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Introduction

	Si vous cherchez de quoi vous assurer une lecture détendue dans une chaise longue sous les ombrages, ce livre, autant l'avouer d'entrée, ne vaut pas un bon polar. Mais si, tel Sisyphe, vous prenez de l 'intérêt à remonter inlassablement la pierre de votre amélioration personnelle sur la pente de votre existence, nous pouvons poursuivre un bout de chemin ensemble, au travers des quatre parties qui vous attendent dans ce livre.

	Nous y traiterons, par couches successives, des éléments qui permettent de passer de l'idée au résultat. Si j 'osais le dire autrement : réaliser ses rêves, ou tout au moins s'en approcher.

	Mon expérience dans l'accompagnement de professionnels d'entreprise m 'a largement démontré que c'est dans la revue méthodique des bases plus que par l'apport de modèles complexes que se résolvent les difficultés éprouvées en matière d'efficacité personnelle. Je vous propose donc de revisiter, sous des formes parfois originales mais qui se veulent toujours simples, des principes d'efficacité qui ont traversé l'épreuve du temps. Acceptons qu'ils nous échappent souvent, sans doute parce que le bon fonctionnement de notre esprit est perturbé par les impulsions de base de notre nature biologique. Ils sont présentés en quatre parties d'entraînement :

	
	1- Le développement de l'assise personnelle , pour assurer notre stabilité par le renforcement de trois supports.

	2- Les leviers de la puissance intérieure , pour aligner nos quatre plans de personnalité .

	3- L'art de communiquer en toutes situations, pour interagir efficacement avec l'environnement.

	4- La maîtrise du passage à l'action , pour vaincre les obstacles, dominer le temps et obtenir l'aide des autres.



	Vous pouvez bien sûr aborder le livre par la partie qui vous inspire le plus :

	
	• Si vous voulez être mieux dans votre existence en général, au sens du bien être, ou si vous avez un « coup de blues », attaquez par la partie I.

	• Si vous sentez un manque de puissance dans vos intentions et leur impact dans votre vie, allez à la partie II.

	• Si vous voulez une meilleure relation avec votre environnement, c'est la partie III qui vous proposera l'entraînement adéquat.

	• Si vous souhaitez simplement améliorer vos performances dans l'action ou si vous avez une baisse d'efficacité momentanée, la partie IV vous y aidera le mieux.



	« Sur la porte du succès, il est écrit entrez », aimait dire Dale Carnegie. Si par impossible elle résiste, vous trouverez dans les différentes parties de ce livre un certain nombre de clés. Pour ne pas vous lasser, laissez votre intuition vous emmener vers le chapitre qui vous inspire le plus.

	Mais rien hélas ne vous dispensera de la détermination et de la persévérance nécessaires. Dès que l'on croit avoir atteint un état stable, les événements se chargent de nous en montrer l'illusion (le message de Sisyphe . ..). Et c'est tant mieux, et après tout un sens possible pour la vie : quel intérêt y trouverait-on sans un chemin à parcourir, proposant suffisamment de difficultés pour qu'il soit possible de l'aborder comme un jeu . Que ce livre vous aide à faire de chaque journée une aubaine.

	Vous trouverez un choix d'exercices possibles . Tous ne vous conviendront pas fatalement. Choisissez ceux qui vous inspirent le plus pour régler les dysfonctionnements que vous ressentez. Ne vous croyez surtout pas obligés par contre de changer ce qui vous paraît aller bien ; contentez-vous de vous en réjouir et de bien observer comment vous faites. Votre chance ne doit sans doute rien au hasard. Mais de grâce ayez le courage d'essayer de nouvelles pratiques pour les situations dans lesquelles vous voulez du changement.

	Il n'y a pas dans ce livre de poudre de Perlimpinpin. Il serait prétentieux et illusoire de vouloir apporter des recettes faciles qui rem placent des siècles de recherche des hommes sur leur épanouissement et leur efficacité. Il existe d'innombrables manières de réaliser un travail en profondeur sur soi-même dans ce domaine, et l'aide de spécialistes ou le travail collectif ont fait leurs preuves. Mais ce n'est pas l'objet de ce livre.

	Accordons-nous, pour aller plus loin, le postulat qu'à ce niveau de la conscience, chacun dispose des ressources nécessaires pour aller avec succès vers les buts auxquels il croit. Encore faut-il les trouver. C'est à cette fin que vous trouverez ici des modèles simples et des points de repère concrets.

