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			Préface

			de Stéphanie Arnaud

			Docteur en sciences économiques

			Conférencière et enseignante-chercheuse spécialisée en management des ressources humaines humanistes

			J’ai rencontré Hervé Coudière pour la première fois en 2007, lors d’une conférence que je donnais sur « le management humaniste en entreprise », à laquelle il assistait. Il vint me trouver à l’issue de cette conférence pour me témoigner son enthousiasme, sa joie d’avoir découvert les approches théoriques que je mobilisais dans mes travaux de recherche et qui semblaient faire écho à ses pratiques professionnelles et ses convictions personnelles.

			Très vite, nous eûmes de longues conversations au cours desquelles il manifestait une grande curiosité au sujet de la philosophie humaniste et de « la théorie de l’autodétermination » . Quel bonheur pour moi de me sentir utile auprès d’une personne si heureuse d’apprendre, de découvrir et d’assimiler tout ce que je souhaite transmettre depuis tant d’années ! En réalité, je découvris peu à peu que je ne faisais que mettre des mots sur des valeurs et des pratiques professionnelles et personnelles déjà bien établies dans la vie d’Hervé ! Oserais-je faire une analogie avec Monsieur Jourdain qui faisait de la prose sans le savoir ? ... Pas tout à fait, car Hervé s’était déjà formé à l’écoute active, et plus largement à « l’approche centrée sur la personne » déployée par Carl Rogers, psychologue humaniste nord-américain du 20e siècle. Son entreprise de conseil revendiquait déjà une approche humaniste. Bref, je n’ai apporté qu’un support théorique, une explicitation sous forme de mots et de concepts, une mise en perspective des idées, permettant une mise en cohérence d’éléments déjà présents mais non encore agencés consciemment par lui.

			Ce qui m’a frappée et impressionnée, c’est la façon qu’avait Hervé d’illustrer concrètement, par chacun de ses actes et attitudes, les principes humanistes dont je parlais dans mes travaux de recherche et mes enseignements. Tant et si bien qu’il devint assez rapidement un intervenant privilégié dans mes cours dispensés en école supérieure de commerce. Il put ainsi transmettre ses expériences et ses pratiques professionnelles à mes étudiants. Mais ce que j’ai adoré – et mes étudiants aussi ! – ce sont tous les jeux qu’il a animés, afin de leur offrir des mises en situation. Non seulement les scénarios proposés par Hervé étaient vraiment astucieux, mais en outre, ses feedbacks délivrés aux participants illustraient autant par leurs contenus que leurs formes la posture humaniste que nous souhaitions transmettre. Mes étudiants ont ainsi pu tester concrètement des situations que l’on rencontre fréquemment dans le monde du travail, et expérimenter les différentes postures possibles – plus ou moins humanistes – dans une relation manager/managé. Grâce aux interventions d’Hervé, ils ont pu vivre ce qu’implique un environnement de travail plus ou moins propice à leur autodétermination et à celle de leurs collaborateurs. 

			Par autodétermination, j’entends la sensation de piloter sa vie en fonction de qui on est vraiment. Dans une situation de travail, cela signifie que l’on se sent en congruence avec les objectifs à atteindre et les moyens utilisés pour cela, c’est-à-dire que l’on se sent « acteur et auteur » de son travail, avec la sensation que nos valeurs, et plus largement notre personnalité, sont respectées. La situation dans laquelle on se trouve devient alors un terreau fertile pour que notre personnalité profonde puisse s’épanouir.

			Il me reste à vous dire comment « la théorie de l’autodétermination » a pris une place fondamentale dans mon parcours d’enseignant-chercheur. J’ai réalisé mon doctorat ès sciences économiques dans un laboratoire d’économie mathématique, le GREQAM, au sein d’un département de philosophie économique. Les mathématiques m’ont donné une forte rigueur analytique et théorique ; la philosophie, une respiration. Pas de vie sans respiration ! Avec la philosophie personnaliste, et plus largement humaniste, j’ai découvert mon port d’attache idéologique, et j’ai pu mieux comprendre ma vision de l’Homme et du monde, mes valeurs et mes aspirations. Mais en tant que scientifique et chercheur en sciences économiques et de gestion, il me restait à trouver et à créer des cadres théoriques applicables à la sphère économique et au monde de l’entreprise. La « théorie de l’autodétermination » m’a ainsi permis de passer du domaine philosophique au domaine scientifique, grâce à sa rigueur et sa forte composante empirique (des milliers d’études et d’expériences ont été menées depuis les années 70 par les chercheurs appartenant à ce courant théorique, leur permettant de tester leurs hypothèses et leurs modèles). Au cours de ces 20 dernières années, j’eus ainsi à cœur de développer ce que j’ai appelé dès 2005 « le management humaniste », à propos duquel j’ai publié plusieurs articles1 dans des revues académiques et donné de multiples conférences tant auprès du monde universitaire que des dirigeants d’entreprises.

			La théorie de l’autodétermination a été élaborée par Edouard L. Deci et Richard M. Ryan, dans les années 70, en Amérique du Nord. D’abord utilisée en psychologie dans les domaines de la santé, du sport et des sciences de l’éducation, elle fut ensuite transposée dans le domaine de l’entreprise et du management. Testée dans de multiples pays, elle a fait l’objet de conférences internationales et de publications dans les meilleures revues scientifiques. Elle soutient le courant plus récent de la psychologie positive qui vise à étudier ce qui permet à l’être humain d’être heureux et en pleine santé psychique, physique et sociale. 

