ils ne font qu'un corps » quand on évoque la réussite d'une équipe, autrement dit, la simple somme des parties est dépassée et une nouvelle entité a émergé à un niveau de complexité supérieur.

En approche systémique, le paradoxe est roi, ainsi ce qui est complexe ne se résout pas forcément dans la complexité. Paradoxalement, il faut parfois ne plus s'acharner pour réussir, ne plus combattre pour gagner. Comme nos ancêtres cueilleurs et chasseurs, notre puissance d'action puise ses forces dans la combativité, la tendresse et le jeu. Ces trois archétypes continuent à alimenter l'enchevêtrement de relations interpersonnelles et à jouer un rôle primordial dans cette phase de transition que vit notre civilisation. Le plus grand sérieux ne devrait jamais exclure la légèreté. Veiller à inscrire nos interactions dans une juste dose de challenge, de bienveillance et de plaisir constitue à la fois les bons ingrédients d'une motivation de qualité et les piliers porteurs de notre évolution.

« Quand vous demandez aux gens ce que `faire partie d'une super équipe' signifie pour eux, ce qui ressort le plus, est la charge de sens que comporte cette expérience. Les personnes évoquent le fait de faire partie de quelque chose de plus grand qu'eux-mêmes, d'être connectés, d'être créatifs. Il devient clair que, pour beaucoup, leur expérience en tant que membres d'une formidable équipe contribue à une période de vie vécue intensément. Certains passent le reste de leur temps à chercher des façons de recréer ce contexte. »
Peter Senge – La Cinquième Discipline


Chacun a déjà en mémoire l'expérience d'un projet mené à plusieurs et porté par la mobilisation du groupe, c'est à la fois le reflet de notre nature profonde et également un des enjeux de l'entreprise pour servir la motivation de ses employés. Une motivation bi-polaire consiste à rester motivé soi-même et à motiver les autres. L'un n'allant pas toujours de pair avec l'autre. Il y a de nombreux motivés, hyper actifs et intransigeants qui démobilisent totalement leur entourage, ou encore des personnalités « locomotive » qui dynamisent les autres et s'épuisent inexorablement. Puis, a contrario, il y a des personnalités « montagne d'inertie » figées dans l'habitude, résistantes à tout changement. Celles-ci se révèlent souvent aptes à répandre le virus de démotivation, il est alors incontournable de les éloigner avant contamination générale.

Quand plusieurs personnes sont rassemblées, elles forment un groupe, si elles partagent le même objectif, elles deviennent une équipe. Mais la différence qui fait la différence, c'est l'esprit d'équipe sous forme d'énergie circulante qui va du chef à son « équipe » et vice versa. Pour illustrer l'équation synergique porteuse d'avenir, je vous propose 8 étapes à considérer pour nourrir l'esprit d'équipe.
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	                    Comment faire  adopter l'esprit d'équipe par un groupe ?



Tab. 20.1  L'esprit d'équipe en huit étapes
	1
Notion 
d'équipe
	Une équipe est un groupe de personnes travaillant ensemble pour un objectif commun, en mettant en synergie leurs compétences et personnalités
Elle fonctionne quand les gens rendent leurs diversités complémentaires

	2
 Caractéristiques d'équipe
	Un effectif défini et réduit, une organisation interne structurée
Une bonne qualité de lien interpersonnel
L'engagement personnel des membres du groupe pour l'objectif visé
Des valeurs connues, acceptées et partagées
Des règles et des pratiques connues et acceptées

	 3
Construire 
une équipe
	Avoir un langage commun et des échanges fréquents et réguliers
Être OK à propos de l'objectif et des étapes de réalisation
Fixer les règles de fonctionnement de l'équipe
Appliquer les valeurs acceptées et partagées
Disposer de pratiques pour encourager, encadrer l'équipe
Prévenir et anticiper les conflits et les réactions envisageables

	4
Développer 
l'esprit d'équipe
	Communiquer au sein de l'équipe avec transparence et authenticité
Adopter un état d'esprit solution, résoudre les problèmes
Reconnaître et apprendre des erreurs et célébrer les succès
Disposer d'une vision claire de la progression collective

	5
Rôle 
du chef d'équipe
	Favoriser la réalisation des conditions d'efficacité
Être vigilant à la cohésion de l'équipe
Connaître et utiliser les compétences de chacun ainsi que les désirs exprimés
Veiller à maintenir un climat de confiance et de convivialité

	6
Aptitudes 
du chef d'équipe
	La compétence professionnelle, diagnostic et résolution de problèmes
Des aptitudes organisationnelles, prévisionnelles, relationnelles
L'aptitude à communiquer, diriger, évaluer et développer son équipe
La connaissance des compétences de chacun ainsi que les désirs exprimés
La capacité à maintenir un climat de confiance et de convivialité

	7
Règles de base 
du travail en équipe
	Un objectif clair, des étapes et des évaluateurs de progression définis
Une répartition adaptée des tâches en adéquation avec les profils de chacun
Des ressources disponibles et adaptées, temps, budget, formation, suivi
Une délégation et une responsabilisation individuelle et collective
Le développement de la polyvalence et la solidarité, élimination des tensions
Une communication périodique par divers supports et pratiques

	8
Repérage 
de dysfonctionnements au sein d'équipe
	Les personnes ne sont pas également occupées
Les tâches ont besoin d'être reprises ou sont tardivement effectuées
Les règles établies ne sont pas respectées, manque de rigueur
Le matériel et l'environnement sont négligés
Les conflits sont répétitifs, les tensions nombreuses
La communication et la collaboration sont déficitaires
La communication est formelle plutôt qu'informelle, conviviale
L'ignorance des compétences et attributions de chacun
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Tous uniques  et hyperconnectés


Poussières d'étoiles

« Il a fallu que des générations d'étoiles naissent, vivent, « travaillent » et meurent, en éjectant la matière qu'elles ont créée dans l'espace, pour que puissent se constituer les éléments chimiques qui, plus tard, ont formé le Soleil, la Terre, la croûte terrestre, la glace des comètes – donc l'eau des océans où la vie est apparue –, les volcans, la biosphère, le monde animal et nous-mêmes … Nous sommes des « poussières d'étoiles ». … »
Hubert Reeves


Pour aller vers un but, il est bon de s'intéresser au début. Le pétillant astrophysicien Hubert Reeves l'affirme : « nous sommes des poussières d'étoiles ». Ses publications le démontrent et rendent accessible ces découvertes scientifiques de haut vol. Notre composition chimique atteste de notre filiation au cosmos.

Des milliards d'hommes et de femmes sont autant de prototypes uniques en termes d'ADN, d'empreintes distinctes, d'expériences spécifiques. Pour chaque nourrisson venu au monde, un destin unique et spécial toujours digne d'estime, qu'il se fonde dans la masse des anonymes ou œuvre pour la postérité. Toutes et tous différents, nous sommes liés par la même condition humaine, l'impérative nécessité d'agir ensemble en connectant nos mondes. Sur ce terrain de l'unicité et des connexions se joue l'éventail passé, présent et futur de nos motivations.

Une course au plus grand télescope du monde est lancée. Cet œil oreille géant tendu vers le cosmos va peut-être révolutionner notre perception de l'Univers, comme la lunette de Galilée l'a fait, il y a 400 ans. Peut-être détecterons-nous des traces de vie et pourquoi pas d'intelligences. Même lointaine, cette éventualité offre une perspective originale et stimule l'imagination. Quel impact aura notre aspect d'humains, membres tentaculaires et tête velue trouée d'orifices mobiles et humides ? Comment exposerons-nous les grandes motivations de notre civilisation à des extraterrestres, également au « look » improbable ?

Soumis à l'échelle du temps, aux dimensions de l'Univers et à la plus grande imprévisibilité du futur, nos projets grands et petits doivent être relativisés. Pour l'instant, des êtres humains s'adressent à des êtres humains. La mobilisation de nos énergies individuelles implique de préserver les joyaux uniques et précieux que nous sommes un par un, en triant avec discernement l'utile, l'important et l'essentiel. Il revient à chaque poussière d'étoiles de s'approprier la liberté de son parcours.