	 

	 


Ce livre contient de nombreuses propositions qui n 'auront pas échappé à votre perspicacité. Mais il.fait bon relire régulièrement les données de base, que nous perdons de vue parce que nous avons le nez dans le guidon. Une reprise de conscience, quelques exercices, et ça repart dans le sillon de la réussite.

	 

	Puisse ce livre vous apporter un bol d 'air au quotidien en vous aidant à trouver des voies nouvelles ou en vous rappelant un bon vieux principe oublié.

	Ce livre contient de nombreuses propositions qui n 'auront pas échappé à votre perspicacité. Mais il.fait bon relire régulièrement les données de base, que nous perdons de vue parce que nous avons le nez dans le guidon. Une reprise de conscience, quelques exercices, et ça repart dans le sillon de la réussite.

	 

	Puisse ce livre vous apporter un bol d 'air au quotidien en vous aidant à trouver des voies nouvelles ou en vous rappelant un bon vieux principe oublié.

	 



Partie I

Établir et renforcer
son assise personnelle

	Où vous comprendrez aisément qu'il est inutile de pousser fort si l'on n'a pas un point d'appui.

	 

	 

	 

	 

	“Donnez-moi un point d'appui, et je vous soulèverai le monde”

	(Archimède)

	 

	 


Chapitre 1
Une certaine conception
de l'assise personnelle

	Pour prétendre créer ou imprimer un mouvement, il faut une source d'énergie, mais ce n'est pas suffisant : il faut qu'elle trouve un point d'appui. Le contrôle du mouvement sera d'autant meilleur que l'appui est stable. Lorsqu'on pousse sur quelque chose pour le faire avancer, une condition pour que ça marche est d'être soi-même bien appuyé. En ce qui concerne l'efficacité personnelle, on ne peut pas échapper à une évidence : le point d'appui, c'est soi-même. Nous appellerons "assise personnelle" cette stabilité sur laquelle nous pourrons appuyer la puissance que nous saurons développer, cette aptitude à reposer sur soi-même de manière stable.

	Cet art d'être bien ancré, d'être « droit dans ses bottes » et difficile à ébranler, n'est pas une mince affaire. Je vous propose de faire appel au principe du tabouret, selon lequel il faut au moins trois points d'appui pour avoir une position stable. C'est le fondement du tabouret, qui a fait ses preuves au travers des âges. Chacun peut expérimenter grâce à lui que la faiblesse d'un seul pied peut amener à une fâcheuse perte d'équilibre.

	C'est-à-dire une incapacité à impacter le monde qui nous entoure au juste niveau de notre puissance personnelle .

	Notre théorie du tabouret consiste donc à vous proposer trois pieds pour votre assise personnelle, sachant que la faiblesse d'un seul rendra beaucoup moins opérante toute la puissance intérieure que vous pourrez développer.

	Pied N° 1 : La responsabilité

	La responsabilité est définie ici comme la capacité à considérer toute situation comme résultant de ce que l'on a dit et fait (ou omis de dire ou faire), et de ne jamais considérer que le changement viendra de l'extérieur. Autrement dit, qu'une situation est le résultat de choix et ne persiste que si on l'accepte . Il ne s'agit pas de philosopher sur la place du hasard dans la réalité, nombreux étant ceux qui l'ont déjà fait avec talent. Restons sur un plan strictement d'efficacité : être responsable signifiera pour nous de ne pas subir les situations, en gardant la juste conscience de sa liberté de choix.

	C'est un point de vue qui n'est pas trop difficile à adopter dans le cadre d'un plan d'action, mais dont on décroche dès qu'il s'agit de sujets plus graves comme une situation sociale ou économique, pire encore, de santé. Pourtant, plus on peut développer cette aptitude, dans tous les domaines , plus elle marque une capacité à agir plutôt qu'à subir, à entreprendre plutôt qu'à se plaindre , et assure ams1 une concentration de son énergie sur des issues positives .

	Ce point de vue est un fondement de notre assise personnelle .

	Le chapitre II développe ce sujet.

	Pied N° 2 : L'intégrité

	« Connais-toi toi-même »

	(Maïeutique de Socrate)

	Nous définirons ici l'intégrité personnelle comme une cohérence entre l'être, la pensée, les communications et les actions. Une cohérence totale entre ce que l'on est, ce que l'on pense, ce que l'on communique et ce que l'on fait. Une transparence parfaite.