			J’ai eu la chance de rencontrer à plusieurs reprises Richard M. Ryan et de présenter mes travaux de recherche dans une conférence à laquelle il assistait. Mon exposé était alors articulé autour de deux points :

			- Les préceptes humanistes issus de nos philosophes de la Renaissance et des Lumières, traduits dans le domaine de la psychologie, nous conduisent directement à la théorie de l’autodétermination.

			- Lorsqu’on applique ensuite cette théorie de l’autodétermination dans le monde de l’entreprise, elle offre une base parfaite pour élaborer une théorie humaniste du management des ressources humaines (c'est-à-dire, un cadre théorique composé de principes managériaux que l’on peut décliner en un ensemble de préconisations et de pratiques managériales concrètes).

			À l’issue de ma conférence, R. Ryan vint me trouver pour me témoigner son enthousiasme et valider mon approche : quel bonheur !

			La théorie de l’autodétermination ancrée philosophiquement, testée scientifiquement en psychologie, déployée dans le monde de l’entreprise et du management… Il restait à la diffuser au plus grand nombre et à la rendre accessible et concrète, via des outils faciles à utiliser, afin que vous puissiez mettre en œuvre concrètement votre propre autodétermination.

			C’est chose faite grâce à l’ouvrage que vous vous apprêtez à lire !

			J’espère de tout mon cœur que vous allez progresser avec joie et enthousiasme sur le chemin de votre autodétermination, et que les outils proposés par Hervé dans ce livre vont vous permettre de vous sentir accompagné(e) en toute sécurité, sur ce chemin fabuleux de la découverte et de la création de soi par soi.
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			Avant-propos

			Avez-vous déjà ressenti la nécessité de développer votre énergie pour devenir et donner à voir la personne que vous savez pouvoir être ?

			Nous avons tous une énergie vitale extraordinaire, mais elle est parfois enfouie, étouffée. Cette énergie positive, cette force d'action à l'intérieur de nous, c’est l’autodétermination. Cela fait près de 50 ans que des chercheurs, dont les pionniers Edward L. Deci et Richard M. Ryan, étudient l'autodétermination, c'est-à-dire l'énergie des comportements.

			L’autodétermination est une qualité de l'organisme à rechercher l’autonomie et à se sentir comme l'agent causal de son comportement. Elle libère la force qui a tendance à nous faire devenir qui nous sommes. Elle correspond à l'expression de soi, de qui nous sommes en lien avec notre environnement.

			Car ne nous y trompons pas, autodétermination ne veut pas dire indépendance. Elle se définit même à l'intersection de l'alignement individuel et de l'intégration sociale. Elle peut d'ailleurs être soutenue ou entravée par le milieu environnant et le contexte social.

			Nous pouvons donc retrouver ou amplifier cette énergie de vie. Mais comment passer de la théorie de l'autodétermination (TAD) à la pratique ?

			C’est l’ambition de l’outil J.O.I.E. proposé dans ce livre. Il permet de trouver l'équilibre dynamique entre vos aspirations intérieures et les possibilités dans votre contexte, en alliant la réflexion et l'action dans un processus circulaire et dynamique. Il s’utilise aussi bien :

			- pour penser l'action, la préparer, l’anticiper ;

			- pour dépasser une situation négative ;

			- pour réaliser son projet de vie perso/professionnel ;

			- en coaching/accompagnement et plus généralement dans la vie quotidienne.

			À travers cet outil qui s'appuie sur la théorie de l'autodétermination, de multiples conseils, des témoignages, des expériences et des étapes clés, ce livre donne des pistes concrètes pour libérer votre énergie et exprimer le potentiel qu’il y a en vous pour :

			- vivre avec plus d'intensité et de joie en étant davantage connecté avec soi-même ;

			- devenir la personne que vous êtes vraiment.

		

	
		
			Partie 1

			Amplifiez votre énergie personnelle avec authenticité

			« Dans la “société à vivre”, chaque personne est absorbée par son oeuvre de vie. Elle mène son existence dans une tension créatrice qui la pousse à révéler sa personnalité à travers des actes libres, puis à chercher dans le regard du proche une appréciation sur ce qu'elle vient de dévoiler. Pour la personne, actualiser les potentialités heureuses dont sa personnalité est porteuse, constitue cette création de soi par soi qui donne un sens à sa vie. Ce n’est donc pas la liberté absolue qui importe ici, mais la liberté créatrice. »

			Alain Leroux, Une société à vivre.

		

	
		
			Chapitre 1

			Être humain… et heureux

			Développer notre énergie pour devenir qui nous sommes vraiment

			L’être humain est porteur d’une énergie vitale extraordinaire

			Nous avons le pouvoir de diriger l’action harmonieuse et coordonnée de milliard de cellules pour réaliser des actions successives dans un but que nous choisissons. Et notre vie est bien plus que la somme des atomes dont nous sommes constitués. N’est-ce pas déjà extraordinaire ? Je m'en émerveille chaque jour ou presque et quand j’y pense, je suis plein de gratitude pour la vie.

			L'être humain est capable de vivre quatre-vingts ans et plus, en accomplissant chaque année des tâches ardues et de longue haleine telles que cultiver les champs, construire une maison, écrire un livre, soigner des centaines de personnes ou parcourir des milliers de kilomètres à la rencontre d'autres personnes� La somme de tout ce que nous sommes capables de faire dans une vie est ahurissante.