En octobre 2011, la population de notre planète a été officiellement estimée à sept milliards d'individus. Puisque les lois de la nature continuent à ne pas faire d'exception pour les êtres humains, à savoir que nous naissons, vivons et mourons, il faut admettre que nos conditions de vie s'améliorent et s'en réjouir. À l'horizon 2050, nous devrions être 10 milliards, ce qui rend impératif d'optimiser la gestion des ressources disponibles et des énergies humaines comme terrestres. Jusqu'à maintenant, la misère, l'injustice, les guerres résistent encore à tous nos processus d'évolution. Pourtant, chacun y est d'autant plus sensible que nous en sommes quotidiennement informés, images à l'appui.

Comment trouverons-nous des solutions aux problèmes récurrents ? Comment pourrons-nous conserver et améliorer ce qui donne satisfaction ? Comment décider et agir à plusieurs en étant très nombreux ? Comment, aujourd'hui, dans notre vie sociale, citoyenne et professionnelle pouvons-nous augmenter notre engagement à une vie meilleure ? Parviendrons-nous à élever notre niveau de conscience au-delà du mode attraction versus répulsion ? Comment certaines tendances, idées émergent un peu partout en même temps ? Y a-t-il une corrélation entre notre population grandissante, notre forme d'évolution et la complexification du monde ?

Le tour du monde en une fraction de seconde

À mon niveau de compréhension et aussi pour beaucoup d'autres, la question de l'Intelligence Collective avec majuscule en tant que discipline à part entière, engendre davantage de questions que de réponses. Malgré ses nombreux émules, cette discipline se cherche encore, et n'est encore vraiment considéré ni enseignée nulle part. En l'état actuel des choses, seules des hypothèses peuvent être émises. Le futur écrira le reste et de là dépendra de la force de nos motivations.

Si la perfection n'est pas de ce monde, que rien ne se trame de façon linéaire, il est magique d'envisager que nos probabilités de développement sont infinies. Par nature, l'humain est toujours en quête d'un niveau supérieur de conscience qui lui permette de comprendre et guider sa condition présente. Cette constatation devrait suffire à apaiser nos appréhensions et à nous conforter sur le chemin du meilleur, du « tous pour tous ».

La résolution des grands enjeux de l'humanité va dépendre de notre capacité à élaborer des modes d'interactions faisant appel aux talents individuels autant qu'à l'intelligence collective. Promouvoir l'intelligence individuelle pour améliorer les capacités collectives, me paraît le défi du troisième millénaire et engage vraiment l'intelligence relationnelle. Pour la société comme pour l'entreprise, le challenge est absolu.

Dans le cyberespace, une information peut faire le tour du monde en un temps record. Ces dernières années, nos connexions « de base » d'une personne à une autre, se sont démultipliés à une vitesse fulgurante par les réseaux sociaux. Nous voilà maintenant hyper connectés. D'après le prospectiviste Jean-François Noubel, pas plus de « six degrés » de relations nous séparent en moyenne de toute personne sur la planète. Les « amis de nos amis » sont à deux degrés de nous, les « amis de nos amis de nos amis » sont à trois degrés, et ainsi de suite. La structure des réseaux sociaux humains doit être bien particulière pour que sept milliards d'individus se trouvent, en définitive, séparés par si peu de degrés les uns des autres. Quand on dit que le monde est petit, on ne croit pas si bien dire, ce qui change notre perspective de façon irrémédiable.

La prise de conscience 2.0 

Bien des politiciens n'envisagent déjà plus une campagne présidentielle sans une équipe supervisant les réseaux sociaux. Sur la « Toile », les réputations se font et se défont. Il est à peine prématuré de conclure qu'Internet et les réseaux sociaux majeurs, Facebook, Twitter incarnent l'essentiel des forces de propositions et de résistances. Le « Printemps arabe » montre que l'essor des TIC (Technologies de l'Information et de la Communication) appuie concrètement les aspirations aux changements sociaux et politiques dans de nombreux pays. Nous sommes de fait hyper connectés et c'est une vraie révolution dans les esprits.

Storytelling 
En quelques mois, courant 2011, un vent de liberté s'est transmis comme une onde de choc dans le Maghreb, d'abord en Tunisie, puis en Égypte, Lybie, Syrie. Les surfeurs du Web sont invités à vivre « en partage » avec une idée nouvelle : la dictature n'est pas le seul horizon politique. Avec Internet, la parole du peuple est devenue davantage audible.
En renfort des moyens traditionnels de contestation et des anciens médias (presse, TV), les nouveaux médias semblent réussir cette alchimie nouvelle de transformer l'information en participation et la participation en action. Manifestions, occupations, combats de rue trouvent un relais par les réseaux sociaux et structurent de nouvelles possibilités d'organisations.
Pour minimiser les risques de la répression sanglante en Syrie, dans plusieurs villes, les manifestants communiquent pour fixer le lieu de rassemblement du jour où ils se retrouvent courageusement en très grand nombre.
Le blogueur égyptien Wael Ghonim, responsable marketing de Google au Proche-Orient, d'abord arrêté puis relâché et porté en triomphe sur la place Tahrir au Caire, a parlé de révolution 2.0.


Par ses récents exemples qui font vaciller l'histoire des peuples opprimés depuis des décennies, nous pouvons en tous cas convenir d'une « prise de conscience 2.0 ». Internet véhicule le message d'un autre avenir possible. Ainsi, les connectés sont tour à tour indignés puis impliqués dans des mouvances collectives au service des destins individuels.

Storytelling 
François Delivré, coach reconnu et sage à l'esprit affûté, a récemment annoncé se lancer dans l'aventure du « Tweet » (gazouillis) ; cette messagerie instantanée via Internet qui permet de jeter une ou deux phrases dans le cyberespace pour tout « bon entendeur » disponible. Son objectif sera de parler de la « vraie vie » tout en surveillant ses trois démons : « la peur de se montrer, l'ego qui veut s'afficher et twitter inutilement ». Si les règles de bonne conduite sont à l'initiative de chacun, on se rend bien compte qu'elles ne sont pas inutiles.


Connectés de base ou hyperconnectés, il est bon d'encourager de meilleures pratiques pour cheminer en conscience de l'intelligence de soi à l'intelligence collective et créer des conditions favorables à la motivation. Entrer dans le rythme d'une organisation apprenante suppose tout d'abord d'apprendre de soi-même, des autres et de son environnement en évaluant et adaptant ses zones d'influence. Avec qui êtes-vous en lien ? Comment ? Quelles ressources pouvez-vous puiser ? Lesquelles pouvez-vous améliorer ou créer ?

 

	  
                    [image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig42.eps]
	                    Comment évaluer et réajuster                     
votre influence ?



 

Exercice 21.1 ­ Les zones d'influence et les personnes clés
Afin de construire des alliances pour servir votre projet, votre organisation et augmenter votre impact ; remplissez le tableau 21.1.

                	Identifiez les personnes clés, celles chez qui vous allez pour des conseils, un support, un projet, les parties prenantes, les personnes qui aident, les décideurs…

                	Évaluez votre proximité avec chacune d'elles d'un point de vue relationnel et d'un point de vue stratégique, ainsi que leurs désirs, leurs moteurs (drivers). Créez un tableau.

                	Cherchez à mieux connaître ces personnes et complétez votre tableau.

                	Trouvez des synergies, des situations gagnant-gagnant avec elles.

                	Gérez les situations de challenges : cherchez les actions qui peuvent minimiser les effets négatifs et valoriser les effets positifs.

              


Tab. 21.1  Augmenter son impact
	Personnes clés
Nom, position
	Proximité relationnelle
+ / 0 / –
	Alignement
Stratégique
+ / 0 / –
	Moteurs
	Remarques
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La valse du changement


De plus en plus nombreux, dans un environnement de plus en plus mouvant, à un rythme de plus en plus soutenu, les changements surgissent et nos résistances sont mises à mal. Le cadre rigide qui « tenait » la vie de nos parents et grands-parents par les normes sociales et religieuses a volé en éclat, souvent pour le meilleur, parfois pour le pire. Maintenant, nous pouvons à loisir recomposer nos familles, modifier nos préférences professionnelles, explorer plusieurs cultures et construire nos propres convictions même spirituelles. L'évolution des mentalités et des moyens techniques nous engage à des adaptations permanentes alors que nous ne sommes pas tous et tout le temps aptes à les gérer. À l'échelle de chacun, la multiplicité des choix est perturbante, souvent elle nous essouffle et enchaîne notre quotidien à la complexité.