	Nous avons été marqués par une civilisation dans laquelle dire ce que l'on pensait pouvait valoir de sérieuses réprimandes. Quant à faire ce que l'on voulait, ce n'était pas forcément l'apanage d'une "bonne éducation".

	Les enfants ont peut-être plus de liberté aujourd'hui, mais dans le fond peu de choses ont changé. Nous sommes jugés par l'entourage sur ce que nous montrons. On s'en préoccupe par un tout naturel souci de sécurité ou d'image, mais on ne se méfie pas toujours que c'est au détriment du jugement que nous portons sur nous-même. C'est pour tant le premier qui devrait être pris en compte, car on est sûr de se retrouver face à soi un jour ou l'autre. Ce que beaucoup appellent « pouvoir se regarder en face dans une glace ».

	Plus grave encore, nous avons pris l'habitude de rechercher des coupables, ne fût-ce que pour se dédouaner, et il n'est pas souhaitable de se retrouver dans la peau de celui qui assume, tel le personnage « La Gloïre » de Boris Vian, le rôle d'expiateur. Nous ne sommes donc pas pressés de dire la vérité, par souci d'efficacité, lorsque avouer signifie être puni.

	Plus pernicieuses encore sont les valeurs imposées qui créent le « sens du devoir » contraint, qui part pourtant d'un bon sentiment. Faire "ce que l'on doit faire" contre sa conviction profonde peut être sain sur un plan collectif et social, mais peut ébranler notre assise personnelle.

	Ceci est d'autant plus persistant que nous sommes dotés d'un outil mental qui nous rend d'une totale cécité sur ce que notre fort intérieur nous conseille de ne pas voir. Nos processus inconscients sont, dans ce domaine, nos pires ennemis, notamment ce besoin incoercible, si bien développé par Arthur Koestler (Janus – voir bibliographie), de nous aféoder à des propositions à caractère dogmatique.

	Le chapitre III est consacré à ce deuxième « pied » du tabouret.

	Pied N° 3 : L'autonomie mentale

	« L’homme est un loup pour l'homme », à en croire Jean-Jacques Rousseau, ce que démontre aussi une rapide observation du comportement de certains automobilistes. Mais il a également besoin de l'homme. Ce besoin est inscrit dans nos gènes au point que nous cherchons à évacuer une grande partie de nos incertitudes et de nos peurs en faisant partager nos opinions, adopter nos valeurs ou approuver nos comportements. C'est une attitude qui nous prive de la liberté d'esprit nécessaire à la mise en œuvre de nos intentions.

	Pour une bonne assise, il faut s'affranchir un minimum de la pression des autres, ou du besoin de leur approbation. C'est ce que nous appellerons l'autonomie mentale .

	Le chapitre IV traite ce troisième support de l'assise personnelle.

	En résumé : L'assise personnelle
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	La théorie du tabouret

	 

	Rien ne sert de pousser.fort si l'on n'a pas un point d'appui stable. Pour notre efficacité, ce point d'appui est notre assise personnelle, dont on doit stabiliser les trois pieds : Responsabilité, Intégrité et Autonomie mentale.

	 

	La faiblesse d 'un seul de ces trois pieds, qui en assurent la stabilité, peut déstabiliser la puissance intérieure que nous sommes capables de mettre en œuvre pour réaliser nos intentions.

	 

	Rien de ce que vous pourrez travailler sur les sujets suivants ne sera donc vraiment efficace si cette assise est branlante. Bien sûr une perfection n'est pas possible : les améliorer est l'effort de toute une vie. Mais lorsque vous rencontrez des difficultés sérieuses et persistantes, avant toute autre chose, vérifiez si vous êtes assis sur un bon tabouret personnel en vous reportant aux trois chapitres suivants.

	La théorie du tabouret

	 

	Rien ne sert de pousser.fort si l'on n'a pas un point d'appui stable. Pour notre efficacité, ce point d'appui est notre assise personnelle, dont on doit stabiliser les trois pieds : Responsabilité, Intégrité et Autonomie mentale.

	 

	La faiblesse d 'un seul de ces trois pieds, qui en assurent la stabilité, peut déstabiliser la puissance intérieure que nous sommes capables de mettre en œuvre pour réaliser nos intentions.

	 

	Rien de ce que vous pourrez travailler sur les sujets suivants ne sera donc vraiment efficace si cette assise est branlante. Bien sûr une perfection n'est pas possible : les améliorer est l'effort de toute une vie. Mais lorsque vous rencontrez des difficultés sérieuses et persistantes, avant toute autre chose, vérifiez si vous êtes assis sur un bon tabouret personnel en vous reportant aux trois chapitres suivants.