			Pourtant, cette force de vie créatrice est parfois enfouie, étouffée. Dans certains cas, nous pouvons perdre la connexion avec qui nous sommes et cette énergie s'étiole. Cela peut passer rapidement, mais cela peut aussi se prolonger. Ce n’est parfois qu'une légère baisse de régime, parfois une plus grosse perte d'énergie, une lourdeur pesante. Cela peut provenir d'une maladie plus ou moins sévère ou d'une sorte de vague à l'âme que l'on ne s’explique pas clairement. Quoi qu’il en soit, nous sentons que notre potentiel vital est amoindri et cela nous attriste car nous souhaitons pouvoir exprimer pleinement la force de vie qu’il y a en nous.

			Nous connaissons des personnes pour lesquelles cette énergie semble être pleinement disponible et d’autres pour lesquelles elle apparaît plus faiblement. Ces personnes pleines d'énergie ne savent pas forcément comment elles font pour la libérer.

			Ce qui est remarquable, c’est que nous sentons lorsque nous ne sommes pas « au top », que notre énergie n’est pas pleinement disponible ici et maintenant, alors que nous la sentons tapie à l'intérieur de nous. Cela devient pénible lorsque nous restons dans cette situation sans savoir comment en sortir. Pourtant, nous savons bien que si quelque chose en valait vraiment la peine (je pense à un proche qui a eu un accident et qui demande notre aide par exemple), notre énergie se remettrait à couler à grands flots pour nous permettre de relever le défi qui se présente.

			Car lorsque nous sommes pleinement alignés avec nous-mêmes, nous sentons cette énergie qui afflue et nous sommes capables d'accomplir des prouesses. Il s'agit donc de se retrouver pleinement en harmonie avec notre potentiel intérieur. C'est ce que ce livre vous propose d’explorer. Il propose des pistes concrètes pour dépasser vos entraves et libérer cette énergie.

			L’être humain a tendance à devenir la meilleure version de lui-même

			C’est une croyance humaniste que je fais mienne, même si elle est contestable. Car évidemment, comment expliquer toutes les actions violentes commises par les êtres humains, qu’on en soit les témoins ou qu’on nous les rapporte dans les médias. Gandhi disait que même dans les guerres les plus violentes, il y a dix fois plus d’actes d'amour et de solidarité que d'actes de violence et de terrorisme. Sans excuser ni justifier l'intolérable, je suppose que chacun tend naturellement à faire de son mieux. Certaines personnes ont peut-être abandonné cette tendance naturelle. Je crois qu'elles se sont abandonnées elles-mêmes.

			Dans ma vie d’homme, de coach et consultant, j'ai plusieurs fois été confronté aux regards et aux jugements réciproques que se lançaient deux personnes ou deux « clans ». Quand j'ai pu me rapprocher de chacune des deux parties, les écouter, écouter leurs mobiles et leurs valeurs, j'ai à chaque fois pu constater qu’elles essayaient chacune de faire de leur mieux pour le bien commun. Mes clients disent de moi : « Nous apprécions particulièrement chez toi ta capacité à faire travailler ensemble des personnes qui d’habitude ne se parlent même pas ». Les divergences de point de vue, le manque de communication, les jugements portés sur les autres, les préjugés empêchent la compréhension et créent les dissensions. Les dépasser demande du temps et de l'énergie que bien souvent les parties ne s’accordent pas.

			Mon expérience a forgé ma conviction que les êtres humains tendent à devenir la meilleure version d'eux-mêmes, même si ce n'est pas toujours facile. C’est une croyance aidante dans mon métier de coach et dans ma vie car cela m’amène à considérer que :

			- les personnes peuvent changer. C'est une bonne nouvelle. On n'est pas figé à jamais. Tout le monde peut évoluer ;

			- les personnes veulent montrer de quoi elles se sentent capables. C'est un formidable levier d'énergie ;

			- les personnes ont besoin d’autonomie, d'autodétermination pour montrer le meilleur d’elles-mêmes. C'est ce que je vais développer plus loin.

			Une tendance à devenir qui nous sommes vraiment

			Cette tendance est une force vitale, une énergie intérieure qui nous dirige vers la pleine expression de notre soi, de qui nous sommes vraiment en lien avec notre environnement.

			Cet élan vital intérieur peut se traduire par « volonté de puissance » pour Friedrich Nietzsche, « auto-actualisation » pour Abraham Maslow, « tendance actualisante » pour Carl Rogers, « réalisation de soi et de ses pleins potentiels » pour Mc Clelland ou encore « autodétermination » pour Edward L. Deci et Richard M. Ryan.

			Il y a dans ces notions un principe dynamique. Nous ne sommes pas à un instant donné mais nous devenons. Nous ne sommes pas un point, une personnalité figée mais un vecteur, une personne en mouvement permanent. Nous sommes peut-être toujours à l’optimum de nous-même mais notre force intérieure, (notre élan vital) nous pousse toujours à nous réaliser pleinement. Nous percevons plus ou moins consciemment un écart entre ce que nous sommes maintenant et ce que cette force nous entraîne à devenir.