Ne résistez pas, ils vont bientôt changer d'avis

Le changement est devenu la routine mais reste un paradoxe, il est à la fois inévitable voire souhaitable, et en même temps source de nombreuses appréhensions et souffrances. On peut mourir par désir ou par peur du changement. Récemment une importante entreprise de téléphonie française a fait face à plus d'une vingtaine de suicides en une seule année. Ce qui n'est sans doute qu'un exemple parmi d'autres secteurs d'activités. La nécessité de changer et l'envie de ne rien changer, ou le contraire, nous déchirent. Motivation et changement sont liés comme deux partenaires de danse, l'un emboîte le pas de l'autre et vice versa. C'est un système interdépendant dans lequel guider et suivre ont la même puissance.

Dans sa forme originelle, le changement est naturel, banal, routinier, vital. La Terre tourne, les saisons se succèdent, nous vieillissons. Dans sa forme actuelle, le changement est complexifié. Nul besoin de lister à nouveau la pléiade des crises que nous traversons, pour constater que les changements s'imposent et que la force d'inertie s'y oppose.

Nos grandes organisations humaines, entreprise, nation, censées organiser les changements, souffrent du manque de motivation des collaborateurs, des citoyens. Tout ce qui prend la forme d'une menace entraîne ces derniers dans une résistance passive ou active. Ils descendent dans la rue pour en découdre ou se désintéressent de l'organisation, pour preuve le taux d'abstention aux élections et un engagement a minima dans le travail.

Storytelling 
Il y a peu, une jeune responsable de département dans une banque Suisse m'expliquait avec autant de détachement que d'amusement que des changements cycliques environ tous les dix-huit mois venaient chambouler son travail et celui de son équipe de quarante personnes. Elle disait avoir pris l'habitude de rassurer ceux qui se sentaient inquiets en leur affirmant que ce qui était abandonné cette fois se retrouverait certainement à la prochaine restructuration. Son mot d'ordre, bien entendu non officiel, était : « Ne résistez pas, ils vont bientôt changer d'avis », ce qui se vérifiait régulièrement.


D'un côté, la vie nous réserve une kyrielle de « non-choix », séparation, accident, maladie, pour lesquels il faut mobiliser nos forces de résistances et nous adapter au mieux. D'un autre côté, nos rêves nous poussent vers de nouveaux horizons qui sollicitent notre pleine puissance d'engagement.

Bien entendu, il y a une nuance entre changer de lunettes et changer de regard. Du point de vue de la systémique, il y a changement de niveau 1 et changement de niveau 2.


              	Au niveau 1, le changement vise à maintenir le système en l'état, à préserver l'équilibre initial, il concerne les éléments du système. 

              	Au niveau 2, c'est le système lui-même qui se modifie ou qui est modifié.

            

Storytelling 
Pascal est responsable commercial et travaille pour une entreprise de pneumatiques très présente sur le marché mondial avec la quasi exclusivité du marché africain. Au cours des dix dernières années, Pascal qui auparavant n'avait jamais quitté la région parisienne, a successivement occupé ses fonctions au Sénégal, au Niger, au Tchad. Lors de sa première affectation, Sylvie, son épouse l'a suivi. Ensemble, ils se sont rapidement intégrés à la communauté européenne du coin et ont recréé un rythme de vie à l'Occidentale. Dîners raffinés, golf ou raid 4×4 le dimanche. Puis, le couple a connu des tensions, Sylvie est finalement rentrée en France et ils ont divorcé.
Pour Pascal, cette période a été très difficile, il a coupé les ponts avec ses anciennes relations et s'est totalement investi dans son travail. Les week-ends, il partait explorer le pays, au début avec un guide puis seul. Il s'est passionné pour le désert. Au sein des populations que Pascal rencontrait avec plaisir, il s'est senti « chez lui ». Il a su adopter le rythme lent des caravanes. Il dit que ses longues excursions silencieuses lui ont enseigné une autre vision de la vie, plus simple et plus intense. Il reconnaît lui-même avoir profondément changé. À moins de quarante ans, il passe parfois pour un vieux sage auprès de ses collègues.


Certains envisagent leur existence comme une exploration, ils s'enchantent de presque tout, nouvelles rencontres, nouvelles habitudes et accueillent le changement avec enthousiasme. D'autres se sentent comme une coquille de noix dans la tempête, promenés par les vents avec une chance sur deux d'échouer là où bon leur semble, ou pas. Comme crispés sur eux-mêmes, ils maudissent tout changement. Nous avons sans doute tous en mémoire l'expérience de ces deux postures, en fonction du niveau de changement et de sa concordance à nos attentes du moment. De même que nous pouvons tous nous souvenir d'un changement que nous considérions néfaste et qui s'est finalement révélé bénéfique.

Les études de cas de personnes mutées, licenciées, divorcés, malades, endeuillés permettent de l'affirmer de façon fiable. Tout changement s'articule en trois phases, la rupture d'équilibre, les étapes transitoires et le retour à l'équilibre.

Organisée sur une ligne courbe inspirée des travaux d'Elisabeth Kübler-Ross, psychiatre pionnière des soins palliatifs et experte des étapes du deuil, chacune de ces phases engendre certaines catégories de pensées, émotions et comportements, sensiblement répartis de la façon suivante :


              	rupture d'équilibre : choc, déni, colère, peur, frustration, confusion, stress, manque de concentration, perte de repères ;

              	étapes transitoires : culpabilité, évitement, scepticisme, doute, tristesse, renoncement, fatigue, impuissance ; 

              	retour à l'équilibre : impatience, espoir, acceptation, énergie, enthousiasme, facilité, normalité.

            

Cette courbe donne une grille de lecture de la phase dans laquelle une personne ou un groupe se trouve lors d'un changement. Toutefois, il est nécessaire de savoir qu'une équipe ne « bouge » pas comme un seul homme. Chacun son rythme, chacun son évolution, le lanceur de projet a toujours un cran d'avance sur les autres. Le changement est un processus systémique.

[image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig43.eps]Fig. 22.1  Les trois phases du changement 
et les étapes émotionnelles associées
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	                    Comment maîtriser votre parcours                     
de changement ?



 

Exercice 22.1 ­ Les trois phases du changement et les étapes émotionnelles associées
Parcourez la grille de lecture, figure 22.1, pour évaluer votre position et celle de vos collaborateurs.
Établissez une échelle de temps et un niveau d'énergie correspondant à votre projet.
!   
  
  
 


Le regard que l'on porte sur les choses  est plus motivant que les choses elles-mêmes

Un changement, qu'il soit choisi ou imposé, est soutenu par la qualité de notre motivation qui facilite le passage d'un état à un autre. Quels que soient le niveau et la violence d'un changement, la posture, l'état d'esprit de la personne sont déterminants. Comme une valse, le changement s'accompagne et se conduit en suivant le tempo d'une musique intérieure également en trois temps, selon les travaux d'Aaron Beck, théoricien des thérapies cognitives et comportementales.
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	                    Comment créer des interactions                     
favorables a la motivation ?



 

Exercice 22.2 ­ Les interactions à observer par rapport à une situation donnée : illustration du modèle de Beck

                	• Pensées : faites la liste de toutes les pensées qui vous passent par la tête. Qu'est-ce que je pense ?

              
!   
  
  
 

                	• Émotions : décrivez et évaluez entre 1 et 10 les émotions ressenties.   Qu'est-ce que je ressens ? 

              
!   
  
  
 

                	• Comportements : prenez du recul et trouvez les actes en lien avec les pensées et émotions. Qu'est-ce que je fais en lien avec mes pensées et mes émotions ? Que puis-je faire autrement que ce que je fais maintenant ?