	



	
Chapitre II
La Responsabilité :
une affaire de point de vue

	« Peu importe qu’un chat soit blanc ou noir. L’important, c’est qu’il attrape des souris. »

	(Moa Tsé Tong)

	1 – Qu’entendons-nous ici par « responsabilité » ?

	Un vieux conte allemand, à base de deux grenouilles tombés dans un seau de crème, nous a mis la puce à l’oreille. Rien de bien gênant pour des grenouilles, sauf à ne pouvoir sauter hors du seau. L’auteur y faisait l’apologie de celle qui s’était débattue jusqu’à se retrouver sur une motte de beurre et sortir d’un bond, par rapport à l’autre qui subissant sans réagir son infortune impitoyable, s’était noyé par manque d’initiative et de persistance. Il ne manquait à la seconde que la parole pour se plaindre de la situation, comme n’hésiterait pas à le faire monsieur Toulemonde.

	Face à une situation de non-réussite, d’immobilisme, ou de quoi que ce soit qui nous déplaise, nous oscillons entre deux types d’attitudes extrêmes :

	
		Une extrémité qui consiste à considérer que les événements ne nous ont pas été favorables, que les autres n’ont pas fait ce qu’il fallait, que l’on a pas eu de chance, que l’on n’y peut rien ou toute bonne raison d’attribuer à tout sauf nous-même les causes de la situation. C’est l’extrémité « subir » des choix possibles.



	Cette position a l’avantage du confort moral apparent, mais a un inconvénient majeur : elle n’est pas un facteur de changement ni de progrès.

	Quand nous estimons qu'elle est subie, la situation devient un état de fait. Sauf événement extérieur, elle peut durer ou, pire, continuer à évoluer dans le même sens défavorable.

	
	• À l'autre extrémité se trouve l'attitude qui consiste à regarder ce que l'on a fait (ou que l'on n'a pas fait) qui a amené à cette situation. Considérer ce que l'on va entreprendre pour que ça change. Bref considérer que le présent et le futur dépendent totalement de soi. C'est le côté « décider » du cadran. On y considère toujours disposer d'un pouvoir de choix et d'initiative.



	La différence entre ces deux pôles n'est pas une affaire de contexte, et encore moins de vérité. Bien malin celui qui nous éclairera définitivement sur le rôle exact du hasard ou de la prédestination dans notre univers, et vous pensez bien que je ne vais pas risquer de vous voir fermer ce livre pour une prise de position, d'ailleurs inutile, sur ce point de philosophie. Notre objectif n'est pas ici la rigueur du raisonnement ni l'élégance de la rhétorique sur l'approche de la vérité, mais l'efficacité, c'est-à-dire l'art d'obtenir des résultats. Ce qui nous occupe ici n'est au fond qu'une affaire de point de vue. C'est le choix d'adopter celui du pôle « décider », de ne pas accepter de subir une situation sans considérer son implication. C'est ce point de vue que nous appellerons la responsabilité.

	Nos positions sont en général un compromis entre ces extrêmes, plus ou moins selon les cas d'un côté ou de l'autre. Sans vouloir simplifier outrageusement, je soumets à votre jugement que l'on se sent d'autant mieux que l'on se rapproche du pôle « décider », qu'on a le sentiment de choisir librement. Je peux vous dire en tout cas que mon métier d'accompagnement m'a permis de voir combien les personnes jugent a posteriori inconfortable le fait de subir, et quel effet de libération elles vivent quand elles décident de prendre les choses en main avec ce point de vue de responsabilité.

	Si, à l'inverse, vous n'adoptez pas ce point de vue, tout ou partie de votre énergie sera centrée sur le fait d'excuser, de justifier ou de pouvoir vous plaindre, et seule votre inaction et votre non-décision vous donneront raison. Vous serez donc coincé, dans la situation, vous en souffrirez et votre assise personnelle sera faible.

	 

	

	La responsabilité : un point de vue d 'où l'on considère qu'une situation est le fruit de son action et de ses décisions, et non des circonstances ou du hasard. Un postulat que l 'on dispose toujours d 'un pouvoir de choix et d 'initiative, déterminant sur son avenir.