			Plus nous sommes ouverts, plus nous entendons notre force intérieure et plus nous permettons au meilleur de nous-même de devenir, de s’exprimer. À l’inverse, plus nous sommes figés et plus nous nous restreignons et dépérissons. Cette puissance d’exister serait peut-être la force primordiale de vie inscrite dans la nature.

			Je rencontre des personnes qui n’écoutent pas cette force en eux. Elles l’ignorent même, si bien qu'elles se posent des questions avec des outils rationnels et généraux alors que la réponse est intérieure et particulière. Cette force vitale a été très bien décrite par le psychologue américain Carl Rogers (1902-1987). Il nommait cette force la tendance actualisante, cette force qui a tendance à nous faire devenir qui nous sommes. Comme la tulipe qui pousse sur un terrain aride tend à devenir la fleur qu'elle pourrait être avec ses pétales bien déployés, même si le terrain ne lui permet pas. Abraham Maslow (1908-1970) avait appelé cette force l'auto-actualisation, un besoin de devenir le meilleur de soi-même. Les sciences modernes du vivant nous parlent de « processus autopoïétique » d’« autogenèse » et d’« auto-organisation » qui fait que les organismes vivants ont tendance à s'auto-construire, s’auto-générer et s'auto-régénérer.

			C’est pour cela que nous parlons de force de vie. C’est une force que nous avons tous en nous et qui en permanence nous incite à nous construire nous-même.

			Devenir le meilleur de soi-même, c’est une force qui a tendance à nous faire devenir qui nous sommes. Si on suit cette force, on s'épanouit. Si on la néglige et qu'on l'abandonne au profit d’un certain confort, c’est comme s'abandonner soi-même. Comme nous le fait savoir Elisabeth Kübler Ross qui a consacré sa vie à l'accompagnement des mourants, ne pas oser devenir la personne qu’on savait pouvoir devenir est l’un des deux regrets éprouvés par les personnes au crépuscule de leur vie. Le deuxième est de ne pas s'être suffisamment consacrées à leurs rêves et aux projets qui leur tenaient le plus à coeur alors qu’elles auraient pu les réaliser.

			Dans son livre Vers une psychologie de l’Être, Abraham Maslow, 1908-1970, psychologue américain du courant humaniste, met en évidence la tension qui peut exister à tout moment de notre vie entre le besoin de se réaliser et celui d'assurer sa sécurité. Cela veut dire que si je veux assurer ma sécurité, je vais devoir mettre en sourdine mon projet de réalisation personnel. Si je décide de donner le lead à mon projet de réalisation personnel, cela signifie que je dois lâcher un peu de sécurité. Nous avons le choix à tout moment. On comprend alors que lorsqu'on est jeune célibataire sortant de l'école, on peut choisir plus facilement de partir faire un voyage avec un sac sur le dos, mais que lorsqu'on est jeune marié avec deux enfants en bas âge et un emprunt sur le dos, on se tient davantage en sécurité dans son emploi pour assurer la subsistance des siens. Se réaliser, c'est prendre des risques.

			Positionnement entre les besoins de réalisation de soi et de sécurité
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			Dans la recherche de sécurité, il y a une posture de repli de soi, de contrition qui peut être salvatrice à certains moments mais qui doit être lâchée au moins en partie au cours d’une vie pour pouvoir se réaliser. J'ai côtoyé des personnes qui, sous couvert de la sécurité de leur emploi, en sont venues petit à petit à abandonner toute velléité de se réaliser. À un âge proche de la retraite, ces personnes ont pris l’habitude de tout recevoir de leur employeur, ne prennent aucune initiative et se plaignent des changements qu’on leur inflige. Elles étouffent à petit feu. Je ne perçois aucun allant, aucune force chez ces personnes. Non pas qu’elles n’en aient pas, mais elles ont fait le choix de taire cette force. Elles en ont pris l’habitude, progressivement, tant et si bien qu’elles ont perdu le lien avec elle.

			Choisir la réalisation de soi (la créativité, la création de soi par soi) comporte des risques. C’est la voie de l’effort, de l'engagement de soi, de l'incertitude, de la confrontation à soi-même, à ses propres limites, mais n'est-ce pas la noblesse et le sel de la vie que de s'engager dans l'action pour réaliser son oeuvre en se réalisant soi-même ? La création de soi par soi est à mon sens une grande quête d'être humain et l’un des projets les plus stimulants d’une vie.

			L’être humain en quête de bonheur

			Voulez-vous réussir votre vie, vous sentir bien, vous accomplir pleinement, être heureux ?

			Comme tout le monde me direz-vous. Mais on ne sait pas toujours quoi faire pour réussir. On peut se sentir insatisfait de sa réussite, sentir qu’on pourrait faire mieux, que son potentiel n'est pas complètement révélé, que d’autres personnes semblent y arriver mieux que nous-même.

			Le bonheur est une quête de l'humanité depuis l'Antiquité et c’est encore un sujet très actuel. C'est pourquoi avant d'écrire ce livre, j’ai parcouru l’histoire de 3 000 ans de philosophie avec La contre-histoire de la philosophie de Michel Onfray dont je salue ici le travail formidable et je me suis formé à la psychologie positive, la science actuelle du bonheur et du fonctionnement humain optimal.

			La philosophie pose fondamentalement la question de nos valeurs les plus profondes : est-ce le bonheur, la liberté, la joie, la connaissance, le bien, la construction de soi, la société, notre prochain, la vie ? La psychologie positive nous apporte des éclairages contemporains appuyés sur des études menées avec la rigueur scientifique pour nous aider à affûter notre discernement.