              
!   
  
  
 

                	• À partir de cette analyse, il sera possible d'agir en déterminant :. Qu'est-ce que j'ai besoin de savoir pour penser différemment ? Comment puis-je adoucir, modifier cette émotion ?Que puis-je faire autrement que ce que je fais maintenant ? 

              
!   
  
  
 
[image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig46.eps]Fig. 22.2  Observer les interactions




Comme un pas de trois bien enroulé, le changement réussi fait appel à la souplesse, la maîtrise et le plaisir. Le challenge consiste à entrer dans cette danse en préservant au maximum son capital énergétique. Il nous appartient d'apprendre à s'adapter ou à réagir, en comprenant comment être dans le bon état d'esprit au bon moment.
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L'alliance suprême  tête, corps, cœur


Être dans le bon état d'esprit au bon moment est plus facile à dire qu'à faire et nous en avons tous fait le constat un jour ou l'autre. Pourtant, c'est justement ce vers quoi il faut tendre en premier pour réaliser ses projets ou plus globalement se réaliser. Le b.a.-ba de la motivation se base sur la capacité de chacun à solliciter son plein potentiel par une initiative personnelle, une décision délibérée et une pratique soutenue. Souvent, l'impulsion de se remettre en question, de revisiter sa vie, nous est donnée par un événement extérieur qui bouscule nos habitudes. Mais c'est dans l'intériorité de chacun que se décrète qu'un jour nouveau peut se lever. Alors notre énergie de motivation sollicitera la combinaison de nos talents de tête, de corps et de cœur pour atteindre sa pleine puissance. La cohérence d'une personne, tête corps cœur alignés, favorise un état mental propice à la réussite. L'équilibre des forces va se jouer dans cette alliance harmonieuse qui prémunit du stress, du découragement et de la dépression. Une alliance fiable, stable et durable, une alliance suprême porteuse de toutes les promesses.

En pleine conscience dans l'instant présent

Servir nos motivations, les plus nobles comme les plus simples, engage la responsabilité individuelle et implique un apprentissage. Notre véritable nature est de permettre à notre champ de conscience de s'élargir tout en habitant l'instant présent et le présent de notre vie. Nous valons beaucoup mieux que notre ego, un éveil qui transcende notre propre dimension est ouvert à tous si l'on parvient à s'éloigner des jeux de pouvoir et de l'avidité.

Dans le sillage de la pensée cartésienne, une dualité a longtemps été érigée entre le corps et l'esprit. Comme si notre tête pensante perchée sur un « corps-support » était l'unique décisionnaire de nos choix, quitte à étouffer les émotions. Le domaine du cœur et du corps réduit à sa plus modeste expression au profit d'une orientation purement rationnelle et analytique. À présent, ce modèle a atteint ses limites. Les cancérologues prennent en considération l'état psychique de leurs patients et ne se contentent plus de décliner une panoplie thérapeutique. Ils sont de plus en plus nombreux à reconnaître les pouvoirs de guérison de l'esprit. Les coachs sportifs s'inquiètent de l'équilibre affectif de leur champion et ne se contentent plus d'évaluer leur masse musculaire. Le quotient émotionnel qui calcule l'intelligence du cœur régit aussi la performance physique.

Renouant avec les sagesses ancestrales, les pratiques méditatives nous invitent à l'alliance suprême tête, corps et cœur en cherchant à être pleinement conscient de l'instant présent et de ses sensations, pensées, émotions. Entre les préoccupations concernant l'avenir et celles concernant le passé, l'espace pour le moment présent est trop souvent négligé, au point que nous risquons parfois de passer à côté de nos vies. La qualité de notre attention peut, à elle seule, servir toutes nos intentions.

Voici ce que Wolgang Amadeus Mozart confiait à sa sœur, dans une de ses lettres.

Storytelling 
 « Lorsque je suis, comme cela s'est produit, complètement moi-même, complètement seul et de bonne humeur – disons voyageant en fiacre ou me promenant après un bon repas ou encore au cours d'une nuit où je ne peux arriver à dormir – c'est dans ces occasions que mes idées affluent de la manière la plus abondante. Comment et quand elles viennent, je ne le sais pas ; et je ne suis pas plus capable de les forcer. Ces plaisirs qui me réjouissent, je les garde en mémoire et je suis habitué, comme on me l'a dit, à me les muser pour moi-même.
Si je continue dans cette voie, il m'apparaît bientôt comment je peux tourner ce morceau-ci ou encore cet autre afin d'en faire un plat succulent, c'est-à-dire agréable aux règles du contrepoint, aux particularités des différents instruments, etc.
Tout ceci met le feu à mon âme et pour autant que je ne sois pas dérangé, mon sujet s'élargit de lui-même, devient méthodique et défini, et l'ensemble aussi long qu'il soit, se tient quasiment en entier et fini dans mon esprit, de telle façon que je puisse le survoler comme une belle peinture ou une somptueuse statue, en un coup d'œil.
Jamais je n'entends dans mon esprit, les parties successivement, mais je les entends toutes en même temps, le délice que c'est, je ne peux le décrire ! Toute cette invention, cette production prend place dans un rêve aussi vivant que plaisant. Toutefois l'écoute réelle du « tout ensemble » reste néanmoins le meilleur. Ce qui a alors été produit, je ne l'oublie pas facilement et ceci est peut-être le plus beau cadeau pour lequel je remercie mon Divin Créateur.
Lorsque je procède à l'écriture de mes idées, je sors du sac de ma mémoire, si je peux utiliser cette phrase, ce qui a été précédemment rassemblé de la manière que j'ai décrite. Pour cette raison le transfert sur le papier est fait suffisamment rapidement, car, comme je l'ai dit précédemment, tout est déjà terminé ; et cela diffère rarement sur le papier, de ce que j'avais dans mon imagination.
Lors de cette occupation, je peux donc souffrir que l'on me dérange, car quoiqu'il se passe autour de moi j'écris et même parle, mais seulement d'oies et de canards, de Gretel ou Babel, ou ce genre de choses.


Au-delà de son génie musical, Mozart démontre ici une belle capacité à être présent à lui-même, dans l'instant, totalement concentré, ouvrant large son champ attentionnel. Un état mental qui manifestement lui procure du plaisir, tout en servant son inspiration et sa créativité. Son intuition l'a spontanément guidé vers cette forme de conscience comme « augmentée ».

Si aucune pratique régulière ne peut prétendre nous transformer en génie intemporel et mondialement reconnu comme Mozart, s'entraîner à un fonctionnement mental de pleine conscience promet à tout un chacun de nombreux bénéfices : niveau de stress maîtrisé, attention décuplée, clarté et rapidité de pensée, créativité libérée. Que notre aspiration concerne un enjeu planétaire ou s'inscrive comme simple objectif dans la banalité du quotidien, cette considération de la conscience peut renforcer toutes nos motivations.

La pleine conscience, développée et connue sous le terme anglais de mindfulness est la qualité de conscience qui émerge lorsqu'on tourne intentionnellement son esprit vers le moment présent. Suspendre le temps les yeux fermés et focaliser sa totale attention à ce qui se passe en soi (respiration, perceptions sensorielles, pensées surgissantes) et autour de soi (sons, odeurs, température). Il s'agit d'un temps d'observation, sans jugement, sans attente de quoi que ce soit, sans rien empêcher d'arriver à son esprit, mais aussi sans s'accrocher à ce qui y passe.

Pratiquer assis, couché ou debout, dans tous les contextes, la pleine conscience va au-delà de la relaxation puisqu'elle sollicite en même temps le lâcher prise et la concentration. Elle requiert à peu près la même constance et persévérance qu'un exercice physique qui ne donne plus de courbature, parce que les muscles s'y sont habitués. Dans la méditation, c'est l'alliance suprême qui s'habitue. Comme première approche, on peut focaliser son attention sur sa respiration, sur la perception de son corps au repos ou en mouvement, sur un son. Une méditante confirmée à qui je demandais combien de temps il fallait pour acquérir la maîtrise de la pleine conscience m'a répondu : « c'est le propos de toute une vie ».