	La responsabilité : un point de vue d 'où l'on considère qu'une situation est le fruit de son action et de ses décisions, et non des circonstances ou du hasard. Un postulat que l 'on dispose toujours d 'un pouvoir de choix et d 'initiative, déterminant sur son avenir.

	 


2 – Des difficultés sur le chemin escarpé de la responsabilité :

	1 – Première difficulté : l'amalgame avec la culpabilité

	« Responsable, mais pas coupable »

	(Georgina Dufoix)

	Ce point de vue de responsabilité peut nous être difficile parce que nous faisons souvent la confusion avec la culpabilité :

	
	• Coupable est celui qui a fait une faute, en regard d'une règle ou d'un code.

	• Responsable est celui qui s'estime totalement partie prenante,par ses choix et ses actes, dans le déroulement passé, la situation présente et les conséquences pour le futur de tout ce qui le concerne.



	L'expérience ne nous a pas forcément aidés à faire cette distinction. L'humble citoyen devant les foudres de la justice aurait même de quoi s'y tromper : les responsables désignés sont les payeurs, en argent ou en peines d'expiation. Alors il ne fait pas bon être pris, pour ne pas payer, ni pour soi, ni encore moins pour les autres, qui sont habilement restés cachés sous leur parapluie . La peur d'assumer, justement ou non, nous retient d'afficher et de prendre la posture d'un responsable, en pensant qu'il est bien plus efficace de se cacher derrière les autres : il est des mondes où fuir ses responsabilités est beaucoup plus salutaire que de prendre les choses en main. Des mondes dans lesquels la simple information "fuyez, tout est découvert" peut vider un quartier, où le premier responsable trouvé sera lapidé sur la place publique, et chacun pourra retourner dormir tranquille, l'affaire au placard.

	Tout cela sur fond d'une culture judéo-chrétienne qui nous met en tête dès le plus jeune âge que nous sommes nés coupables, et qu'il faut expier. Alors, c'est dur d'en rajouter : prendre la responsabilité, c'est prendre le risque d'un aveu d'échec, ce qui augmente l'opprobre possible, et le sentiment d'augmenter ce poids déjà lourd de culpabilité.

	Par souci de tranquillité , nous avons donc sagement acquis un réflexe de défense contre l'attribution de culpabilité, et nous sommes remarquablement outillés mentalement pour faire supporter sans délai au premier qui passe , au hasard, à la prédestination ou à toute forme de Dieu, la responsabilité de ce qui nous arrive. Dans le processus de défausse, on notera également les possibilités de fuite suivantes : dénier la réalité, minimiser les conséquences, agacement ou colères sur le sujet, report sur le hasard, malchance . ..

	 

	2 – Deuxième difficulté : minimiser la dépense d'énergie

	Le monde physique nous ramène toujours au niveau d'énergie le plus bas : il est plus facile de rester couché en attendant que ça change plutôt que de considérer qu'il va falloir agir et s'impliquer.

	Il faut bien reconnaître qu'il est autrement plus facile de « refiler le singe » que de le garder sur l'épaule. Et nous trouvons là une complicité générale : il y a entre nous une solidarité formidable pour se congratuler sur ce point.

	Dans un salon bien fréquenté, n'est-il pas plus sûr de dire, si l'on veut être ré-invité : « t'as pas eu de chance » que de dire « qu'est-ce que tu comptes faire ? »" ou « qu'as-tu fait pour en arriver là ? » :

	Plaindre est mieux porté qu'encourager à adopter un point de vue de responsabilité. Cette faiblesse complice est bien dommageable.

	Mieux encore, dès que l'on charge un absent, on ne craint pas de fâcher qui que ce soit. On a même toutes les chances d'avoir l'approbation générale, puisque l'on marque son appartenance au club très bien fréquenté de tous ceux qui font la même chose (on en fait tous partie), et qui en profitent pour se justifier au passage, selon un bon principe de normalisation (faire comme la majorité) sur lequel nous reviendrons par la suite. C'est une des occupations favorites des soirées mondaines.

	 

	3 – Troisième difficulté : la soumission à l'autorité

	« Ne pas subir »

	Maréchal de Lattre de Tassigny]

	Très tôt, nous recevons des instructions. C'est un grand bien pour notre survie, dans des cas comme « ne traverse pas la rue sans regarder », à quoi nous devons sans doute de pouvoir en parler aujourd'hui. C'est autrement pervers quand il s'agit de se soumettre à l'opinion d'une autorité, du genre « Tu fais ce qu 'on te dit, et tu ne discutes pas ».