			Martin Seligman, fondateur de la psychologie positive, nous propose de distinguer cinq éléments constitutifs du bonheur :

			Les cinq saveurs du bonheur
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			Le plaisir, c’est le bonheur de l’instant, des émotions positives, celui de savourer un moment, un carré de chocolat ou un paysage. C'est le bonheur hédoniste qui goûte et apprécie l'instant.

			L’engagement, c’est le bonheur de choisir les activités dans lesquelles on s'investit. L'engagement présuppose l'autonomie et nécessite une certaine liberté d’action.

			Le sens, c'est le bonheur le plus durable, quand nous sommes intègres et congruents dans la finalité de notre activité. Mère Térésa, qui pendant plus de 40 ans consacra sa vie aux pauvres, aux malades, aux laissés-pour-compte et aux mourants, en est une figure emblématique.

			Les relations, ce sont davantage les relations de qualité, amicales et proches qui apportent le bonheur, plus que leur quantité.

			Les réussites, c’est le bonheur d’apprécier les résultats de son travail, de ses choix, de ses investissements qui permettent de reconnaître sa propre valeur.

			L'autodétermination active particulièrement le sens et l’engagement, mais également les autres dimensions comme nous le verrons plus loin. Je le constate pour moi-même quand je m’investis dans une activité qui a du sens, dans laquelle je m’enthousiasme et j’apprends. Je pense à mon premier travail en CDI. J’ai oeuvré pendant près de dix ans pour faire en sorte que nous respirions un air un peu plus pur. Je travaillais en tant que chef de projet pour réaliser des systèmes de traitement de fumées issues d'incinérateurs. Je suis fier aujourd'hui d'avoir contribué en ce sens et je sais que ces dispositifs auxquels j’ai participé fonctionnent 24 heures sur 24 pour réduire le taux de pollution dans l'atmosphère que nous respirons. Cela fait sens dans ma vie.

			Construire sa vie

			« Il faut cultiver notre jardin » 

			Voltaire, Candide ou l’Optimisme

			L'être humain est créateur. C’est une de mes convictions principales parce que je ressens fortement ce besoin de créer. Il me semble que les personnes coupées de leur potentiel de création sont insatisfaites. D'une façon générale, la façon de construire notre vie est un déterminant de notre bonheur. Quelle part de votre vie réservez-vous à sa créativité et à la création ?

			La théorie de l'autodétermination nous apporte des conclusions de recherche pertinente à ce sujet. Elles mettent en évidence que la poursuite d'objectifs intrinsèques, c’est-à-dire intérieurs tels que le développement personnel, l’autonomie, les bonnes relations avec les amis et la famille, le bien-être physique et la bonne santé est plus satisfaisante que la poursuite d’objectifs extrinsèques, extérieurs à soi tels que la réussite financière, l'accumulation de biens et de richesses, être attirant par son corps ou ses vêtements, la reconnaissance sociale, être célèbre�

			Il faut donc se fixer des objectifs auto-concordants ou cohérents avec le soi, c’est-à-dire que la poursuite optimale de nos objectifs requiert qu’ils correspondent à notre personnalité. Cela génère plus d'efforts maintenus dans le temps et un accroissement de l’engagement. Le taux d’atteinte de ces objectifs est meilleur, avec plus de progrès et plus de réussites.

			L'autodétermination est un processus pertinent pour construire sa vie puisqu’il s’agit de s’auto-actualiser, de se sentir et d’être l'acteur de sa vie, de prendre ou reprendre la direction de sa vie. Dans la perspective de l'autodétermination, nous allons retrouver des marges de liberté en ouvrant l'espace des possibles : « J’ai le choix ». Il s’agit de choisir plutôt que subir.

			Les dernières recherches en psychologie positive montrent que le bonheur survient principalement lorsqu’on fait des efforts dans la direction qui a du sens pour soi (Dr Ilona Boniwell, 2019).

			La construction de soi n'est pas indépendante de l'environnement social dans lequel on se trouve. Certains environnements sont plus porteurs, soutiennent mieux l'autonomie des personnes à devenir le meilleur d'elles-mêmes (encouragements à prendre des initiatives, retours positifs�). D'autres environnements au contraire inhibent l'autonomie (menaces, ordres contrôlants�). Par exemple, je suis allé en classe préparatoire pour préparer les concours d'écoles d'ingénieur. J'ai été rebuté par l'autorité écrasante de l'enseignement et des professeurs. J'ai abandonné en cours d'année. J'ai rejoint l'université en IUT où j'ai fait un cursus pleinement épanouissant car les professeurs considéraient les élèves comme des personnes et étaient très soutenants. Après l'IUT, j'ai réussi le concours et suis devenu ingénieur Arts et Métiers. Cette expérience renforce ma conviction que la liberté et l’autonomie peuvent faire de meilleurs résultats que la contrainte et l'autorité contrôlante.

			Depuis, j’ai mis la prévalence sur la dimension humaine, le respect des individus et leur formidable potentiel qui s’exprime dans la liberté, l’autonomie et la créativité personnelle. C’est une direction que j’ai suivie et qui m'a guidée dans mes choix. En l'espace de trente ans, cette détermination personnelle m'a fait évoluer d'une formation d'ingénieur vers une activité de coach, consultant, conférencier et auteur.