Issue des sagesses orientales, la méditation de la pleine conscience, à l'origine utilisée dans le registre de la spiritualité et du développement personnel, a rejoint le champ de la psychothérapie. L'émérite professeur de médecine Jon Kabat-Zinn a codifié et adapté les pratiques méditatives pour permettre leur évaluation dans le cadre d'une démarche scientifique pour les intégrer à l'arsenal thérapeutique. Ses travaux ont fait l'objet de parutions qui donnent la preuve des résultats efficaces obtenus. D'autres études attestent des effets bénéfiques de la pleine conscience sur la santé hors du terrain purement psychologique. Par exemple, la cardiologie, les douleurs chroniques, les troubles respiratoires, la dermatologie sont des domaines pour lesquels les pratiques méditatives ont fait leurs preuves.

Plusieurs instituts et universités proposent des cursus de formation à ceux qui souhaitent intégrer la pleine conscience dans leur panoplie d'accompagnant. Malgré cette indispensable validation du bien-fondé des exercices de pleine conscience, ses défendeurs affirment que, au-delà d'une pratique, il s'agit plus exactement d'une attitude face à l'existence, même dans ses manifestations les plus désagréables. Parmi eux, le psychiatre Christophe André, déclare : 

« La pleine conscience, c'est vivre le plus d'instants possibles de notre vie d'une manière consciente, dans l'accueil, la bienveillance et la curiosité par rapport aux événements de vie. C'est un outil doux et puissant de changement personnel. »


La méditation de la pleine conscience est également un outil doux et puissant de motivation et de maîtrise de soi. Le simple fait d'accorder sa totale attention aux expériences de l'instant présent permet de se libérer des ruminations, des automatismes mentaux et comportementaux liés au passé.

Depuis peu, le monde de l'entreprise s'y intéresse également, tant pour désamorcer les risques du stress que pour galvaniser les performances des managers. Cette forme de conscience attentive et tranquille invite à l'introspection, au calme, à la lenteur, à la continuité. Elle reçoit généralement un excellent accueil auprès des personnes qui la découvrent. Reste ensuite à l'initiative de chacun de s'approprier durablement cette pratique et d'en faire une discipline quotidienne.

Le sourire de l'harmonie intérieure

Au risque de décevoir ceux qui attendraient un déclic explosif, une révélation renversante, au risque d'impatienter les esprits pressés, avides de contrôle, la pleine conscience, c'est tout cela et aussi simple que cela.
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Exercice 23.1 ­ Questionnaire pour tester votre prédisposition à la pleine conscience
Vous pouvez avoir une idée de votre prédisposition à la pleine conscience en répondant aux questions suivantes par : Presque toujours, Très souvent, Assez souvent, Assez peu, Rarement, ou Presque jamais.

                	Je peux vivre une émotion et ne m'en rendre compte qu'un certain temps après.

                	Je renverse ou brise des objets par négligence ou par inattention, ou parce que j'ai l'esprit ailleurs.

                	Je trouve difficile de rester concentré sur ce qui se passe au moment présent.

                	J'ai tendance à marcher rapidement pour atteindre un lieu, sans prêter attention à ce qui se passe ou ce que je ressens en chemin.

                	Je remarque peu les signes de tension physique ou d'inconfort, jusqu'au moment où ils deviennent criants.

                	J'oublie presque toujours le nom des gens la première fois qu'on me les dit.

                	Je fonctionne souvent sur un mode automatique, sans vraiment avoir conscience de ce que je fais.

                	Je m'acquitte de la plupart des activités sans vraiment y faire attention.

                	Je suis tellement focalisé sur mes objectifs que je perds le contact avec ce que je fais au moment présent pour y arriver.

                	Je fais mon travail automatiquement, sans en avoir une conscience approfondie.

                	Il m'arrive d'écouter quelqu'un d'une oreille, tout en faisant autre chose dans le même temps.

                	Je me retrouve parfois à certains endroits, soudain surpris et sans savoir pourquoi j'y suis allé.

                	Je suis préoccupé par le futur ou le passé.

                	Je me retrouve parfois à faire des choses sans être totalement à ce que je fais.

                	Je mange parfois machinalement, sans savoir vraiment que je suis en train de manger.

              
À chaque question si vous avez répondu par :

                	Presque toujours, comptez 1 point. 

                	Très souvent, comptez 2 points. 

                	Assez souvent, comptez 3 points. 

                	Assez peu, comptez 4 points. 

                	Rarement, comptez 5 points. 

                	Presque jamais, comptez 6 points.

              
Faites la somme de vos points et divisez par 9. Vous obtiendrez, sur dix, votre score de prédisposition à la pleine conscience, d'autant meilleure que ce score sera élevé.


Il se peut qu'en pratiquant la pleine conscience, vous vous surpreniez à sourire, comme en paix avec vous-même. Dans ce cas, vous aurez rejoint la pratique originelle, celle du sourire de l'harmonie intérieure. Un sourire existentiel qui part du dedans, du ventre pour rejoindre les lèvres. Ce sourire à peine visible incarne la douceur, la bienveillance et la légèreté que nous avons tout intérêt à nous réserver le plus souvent possible. Comme le souligne le Dalaï-Lama dans Sagesse ancienne et monde moderne :

« Un sourire sincère touche en nous quelque chose d'essentiel ; notre sensibilité innée à la bonté. »


Manifestation de l'attention qu'on se porte, ce sourire-là allie détachement et présence, l'alliance systémique et merveilleuse des contraires et aussi l'alliance suprême tête, corps, cœur. Se considérer soi-même comme digne de bienveillance, de gratitude, adopter une attitude de bientraitance envers soi est rarement inné et encore moins le fruit de notre éducation, cela ne peut se faire que par choix délibéré. L'élévation humaine relève de la quête personnelle et d'une pratique régulière.

Donner et recevoir chaque jour un sourire authentique est source d'un grand bien-être. Rien n'empêche de se considérer soi-même comme la personne la plus importante au monde, celle avec qui l'on va passer le reste de sa vie. Cela vaut bien un vrai sourire bienveillant en se croisant dans un miroir. C'est au moins aussi important, si ce n'est plus, que de se brosser les dents. En transformant la façon dont on se ressent et se perçoit, nous renforçons notre système immunitaire et notre puissance personnelle.

Comme une forme d'hygiène du corps et de l'esprit, la méditation du Sourire Intérieur est une pratique ancestrale du taoïsme, propice à l'autoguérison et à la pleine circulation énergétique. Cette pratique peut s'accommoder des quelques secondes laissées libres, le temps d'attendre un bus ou un ascenseur et peut devenir un mécanisme automatique comme un déclic pour se ressourcer et reprendre sereinement le cours de sa journée.

Exercice 23.2 ­ La méditation du sourire intérieur
Voici une version brève, pour les plus pressés ou ceux qui préfèrent improviser.

                	Prenez une position confortable et plusieurs respirations profondes par le nez.

                	Commencez par ressentir un sourire, puis promenez-le dans vos yeux.

                	Souriez dans toutes les parties tendues, malades ou inconfortables de votre corps.

                	Souriez dans toutes les parties saines de votre corps.

                	Prenez à nouveau plusieurs respirations profondes par le nez, souriez à quelqu'un.