	Ces injonctions auxquelles nous sommes confrontés dès l'âge de les comprendre, quand ce n'est pas avant, sont une menace pour notre point de vue tout naturel de responsabilité : elles nous transmettent d'autorité des valeurs ou des dogmes, que nous acceptons sans pouvoir ni vouloir les juger. En particulier qu'il est bien d'obéir sans discuter. Elles nous placent ainsi d'entrée de jeu dans la position de subir, créant la "bonne habitude". La perte du point de vue de responsabilité est ainsi ancrée très tôt.

	 

	4 – Quatrième difficulté : La spirale infernale de la dissonance intérieure

	Mais pourquoi donc perdons-nous ce sens tout naturel de la responsabilité ? Parce que nous sommes pollués par deux types de scories qui calaminent notre mental : les peurs et les croyances.

	Lorsque nous avons peur de quelqu'un, de représailles, des conséquences ou des risques, nous ne prenons pas la décision qui correspond à notre intention réelle.

	Si nous nous préservons au moins la liberté de communiquer un désaccord, directement ou non, tout va bien dans la mesure où il y a la conscience du choix de l'acceptation. Mais plus pernicieux est le cas où nous croyons accepter de bon gré, mais sans être réellement d'accord. Le sens du devoir imposé ou le respect de dogmes religieux, en sont des exemples fréquents. Un mécanisme de notre mental nous pousse à optimiser la situation, entre différentes contraintes intérieures, par une position qui n'est pas prise en totale cohérence avec nos intentions pures. Comme nous ne pouvons voir au-delà des limites que nous créent nos croyances , nous ne l'identifions pas.

	Alors commence la spirale infernale vers la dégradation de notre responsabilité : puisqu' "on n'y peut rien", nous nous plaignons. Et plus on se contente de se plaindre , plus ça continue, puisque tout porte à croire que les mêmes causes continueront à produire les mêmes effets.

	Il y a un moment interne où cette soumission inconsciente crée un malaise interne progressif et le démarrage d'une spirale descendante dont la prise de conscience se fera trop tard pour qu'on en retrouve aisément la source. Et si cette prise de conscience ne se fait pas, cette permanence de la dissonance intérieure non analysée et son augmentation progressive seront probablement cause de l'amplification de divers dysfonctionnements : sentiment d'échec, difficultés à affronter certaines situations, jérémiades, agacement, répétitions d'erreurs, sentiment dépressif... pour finir en somatisations.

	Il faut donc s'efforcer de briser ce processus dans l'œuf. Comment faire ?

	 


3 – Agir pour renforcer son assise personnelle :

	"On est sûr qu'une maison marche bien du jour où chacun de ceux qui y sont employés raconte à ses amis que c'est lui qui la fait marcher"

	(Auguste Detœuj)

	1 – Être sensible au message d'alerte

	Vous devez rechercher toute manifestation qui détermine que vous avez commencé à subir, à accepter une situation de mauvais gré ou à ne pas décider librement pour ce qui vous concerne. Vous avez un large choix, pour autant que vous acceptiez de ne pas les attribuer à des causes extérieures. Ces signes sont très variables : agacements répétés, colère, moquerie, reproches divers, ouverts ou larvés, sentiment d'ennui... Peut-être même ressentez-vous de la fatigue ou une somatisation (douleur, maladie...) si ça a trop duré. Soyez attentif à vous-même, observez vos changements internes.

	Le clignotant que je suggère aux personnes que j'accompagne est le simple fait de se plaindre de quelque chose ou de quelqu'un. Nous nous plaignons presque immédiatement de ce qui nous arrive ou de ce ou ceux sur qui nous avons reporté la responsabilité de ce qui nous concerne. C'est le premier moyen d'échapper à un point de vue de responsabilité totale. C'est le symptôme le plus léger et le plus rapide. Alors prenons la balle au bond : dès que vous vous plaignez de quelque chose ou de quelqu'un, continuez avec le processus qui suit.

	 

	2 – Se rappeler le principe du "point de vue de responsabilité totale"

	Il s'agit de se rappeler que, dans les différents contextes dans lesquels nous sommes plongés au gré de notre existence, nous oscillons entre deux positions opposées :

	
	• L'une où nous sentons être à l'origine clairement établie de ce qui nous arrive. On regarde, on décide, on agit selon sa conscience et son bon vouloir.



	On assume volontiers ses choix, et on prend des initiatives.