			Aujourd’hui, je suis fier d’avoir construit ma vie et j’en suis vraiment heureux. Cette autodétermination produit de l'énergie pour moi-même, une sorte d'inertie de mouvement auto-alimenté qui me pousse dans le sens que j’ai choisi. J’ai l’image d’une roue de vélo qui tourne et roule toute seule : sans force, elle s’arrête et tombe ; en énergie, elle roule et avance. De la même façon, les personnes qui ne sont plus connectées à leur force créatrice intérieure s'arrêtent et « tombent ». Cela nécessite une grosse énergie pour se relever et se remettre à avancer. Les personnes qui restent alignées avec elles-mêmes et leurs valeurs intrinsèques restent en énergie. Même en cas d'obstacle, elles gardent du tonus pour continuer d’avancer. Quand je perçois cette inertie en moi, je me réjouis de me sentir porté et entraîné.

			Ce livre est-il fait pour vous ?

			Voici tout d’abord les objectifs que ce livre peut vous aider à atteindre :

			- développer votre énergie, votre engagement et votre bien-être ;

			- vous reconnecter avec votre force intérieure ;

			- retrouver l’initiative et faire des choix dans votre vie ;

			- changer et mettre en place de nouveaux comportements pour vous réaliser dans votre vie professionnelle et/ou personnelle ;

			- lever les freins pour vous autodéterminer et montrer de quoi vous êtes capable ;

			- retrouver du sens dans votre vie, retrouver l’envie, voir les innombrables opportunités qui s'offrent à vous ;

			- changer la perception que vous pouvez avoir de votre environnement pour agir avec autodétermination.

			Si comme moi vous croyez en l'être humain, en son potentiel de création et de transformation…

			Si vous souhaitez prendre ou reprendre la direction de votre vie…

			Si vous voulez retrouver de l'énergie propre et vous mettre au diapason de votre tendance actualisante…

			Si vous vous sentez contrôlé et que vous souhaitez être à nouveau à l’initiative de votre vie…

			Si vous êtes prêt à vous engager pour vous-même dans le sens de ce qui a de la valeur pour vous…

			Si vous souhaitez comprendre ce qu’est l’autodétermination et découvrir un outil pratique pour la générer…

			Si vous êtes curieux de cette énergie humaine, cette force intérieure et que vous souhaitez en savoir plus à son propos pour être plus familier avec elle…

			Ce livre vous apportera sans doute quelque chose et j'espère qu'il satisfera totalement votre recherche ou votre curiosité.

			L’outil J.O.I.E. proposé dans ce livre n’est pas seulement un outil pour se sentir bien à un instant donné. C'est un outil porteur pour aller plus loin, constamment, à la conquête de vous-même, au rythme de votre force intérieure de croissance qu'il aide à découvrir. Il est là pour vous aider à vous épanouir et à exprimer ce que vous valez vraiment.

			L’outil J.O.I.E. sert à retrouver le contact avec sa propre force intérieure, à déblayer les gravats qui sont dessus et l'empêchent de s'exprimer, à lui donner un espace d'expression pour vous aligner davantage, en vous, avec cette force de vie qui tend à vous faire devenir qui vous êtes réellement, comme l’arbuste pousse pour devenir un grand chêne.

		

	
		
			Chapitre 2

			Améliorez vos performances cognitives, comportementales et émotionnelles

			Les résultats interpellant des études et recherches
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			Je suis intervenu durant plusieurs années dans une grande école de commerce sur un module « Management humaniste et performance des entreprises ». La responsable de ce module, Dr Stéphanie Arnaud m'avait transmis quelques-unes de ses recherches et publications pour m’informer sur ses propres sources et convictions. J’ai compris qu’un facteur apportait à lui seul tous les bénéfices cités ci-dessus (meilleure concentration, plus de créativité, performances accrues, satisfaction de vie, etc.). Et cela était scientifiquement démontré par près de 1 000 recherches à l'époque (plusieurs milliers aujourd'hui). J'étais ébahi, interloqué et curieux d'en savoir plus sur ce facteur.

			C'est ainsi que j'ai découvert l’existence de la théorie de l'autodétermination (TAD ou SDT pour « Self Determination Theorie » en anglais) qui compte aujourd’hui près de 50 ans de recherches et des milliers d'études menées avec la rigueur scientifique. La TAD s'est construite à l'aide d'itérations entre les propositions théoriques et l'évaluation de leurs implications dans le cadre expérimental et de terrain. C'est pourquoi la méthodologie menée dans les recherches sur la TAD est solide et éprouvée. De plus, les résultats sont multiculturels. L'un des résultats particulièrement significatifs de la TAD est que l’individu est naturellement porté à être actif, motivé et curieux. Il désire réussir et la réussite est gratifiante.

			Autodétermination, passer de la théorie à la pratique

			La théorie de l'autodétermination a été initiée par les travaux de Deci et Ryan (Edward L. Deci et Richard M. Ryan) et leur première publication sur le sujet en 1973. À cette époque, ils travaillaient plus spécifiquement sur la motivation et avaient proposé de discerner la motivation intrinsèque de la motivation extrinsèque, une notion qui est aujourd'hui largement partagée et reconnue. Nous verrons cela un peu plus loin.