              


Dans notre époque de grandes turbulences, beaucoup d'entre nous vivent au quotidien la double contrainte de « faire plus avec moins ». Cette équation de « performer » davantage en moins de temps et au moindre coût est souvent insurmontable et plus épuisante que stimulante. L'alliance suprême tête, corps, cœur, la bienveillance autodirigée, la connexion à ses richesses intérieures représentent une réponse, voire peut-être la réponse à bon nombre de nos attentes du moment présent et à venir.
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Exercice 23.3 ­ La méditation du sourire intérieur (version détaillée)
Voici une pratique taoïste de méditation et guérison par le sourire intérieur[1].
1. Asseyez-vous au bord de la chaise, les pieds à plat sur le sol, le dos droit et relaxé. Fermez les yeux et pressez doucement votre langue contre le palais. Joignez fermement vos mains.
2. Rappelez-vous d'un moment où vous vous sentiez aimant, prenant soin de quelqu'un. Peut-être un moment où vous preniez soin d'une plante, d'un animal ou d'un enfant. Imaginez que vous puissiez revoir cette scène, ainsi que le doux sourire de compassion qui en émerge, comme une image à environ un mètre de vos yeux. Laissez votre front se relaxer et inspirez l'énergie de la compassion entre vos deux sourcils.
Faites-en l'expérience comme une ressource ancrée entre vos sourcils avant de se diffuser à l'ensemble de votre corps sous la forme d'un sourire.
3. Permettez à cette énergie souriante d'envahir votre visage, le détendant complètement. Souriez dans votre cou et votre gorge.
4. Descendez ce sourire dans la partie centrale de votre poitrine. Étendez le sourire à votre cœur, lui permettant de se relaxer et de fleurir sous la forme d'une belle lumière d'un rouge intense, transformant l'irritation et l'énervement en amour et joie. Étendez ensuite ce sourire aux poumons, les remplissant de lumière blanche, transformant la tristesse et le deuil en la capacité de choisir ce qui est juste pour soi. Imaginez que vos poumons augmentent leur capacité d'extraire l'énergie de l'air.
5. Sur la droite, faites descendre le sourire au travers du foie, le remplissant d'une lumière verte de jeunes feuilles, augmentant ces centaines de fonctions de nettoyage et d'organisation ; transformant le ressentiment et la colère en une forme de présence claire et juste, empreinte de douceur pour vous-même et les autres.
6. Sur la gauche, souriez dans votre pancréas qui aide votre digestion et régule la teneur en sucre du sang. Au bout à gauche se trouve la rate qui stocke les cellules sanguines. Imaginez que la rigidité et les pensées rigides se transforment en ouverture. Remplissez le pancréas et la rate d'une lumière jaune.
7. Amenez maintenant le sourire de chaque côté au travers des reins qui filtrent le sang et des surrénales qui vous donnent l'énergie de l'adrénaline. Alors que l'ensemble se relaxe dans une lumière d'un bleu profond, ressentez la transformation de la peur en douceur.
8. Finalement, amenez l'énergie du sourire dans la vessie, les organes sexuels qui équilibrent les cycles de votre vie. Terminez en amenant ce sourire en dessous du nombril, quelques centimètres sous la peau, dans ce centre appelé le Dan Tien.
                Alors que vous faites circuler ce sourire, soyez attentif au sentiment que chaque organe sourit en retour. Prenez le temps pour que ceci puisse se produire.
9. Attirez à nouveau le sourire entre vos deux sourcils. Cette deuxième fois, faites descendre le sourire au travers de votre nez, votre bouche, votre tube digestif, imaginant que la salive que vous avalez à chaque déglutition est pleine d'énergie souriante. Souriez à travers l'estomac, juste sous la cage thoracique et continuez avec les intestins. Terminez en focalisant l'énergie au Dan Tien.
10. La troisième fois, concentrez l'énergie entre les deux sourcils – en fait le centre appelé le Dan Tien supérieur – et tournez vos yeux 9 fois dans le sens des aiguilles d'une montre, puis 9 fois dans le sens opposé. Faites passer le sourire dans le cerveau, souriant en profondeur dans les tissus cérébraux, là où réside la glande qui coordonne l'ensemble de votre système hormonal. Étendez le sourire à votre colonne vertébrale, dans tous les neurones, dans toutes les parties du corps.
11. Alors que vous continuez à étendre le sourire dans votre corps en provenance d'une source infinie d'amour et de guérison, imaginez que le sourire émerge de votre corps et remplit l'air autour de vous, puis la pièce entière. Imaginez que le sourire continue à s'étendre à toute la région, au pays entier, aux océans et continents jusqu'au moment où la planète entière est remplie de sourire. Alors que le sourire continue de s'étendre, restez attentif à votre corps. Vérifiez s'il y a un endroit de votre corps où il y a un excès d'énergie (peut-être ressentie sous forme de tension) et ramenez-la au Dan Tien, ressentant sa pulsation comme une source infinie de vitalité.
Reposez ainsi quelques minutes avant de reprendre vos activités normales. Au fil du temps, il ne vous faudra que quelques minutes pour effectuer cet exercice.


En résumé : les découvertes   de l'approche systémique sur la motivation


Dix mesures pour booster sa motivation par l'approche systémique
L'approche systémique ou encore la dynamique systémique est la science qui s'intéresse à la conscience et la perception des systèmes ainsi qu'à leur fonctionnement et donc aux moyens d'agir sur ces systèmes :
conscience de soi ; perception de la globalité du système ; perception de l'interdépendance des éléments d'un système ; conscience de l'homéostasie d'un système (résistance au changement).
1. Lister ses apprentissages et connaissances par rapport à son objectif. Qu'est-ce que je sais ? Je ne sais pas ? Je crois savoir ? J'ai besoin de savoir ? Et ce que sais sans le savoir ?
2. Explorer ses systèmes d'appartenance. À quels systèmes est-ce que j'appartiens ? Quel est le classement par priorité de ses systèmes ? Et mon rôle ?
3. Déterminer ses zones d'influence. Auprès de qui ai-je de l'influence ? Qui en a pour moi ? Comment ? Quelle influence est-ce que je veux changer ?
4. Repérer les personnes clés pour soutenir votre motivation (projet). Qui me soutient ? Comment ? À quoi pourront-elles constater que j'ai réussi ?
5. Considérer les avantages de votre projet et les inconvénients de son projet. Qu'est-ce qui sera mieux, moins bien lorsque j'aurais réussi ? Comment l'observerais-je ?
6. Faciliter l'émergence de nouvelles idées. Qu'est-ce que je pense spontanément ? Qu'est-ce que je pourrais penser différemment ?
7. Explorer et évaluer ses émotions. Qu'est-ce que je ressens ? À combien est-ce que j'évalue cette émotion sur une échelle de 1 à 10 ? Comment modifier cela ?
8.Repérer les comportements associés à mes pensées et émotions. Qu'est-ce que je fais ? Qu'est-ce que je peux faire différemment ?
9.Adopter une pratique régulière de pleine conscience, de connexion à soi-même tête, corps, cœur. Combien de temps puis-je me consacrer ? Quand ? Où ? Comment ? À quelle fréquence ?
10.Sélectionner des attitudes de bienveillance autodirigée. Qu'est-ce que je peux faire pour bien me traiter ? Me considérer ? Me sourire ? Me féliciter ?




Notes
[1]  Vous pouvez trouver la version complète dans Médecine Énergétique du futur, Healing Tao Books, 1991.
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La boucle de la motivation en 3D 


Aucun doute à l'évidente nécessité de motivation dans nos vies d'humain pour surmonter petits et grands obstacles et faire le choix d'un avenir meilleur. La vie ne tient qu'à un fil, la réussite aussi et chaque étape de notre parcours d'équilibriste va dépendre de la nature de notre motivation.

« Ils ne savaient pas que c'était impossible, alors ils l'ont fait. »
Mark Twain


Si l'on met en perspective nos ancêtres Homo habilis, premiers tailleurs de pierre,  et les explorateurs de l'espace, l'évolution des moyens saute aux yeux, en revanche, l'évolution humaine demande une observation plus fine. Ils ont en commun d'avoir imaginé l'impossible, éliminé la concurrence et utilisé le meilleur de leur énergie et de leur créativité. Affronter un animal féroce ou s'asseoir dans une fusée doit bien demander la même dose de courage, d'imagination, de confiance en soi et en son équipe. Mais alors que Homo habilis agit pour sa survie alimentaire, l'astronaute a des attentes plus élevées comme s'accomplir, servir ses valeurs, révéler son unicité et plus encore. La complexité s'est installée pour le meilleur et pour le pire sans freiner l'horloge du temps et il reste toujours impossible de se baigner deux fois dans le même fleuve. Malgré des changements si accélérés qu'ils nous angoissent, notre mission de progresser reste immuable. L'histoire de l'humanité est soudée à celle de la motivation individuelle.