	
	• L'autre où nous avons le sentiment d'être otage, où nous subissons sans pouvoir réagir. « Je n'ai pas le choix » entent-on souvent dans ces cas-là. Nous y vivons une frustration forte, et des émotions très désagréables.



	Le choix entre ces deux positions repose essentiellement sur votre décision. Acceptez-vous, pour vous assurer une bonne assise personnelle, de choisir le premier ?

	Si oui, continuez avec le paragraphe 3. Si non, continuez à vous plaindre, mais n'espérez pas trop le changement.

	 

	3 – Sur une contrainte non acceptée, rétablir sa liberté de choix :

	Les contraintes sont inévitables. Pas de limites, pas de jeu . Mais, à l'instar du sport, elles doivent procéder d'un choix du jeu auquel vous participez. Les amateurs de haute compétition réussissent parce qu'ils se créent des contraintes d'un niveau élevé. Ils ne les subissent pas. Un mouton ne sera jamais un lion.

	L'homme qui subit, consciemment ou non, est perturbé par son désaccord sur ses contraintes et sa faiblesse à les accepter. C'est une consommation considérable d'énergie. Pour être tonique, il faut être libre, c'est-à-dire en accord avec ses contraintes.

	Faire une chose à contrecœur, c'est la meilleure chance de se ramasser en beauté.

	S'il s'agit d'une contrainte que vous acceptez mal, il peut suffire de rétablir le pouvoir de choix et d'initiative. Pour cela, le premier pas consiste à regarder quelle décision vous permettrait d'échap per à cette contrainte. Si vous n'en voyez pas, c'est que vous êtes sans doute bloqué dans un cadre de référence trop étroit. Acceptez de sortir de votre cadre habituel de référence , pour déterminer des solutions qui pourraient vous paraître au départ surréalistes ou absurdes.

	Quand vous aurez déterminé des alternatives (au moins une), notez pour chacune d'entre elles les enjeux, avantages et inconvénients pour vous et pour les autres, puis faites un choix, dont vous acceptez de prendre la responsabilité .

	Peut-être déciderez-vous de maintenir la situation telle qu'elle est. Mais que ce soit votre décision et non un fait acquis. Ce n'est pas forcément la situation qui doit changer, mais votre point de vue sur elle.

	Si vous décidez d'une option de changement , vous avez toute la suite du livre à votre disposition pour y réussir.

	

	Exercice N° 1

	« Ne pas subir »

	 

	Trouvez une situation dont vous vous plaignez puis déterminez :

	
	• En quoi cette situation vous dérange ?

	• En quoi le fait que cette situation dure vous arrange ?

	• Quelle serait la situation idéale ?

	• Quelle contrainte vous empêche de l'obtenir ?



	•       Y a-t-il des compromis négociables ?

	
	• Si non, qu'implique le fait d'échapper à cette contrainte ?

	• Avantages et inconvénients des options ?

	• Prenez votre décision entre accepter la contrainte (et y trouver votre intérêt) ou choisir une autre option en assumant les conséquences du changement.



	 

	Après tout, quand vous dites oui, on ne vous en demande pas plus...

	Exercice N° 1

	« Ne pas subir »

	 

	Trouvez une situation dont vous vous plaignez puis déterminez :

	
	• En quoi cette situation vous dérange ?

	• En quoi le fait que cette situation dure vous arrange ?

	• Quelle serait la situation idéale ?

	• Quelle contrainte vous empêche de l'obtenir ?



	•       Y a-t-il des compromis négociables ?

	
	• Si non, qu'implique le fait d'échapper à cette contrainte ?

	• Avantages et inconvénients des options ?

	• Prenez votre décision entre accepter la contrainte (et y trouver votre intérêt) ou choisir une autre option en assumant les conséquences du changement.



	 

	Après tout, quand vous dites oui, on ne vous en demande pas plus...

	 

	4 – Pour un échec ou une situation non souhaitée : analyser et agir

	Avec un point de vue de totale responsabilité, une non-réussite est une opportunité pour améliorer son efficacité personnelle. Une occasion de jeu. La condition requise est de savoir prendre une position extérieure au jeu, c'est-à-dire de ne pas se sentir "dans" le jeu mais dans la position du joueur qui observe et qui décide du jeu. Vous n'êtes pas la pièce sur l'échiquier, mais le joueur qui la dirige.