			Ce qui m'a attiré dans l'autodétermination, ce sont d'abord les résultats frappants des études menées dans de nombreux pays du monde et dans des domaines multiples allant de l'éducation au management, en passant par la psychothérapie, le sport ou la vie conjugale. Ces résultats montrent la corrélation positive entre le niveau d'autodétermination et les nombreuses conséquences bénéfiques cognitives, comportementales et affectives citées plus haut. Cette prise de conscience a éveillé mon intérêt car je suis en permanence à la recherche des pistes du bonheur pour les transmettre.

			Je me suis intéressé à la théorie de l'autodétermination et je me suis rendu compte qu’elle décrit parfaitement une réalité que j'ai vécue dans ma vie et que je vis encore aujourd'hui. Cette théorie m'a donc semblé juste du point de vue concret. Par ailleurs, les bases de cette théorie sont les bases humanistes dans lesquelles je me reconnais et avec lesquelles je travaille depuis de nombreuses années, comme la notion de besoins humains. C'était donc tout à fait compatible avec ma vision du monde et avec mes valeurs.

			Mais c’est une théorie ! Je voulais pouvoir développer une approche qui offre des outils et des techniques concrètes pour mettre en pratique l'autodétermination. Je me suis alors lancé dans cette mission, de façon totalement autodéterminée d'ailleurs… J'ai travaillé sur ce projet et j’ai animé mes premiers stages sur ce sujet. Ma première surprise a été de constater que, alors même que le mot n'est pas très populaire, de nombreuses personnes sentent ce manque ou ce besoin d'autodétermination. Elles ont été attirées par cette approche. Elles voulaient accroître leur niveau d'autodétermination pour elles dans leur vie.

			Au fur et à mesure du temps, j'ai pu améliorer les techniques, les exercices, les pratiques pour permettre au plus grand nombre d’accroître de façon significative leur niveau d'autodétermination.

			L’autodétermination, c'est d'abord un ressenti. Cela ressemble à une énergie positive, une force active à l'intérieur de soi, proche de l’enthousiasme.

			Ressentez-vous un manque d'autodétermination ?

			Les personnes que j’ai rencontrées l'expriment de différentes façons :

			- « Je ressens une insatisfaction intérieure, un sentiment d'inachevé, d'incomplétude, de manque, avec l'idée que je ne fais pas le maximum de ce que je pourrais faire au meilleur de moi-même, de ne même pas essayer (même si je n'y arrive pas car le manque de résultat ne serait pas si grave que le manque d'engagement pour moi-même). »

			- « J’ai le sentiment de gâcher mon énergie, de ne pas investir mon énergie dans ce que je pourrais faire de mieux dans ma vie, dans le sens de mes désirs et de mes rêves. »

			- « Je me sens dévalorisé par rapport à qui je pense pouvoir être. »

			- « Je ne montre pas de quoi je suis vraiment capable. »

			- « Je ne sais pas ce que je veux. »

			- « Je n’arrive pas à faire des choix et à m'engager pleinement. »

			- « Je passe à côté de moi. »

			- « Je fais beaucoup mais pour qui au juste ? »

			- « Je m'épuise mais je ne sais pas vers quoi ? »

			- « Je ne fais que des choses accessoires, sans grande valeur. Je me dévalorise. »

			- « Je ne sais plus où j'en suis, ni ce que je veux maintenant pour moi. »

			- « Je sais ce que je veux, mais je ne sais pas comment faire. »

			- « Je sais ce que je devrais faire mais je n’en ai pas envie. »

			Toutes ces manifestations sont l’indication d’un manque. Qu’est-ce qui indique cela ? C’est la force vitale intérieure qui voudrait pouvoir s'épanouir plus fortement, plus nettement. Le manque d'autodétermination crée de la lourdeur, une perte d'énergie, un enthousiasme moindre. Et souvent les personnes s’en veulent, ce qui constitue la double peine. Tout cela est inverse au sentiment de bonheur. Le risque à long terme est de passer à côté de soi, de sa vie.

			Les personnes qui viennent travailler avec moi sur leur autodétermination veulent :

			- « Faire mes propres choix pour accroître mon sentiment de liberté et d’épanouissement personnel. »

			- « Être à l'écoute de mon intérieur. »

			- « Mieux me connaître et améliorer mon estime de moi. »

			- « Aller au bout de mes décisions. »

			- « Savoir ce qui m'intéresse réellement. »

			- « Renouer le contact avec ce qui me fait plaisir. »

			- « Savoir comment augmenter mon autodétermination. »

			- « Passer davantage de temps avec ma passion. »

			- « Libérer mon énergie et mon potentiel. »

			- « Arrêter mes atermoiements. »

			- « Retrouver de la force en moi car je me sens faible, avec peu d'énergie. »

			- « Orienter ma vie en cohérence avec mes besoins profonds, me déterminer. »

			Lorsque notre besoin d'autodétermination n'est pas satisfait, nous percevons en nous un manque accompagné d'un sentiment de malaise, de gâchis de nos propres forces vitales et une mésestime de soi.

			Lorsqu’il est satisfait, un sentiment de joie, de bonheur et de plénitude nous envahit. Nous sommes capables de nous investir dans une tâche avec le meilleur de nous-même et cela avec intensité et persistance car nous l’avons nous-mêmes décidé.