De la course des spermatozoïdes au cours du Dow Jones, stimulation, compétition, performance rythment notre évolution. Instinctive ou volontaire, notre motivation est à l'origine de tout, elle alimente notre modeste quotidien et nos moments d'exception. Chaque action, chaque mise en mouvement est d'abord et toujours une histoire qui se joue de soi à soi, ensuite il y a un ou plusieurs autres et enfin il y a ce qui est autour, le projet par lui-même, le contexte, l'environnement, l'univers.
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Exercice 24.1 ­ La boucle de la motivation
Replacez-vous dans le contexte de votre projet.
Visualisez ce schéma en boucle, avec vous à la base, puis les personnes impliquées et enfin le contexte.
Placez, dans chaque boucle, des Post-It indiquant les ressources dont vous disposez dans chacune de ses boucles.
!   
  
  
 


Se prendre en considération, voire même s'accorder la meilleure considération, est un préalable à tout projet. Cet impératif est à coup sûr un gage de réussite et une source bénéfique d'énergie. Cela suppose de s'accepter tel que l'on est et de se vouloir suffisamment de bien pour viser un « mieux » réfléchi et conscient. Notre goût aux gens et aux choses du monde ne sera vraiment porteur d'énergie de motivation qu'après le filtrage de notre univers intérieur. C'est alors et seulement alors que la force des ressources invisibles s'active et que tout devient possible avec aisance et légèreté.
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Nous avons presque tous fait l'expérience de manquer de motivation. Cela fait souffrir et peut nous donner la sensation de « tout rater ! ». Ce qui nous entoure peut alors paraître hostile. Le sentiment de l'échec est suivi de près par la réalité de l'échec.

Pourquoi est-ce que je fais  les choses que je fais ?

Cette question vient trop souvent hanter notre parcours et semer la confusion. D'une part ce qui serait bien et de l'autre ce qui serait mal, comme une façon de se passer en jugement soi-même et au final de trouver un moyen de se décréter coupable. Cette culpabilité est totalement contre-productive, elle dévore et gaspille l'énergie et intoxique pour la motivation.

Souvent, la motivation par laquelle tout arrive est assimilée à une attitude guerrière. Des mots comme : se battre, faire face, affronter les difficultés, fleurissent dans nos dialogues internes et externes. Bien que ces stratégies de combattant aient fait leur preuve, elles satisfont rarement notre nature profonde. Nos motivations de vie dépassent nos simples besoins de survie, ce qui est à fois riche de promesses et perturbant. Les punitions et les récompenses restent parfois des stimulants de base. Mais le raffinement de nos attentes actuelles impose des critères de motivation plus subtils qui demandent une attention aussi soutenue que bienveillante.

Il y a une posture non-violente de motivation. Nous disposons de ressources enfouies d'où peuvent surgir une forme de motivation douce qui ne demande qu'à se révéler et à servir. Les nouvelles sciences humaines abordées précédemment ; neurosciences, psychologie positive et approche systémique vont dans ce sens. Nos dispositions naturelles offrent toutes les opportunités de se révéler motivé, motivant et heureux.

Comment puis-je mieux faire  les choses que je fais ?

Cette question laisse place aux prises de conscience et à l'acceptation des choses telles qu'elles sont. Ce qui vient à l'esprit en ce moment même contient à lui seul le déclic de motivation qui vous appartient en propre. Plus la réponse est claire, évidente et plus votre énergie de motivation sera adaptée à votre projet, votre carrière, votre vie. Si le bon sens ordinaire reste bon conseilleur, quelques théories scientifiques servent de piliers fondamentaux pour encourager de meilleures pratiques. Les sciences du cerveau, du bonheur et de notre appartenance globale au monde proposent des déclics simples pour comprendre et optimiser notre potentiel de motivation. Les nouvelles connaissances sont toujours porteuses d'avenir et chaque sensibilité engage spontanément au choix d'une habitude neuve qui change tout.
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Exercice 24.2 ­ Les anneaux olympiques des bonnes habitudes
Pour chacun des anneaux la figure ci-dessous, trouvez une petite chose que vous ne faites pas encore et que vous allez faire au plus vite.
!   
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Quel que soit l'angle par lequel on aborde la motivation, on finit par se poser des questions existentielles. Se mettre en mouvement pour Faire, Avoir ou Être implique d'avoir une certaine vision de son devenir. Chaque fois que quelque chose trouble cette vision, la motivation ralentit et peut même rester sur place. Comme le ferait une voiture dans le brouillard.

Au début, il s'agit de se donner du courage, de s'énergiser, d'impulser de l'enthousiasme à une équipe, puis on se retrouve à philosopher. Prendre la peine de chercher à comprendre le fil conducteur de son existence, sa philosophie personnelle est sans doute la démarche initiale de tout projet petit ou grand. Tout est lié, il n'y a pas, il ne doit pas y avoir de cloisonnement entre ce que je suis avec moi-même, en famille, entre amis et au travail et dans toute manifestation de ma présence. Que vous le vouliez ou non, vous participez au « mouvement du monde ». La motivation préside nos destinées. Hors de notre champ de conscience, elle s'impose par l'émergence de la vie. Pourquoi cet assemblage de cellules a fait de vous ce que vous êtes reste un mystère. Ensuite, la balle est dans notre camp, à chacun de nous de pactiser avec ses expériences inconscientes et de maîtriser ses expériences conscientes. C'est le chantier de toute une vie, pour toute vie qui réclame plus que la survie matérielle.

Une motivation haut de gamme n'est pas obligatoirement gagnée à force de combattre. Plus puissante et plus riche que la lutte perpétuelle héritée de nos lointains ancêtres, cette motivation-là relève du paradoxe car elle dépend en même temps d'une implication forte et d'un lâcher prise confiant.

Pouvoir s'inventer devient possible par la réflexion consciente, l'accueil attentif et bienveillant de notre univers inconscient avec le désir de paix intérieure. Une nouvelle forme de conscience d'appartenance, de connexion mutuelle qui rend limpide que : « ce que je fais à l'autre et à la nature, je me l'afflige à moi-même ». Nous avons du mal à le croire parce que les médias sont le relais d'atrocités toujours bien réelles qui nous révoltent, mais les organismes d'observation internationaux l'affirment, la barbarie recule peu à peu.

Qui sait si nos descendants d'ici quelques générations ne parleront pas de la guerre comme d'une pratique ancienne et révolue, un de ces trucs des temps primitifs qui ne se fait vraiment plus. Comme nous parlons aujourd'hui des tortures et mises à mort en place publique, pourtant courantes au Moyen Âge.

Nous sommes des êtres sociaux, à l'échelle d'une vie ou de la civilisation toute entière, notre vécu est porté par la qualité de nos relations. Qui aimons-nous ? Qui suivrons-nous ?

Au cours du dernier siècle, la physique quantique a livré une révélation systémique puissante : l'objet observé est modifié par l'observateur. Cette science exacte dite « dure » travaille sur des éléments matériels sans rapport avec l'esprit humain et se révèle inaccessible aux non-initiés, à ceux qui comme moi, ont des connaissances limitées en physique.

Pourtant, au risque de céder à un certain phénomène de mode, le pas a été allégrement franchi et ce concept s'est étendu aux sciences humaines. Nous sommes passés des observations-applications physiques à celles métaphysiques en liant l'énergie et la matière, l'esprit et l'univers.

Vraies ou fausses justifications scientifiques, il y a de la spiritualité dans l'air de notre époque matérialiste comme aux temps primitifs. Appartenons-nous à quelque chose de plus grand que nous ? Et si oui, à quoi ? Et pourquoi ? Un mystère vieux comme le monde, une quête existentialiste qui agit en profondeur sur nos leviers de motivation.

« Ce n'est pas parce que la vie a un sens qu'il faut se battre. C'est pour qu'elle en ait un. »
André Comte-Sponville.
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	                    Comment tout savoir sur votre motivation ?