	Lorsqu'une situation ne correspond pas à vos attentes, ne cher chez pas dans les éléments extérieurs ou la malchance des justifications qui vous en dédouanent. Considérez au contraire votre responsabilité personnelle en vous demandant simplement :

	
	• Qu'ai-je fait ou n'ai-je pas fait pour échouer ?

	• Qu'aurais-je pu faire pour réussir ?

	• Que ferai-je dans l'avenir dans les mêmes circonstances ?



	Regardez quelle décision et quel plan d'action en découlent. Utilisez les trois autres parties du livre pour les mettre en œuvre.

	

	Exercice N° 2

	Prendre un point de vue de totale responsabilité

	Dès que vous vous surprenez à vous plaindre de quelque chose :

	
	• Acceptez le point de vue de responsabilité totale

	•  Recherchez ce qui a été fait ou pas fait pour que cette situation soit présente

	•  Définissez la situation recherchée

	•  Établissez les actions possibles pour vous en rapprocher

	•  Choisissez-en une et mettez-la en œuvre



	+ Ou prenez la décision de ne pas le faire.

	Exercice N° 2

	Prendre un point de vue de totale responsabilité

	Dès que vous vous surprenez à vous plaindre de quelque chose :

	
	• Acceptez le point de vue de responsabilité totale

	•  Recherchez ce qui a été fait ou pas fait pour que cette situation soit présente

	•  Définissez la situation recherchée

	•  Établissez les actions possibles pour vous en rapprocher

	•  Choisissez-en une et mettez-la en œuvre



	+ Ou prenez la décision de ne pas le faire.

	5 – Identifier les schémas perdants

	Mieux encore, c'est une occasion inespérée d'identifier vos pratiques inadéquates, surtout si la situation actuelle qui ne vous convient pas a étrangement un air de déjà vécu. L’expression populaire « C 'est toujours sur les mêmes que ça tombe » s'inspire de l'existence de ces schémas mentaux que nous avons tous. Nous les reproduisons dans des situations semblables, comme étant source de solution, sans imaginer que ça puisse être la source de l'échec. Et nous continuerons à reproduire le même scenario tant que nous n'aurons pas adopté un point de vue de responsabilité sur ses conséquences.

	

	Exercice N° 3

	Identifier les « schémas perdants » 

	Si le résultat d'une action que vous avez réalisée ne répond pas à vos attentes, écrivez les réponses aux questions suivantes :

	
	• Quels choix ai-je fait au début de l'opération ?

	• Quelles décisions ai-je pris pendant le déroulement du plan d'action ?

	• Qu'est-ce que j'ai appliqué comme principe personnel pour prendre ces décisions ?

	• Est-ce que j'ai déjà appliqué ces mêmes principes qui m'ont amené au même résultat ?

	• Quelles autres options auraient pu être prises ?

	• Est-ce qu'une option différente aurait permis de réussir ?

	• Que ferai-je si une action semblable est entreprise ?



	 

	Exercice N° 3

	Identifier les « schémas perdants » 

	Si le résultat d'une action que vous avez réalisée ne répond pas à vos attentes, écrivez les réponses aux questions suivantes :

	
	• Quels choix ai-je fait au début de l'opération ?

	• Quelles décisions ai-je pris pendant le déroulement du plan d'action ?

	• Qu'est-ce que j'ai appliqué comme principe personnel pour prendre ces décisions ?

	• Est-ce que j'ai déjà appliqué ces mêmes principes qui m'ont amené au même résultat ?

	• Quelles autres options auraient pu être prises ?

	• Est-ce qu'une option différente aurait permis de réussir ?

	• Que ferai-je si une action semblable est entreprise ?



	 

	Résumé : augmenter son assise par la responsabilité

	[image: Image]



	



	Vous remarquerez que la malchance s'évertue toujours sur les mêmes : ce sont ceux qui reportent l'échec sur les autres, ou sur la société comme c'est très à la mode. Ils ne risquent pas d'en sortir : Ils attendent. Comme ils ne changent rien dans leur manière d'opérer, les mêmes causes continuent à produire sur eux les mêmes effets.

	 

	Adopter le point de vue que l'on est totalement responsable de la situation dans laquelle on est, ne fût-ce que parce qu'on aurait pu faire un certain nombre de choses différemment pour l'éviter, et surtout parce qu'il dépend de soi que cette situation change est un facteur majeur de l'assise personnelle.

	Adopter le point de vue que l'on est totalement responsable de la situation dans laquelle on est, ne fût-ce que parce qu'on aurait pu faire...
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