 

Exercice 24.3 ­ La roue de la motivation
Il est préférable de reproduire cette roue sur une feuille au plus grand format possible, afin d'y suivre votre progression de motivation. En fonction de la nature et de la durée du projet qui sollicite votre motivation, vous choisirez une évaluation quotidienne, hebdomadaire ou mensuelle. L'important est de vous fixer un rendez-vous à intervalle régulier, pour mesurer votre progression par rapport à chaque axe de cette roue.
Placez sur l'axe ou dans la tranche, entre 1 le plus bas et 10 le plus haut, une petite marque colorée au niveau où vous pensez vous situer en répondant aux questions suivantes. Vous suivrez ainsi la qualité de votre motivation qui dépend de chacun de ses points. Si un autre point vous paraît important, vous pouvez l'ajouter, ou supprimer ou remplacer un autre qui n'aurait pas d'intérêt pour vous, jusqu'à ce que les ingrédients qui facilitent votre motivation soient listés autour de cette roue.
Comprendre vos besoins
Quel est votre niveau de satisfaction sur la façon dont vous êtes en contact avec vos besoins ?
!   
  
  
 
Honorer vos besoins
Quel est votre niveau de satisfaction sur la façon dont vous honorez vos besoins, dont vous classez vos priorités ?
!   
  
  
 
Établir les étapes
Quel est votre niveau de satisfaction sur la façon dont vous établissez les points d'étape pour satisfaire vos besoins ?
!   
  
  
 
Tester votre engagement
Quel est votre niveau de satisfaction sur la façon dont vous suivez les plans que vous avez établis ?
!   
  
  
 
Demander de l'aide
Quel est votre niveau de satisfaction sur la façon dont vous sollicitez l'aide dont vous avez besoin ?
!   
  
  
 
Dire OUI avec enthousiasme
Quel est votre niveau de satisfaction sur la façon avec laquelle vous dites OUI, lorsque cela vous paraît nécessaire de dire OUI.
!   
  
  
 
Dire NON avec respect
Quel est votre niveau de satisfaction sur la façon avec laquelle vous dites NON, avec respect, lorsque NON est la bonne chose à dire ?
!   
  
  
 
Prendre grand soin de soi
Quel est votre niveau de satisfaction sur la façon avec laquelle vous prenez soin de vous dans toutes les dimensions de vos besoins, santé, nutrition, hygiène de vie, tête, corps, cœur ?
!   
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         Conclusion
      

De multiples énergies à disposition 
pour déclencher notre motivation

Désir, passion, sens de la mission, esprit d'entreprendre restent des moteurs puissants présents en chacun de nous qui se doivent d'être plus que respectés, mais restaurés et quasi vénérés.

Le tatou et le colibri
Un jour, dit la légende, il y eut un immense incendie de forêt. Tous les animaux terrifiés, atterrés, observaient impuissants le désastre. Seul le petit colibri s'activait, allant chercher quelques gouttes avec son bec pour les jeter sur le feu. Après un moment, le tatou, agacé par cette agitation dérisoire, lui dit : « Colibri ! Tu n'es pas fou ? Ce n'est pas avec ces gouttes d'eau que tu vas éteindre le feu ! »
Et le colibri lui répondit : « Je le sais, mais je fais ma part. »


Les avancées scientifiques ont rejoint mon intuition autant que mon expérience. Elles démontrent que nous disposons naturellement de cette énergie durable et renouvelable pour utiliser des termes écologiques en vogue. Toute organisation humaine, monde du travail en tête, qui négligerait cet extraordinaire capital humain est vouée à disparaître à plus ou moins long terme.

L'Humain du troisième millénaire cherchera à éveiller toutes ses intelligences et il n'y en aura jamais eu autant sur Terre. Chacun peut nourrir l'ambition d'être un accélérateur de transition, en changeant lui-même et en incarnant ce changement dans ses expériences concrètes et collectives. L'émergence de nouveaux modèles de société fondés sur l'humanisme passe par la motivation personnelle d'œuvrer à un monde meilleur à sa mesure.

          Pourquoi ne pas devenir un par un, notre cause humanitaire prioritaire ?



Liste des déclics  On/Off de motivation

	Comment évaluer en conscience  où vous en êtes ?
	                  10

	Comment clarifier votre projet  et le faire entrer dans la réalité ?
	                  13

	Comment explorer votre potentiel disponible ?
	                  16

	Êtes-vous motivé ou démotivé au travail ?
	                  18

	Quels sont vos besoins satisfaits ?  Et ceux à satisfaire ?
	                  25

	Sur quelles « vertus » pouvez-vous  appuyer votre motivation ?
	                  29

	Comment recevoir votre évaluation en ligne ?
	                  31

	Qu'est-ce qui soutient votre motivation ?
	                  37

	Dans quel bon terreau semer  votre motivation ?
	                  43

	Quel scénario de réussite va inspirer  votre motivation ?
	                  46

	Quelles sont les valeurs porteuses  de votre motivation ?
	                  50

	Comment faciliter votre progression ?
	                  58

	Cent milliards de neurones,  et moi, et moi, et moi !
	                  68

	Qu'est-ce qui motive votre cerveau ?
	                  78

	Et si vous choisissiez une nouvelle promenade neuronale ?
	                  83

	Comment adopter des pratiques  plus adaptées ?
	                  88

	Comment évaluer votre stress ?
	                  98

	Comment donner et gérer un feed-back  motivant ?
	                  107

	Comment calculer votre  capital bonheur – motivation ?
	                  128

	Comment trier les activités favorables à votre quotient optimisme résilience ?
	                  134

	De quelle énergie psychique haut débit  disposez-vous ?
	                  140

	Comment réussir à échouer confortablement ?
	                  148

	Comment attirer la réussite  que vous désirez ?
	                  155

	Que savez-vous qui puisse servir  votre motivation ?
	                  163

	Comment clarifier les éléments  de votre écologie intérieure ?
	                  165

	À quel système appartenez-vous ?
	                  166

	Comment faire  adopter l'esprit d'équipe  par un groupe ?
	                  175

	Comment évaluer et réajuster  votre influence ?
	                  181

	Comment maîtriser votre parcours  de changement ?
	                  187

	Comment pouvez-vous pratiquer  la pleine conscience ?
	                  195

	Comment pratiquer la méditation  du sourire intérieur ?
	                  198

	Comment repérer toutes les ressources  de motivation disponibles ?
	                  202

	Cinq bonnes habitudes pour booster  sa motivation ?
	                  204

	Comment tout savoir sur votre motivation ?
	                  207





Liste des exercices

	Le curseur d'autoévaluation
	                  10

	Se poser quelques questions en profondeur
	                  13

	Le modèle SWOT
	                  16

	Les facteurs de motivation en entreprise
	                  19

	Des besoins a hiérarchiser… et à satisfaire
	                  26

	Les vertus universelles de Seligman et de ses collègues
	                  29

	VIA : un questionnaire en ligne
	                  31

	Les facteurs clés de motivation
	                  37

	La logique du jardinier en 5 points
	                  43

	Une vision du voyage dans le temps
	                  46

	La liste des valeurs personnelles et professionnelles
	                  50

	L'escalier de la confiance
	                  58

	Les zones du cerveau impliquées dans nos comportements
	                  83

	Hémisphères droit et gauche : des compétences différentes
	                  78

	L'inventaire des indicateurs de stress
	                  98

	Les gâteaux du bonheur
	                  128

	Test d'évaluation pour une motivation autodéterminée
	                  134

	La boussole émotionnelle
	                  140

	La gestion de l'échec selon Prochaska et Declemente
	                  148

	La technique des boîtes à prophétie autoréalisatrice
	                  155

	Le questionnement systémique P5 (puissance 5)
	                  165

	Le modèle en boucle des systèmes d'appartenance
	                  166

	Les zones d'influence et les personnes clés
	                  181

	Les trois phases du changement et les étapes émotionnelles associées
	                  187

	Les interactions a observer par rapport a une situation donnée : illustration du modèle de Beck
	                  188

	Questionnaire pour tester votre prédisposition a la pleine conscience
	                  196

	La méditation du sourire intérieur (version brève)
	                  198

	La méditation du sourire intérieur (version detaillée)
	                  198

	La boucle de la motivation
	                  202

	Les anneaux olympiques des bonnes habitudes
	                  204

	La roue de la motivation
	                  207
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