			Une énergie positive intégrée personnellement et socialement

			Postulat initial de Deci et Ryan
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			L'autodétermination répond fondamentalement à deux besoins forts de l'être humain :

			- son intégration psychique, c’est-à-dire sa cohérence interne, son intégrité propre, ce que j’aime appeler la consonance ;

			- son intégration sociale, c’est-à-dire l'intégration de valeurs sociales de son contexte pour répondre au besoin d'appartenance que nous partageons tous.

			C’est le postulat initial de Deci et Ryan, les fondateurs de la théorie de l'autodétermination : l'être humain a besoin de se sentir intégré psychiquement et socialement. En ce sens, l'autodétermination n'est pas une sorte d'individualisme forcené dans lequel les personnes feraient à tout moment ce qu’elles veulent comme elles le veulent de façon inconsciente, menées par leur seul instinct sauvage.

			Matrice d’intégration psychique et sociale
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			Centre d’évaluation interne

			J'emprunte ce terme à Carl Rogers (psychologue humaniste américain, 1902-1987) et je l'utilise à maintes reprises dans cet ouvrage. Le centre d'évaluation interne correspond à l'expérience personnelle de la personne par opposition aux critères externes d'évaluation que peuvent être les autres, leurs jugements, les lois, les normes.

			Dans l'intégration psychique, il s'agit de se rapprocher de soi, de son expérience propre et de faire confiance à son propre vécu. Quelques exemples :

			- Je sors d'un rendez-vous avec un vendeur. Il a été brillant et a répondu à toutes mes objections. Son dossier est complet et conforme, son prix correct. Mais je ne le sens pas. Il a rejeté plusieurs de mes idées sans les écouter attentivement. Je me fie à mon sentiment intérieur même si les éléments extérieurs ont l’air convenables. Je refuse sa proposition.

			- À l’inverse, un cabinet me contacte pour me proposer une certification que j’avais l’intention de faire l’an prochain. Il m’expose sa proposition et ses avantages. La discussion s’engage librement avec lui. Je ressens de l'humanité et du réalisme dans ses propos. Je décide de m'engager avec lui alors même que je n'ai pas consulté ses concurrents, ce qu’il faudrait faire d'après les bonnes pratiques.

			- Dans mon cursus scolaire, j’ai toujours opté pour ce qui me convenait, pas pour ce qu'il aurait été raisonnable de faire. J’en suis fier aujourd’hui.

			- Pour l'aménagement de mon nouvel appartement, j'ai fait et refait mes plans. Mon entourage me disait « c'est très bien comme ça » mais je sentais que ça n'allait pas à l'intérieur de moi. J'ai cherché encore jusqu'à ce que� Eurêka !

			Être en contact avec notre propre centre d'évaluation interne ne signifie pas qu'il prend le contrôle de nos comportements. Par exemple, si je suis dans une réunion très sérieuse ou à un enterrement et qu’un souvenir amusant me traverse, je ne vais pas le manifester à l'extérieur de façon inopportune. En revanche, c'est une information qui peut être importante. Je pense à certaines personnes qui sentent à l'intérieur d'elles-mêmes qu'elles ne sont pas bien là où elles sont, que leur environnement les mine mais qui n'écoutent pas ce signal. Au fil du temps, le mal-être s'installe et provoque des migraines, des cauchemars, des insomnies. Le désaxage inauthentique devient la règle. C'est la porte ouverte à l’angoisse et à la dépression.

			Autonomie n’est pas indépendance

			Je vous propose de faire une différence entre les notions d’autonomie et d'indépendance. L'indépendance se caractérise par l'idée de ne pas dépendre des autres, c'est-à-dire d'avoir des buts et des activités sans référence aux relations environnantes. Il y a là une forme d’action solitaire.

			L'autonomie se caractérise par l'idée de faire ses propres choix en tenant compte et en s'intégrant dans l'environnement social. Il y a là une interdépendance assumée, tout en étant conscient de ses propres marges de manœuvre.

			L'autodétermination n'est pas l'indépendance, une force qui émane de soi ex nihilo et qui jaillirait à l'extérieur sans considération pour le milieu environnant. Ce n’est pas non plus la conformité absolue aux indicateurs extérieurs. Être autodéterminé, c'est être en congruence, en cohérence avec soi-même et, en même temps, en relation positive et constructive avec les autres et le milieu environnant.

			Les parents, les éducateurs, les professeurs, les managers ont souvent peur de donner des libertés et de l'autonomie. Ils préfèrent souvent cadrer, réglementer, astreindre. Cela donne sans doute une impression de maîtriser les comportements et cela peut produire de la discipline. Mais cela crée aussi de la résistance, de la rébellion contre les règles et l'ordre établi qui étouffe et enferme. Et surtout comme on le voit bien depuis vingt ans dans les entreprises, cela crée du désengagement.

			Donner de l’autonomie, des marges de manœuvre crée au contraire de l'engagement. Cela nécessite du dialogue, de la compréhension, de la négociation, de l'ajustement mutuel, mais c'est porteur d'intelligence collective et d'énergie positive pour la société. L'intérêt véritable des personnes est de faire des choix vertueux qui apportent le plus de bonheur dans la société dans laquelle elles évoluent.

			Certaines personnes peuvent avoir tendance à opposer deux choix extrêmes : faire les choses qui leur font plaisir dont elles ont envie ou bien se conformer aux règles. Je vous propose de ne pas opposer ces deux aspects mais de considérer que ce sont deux dimensions à conjuguer habilement. En voiture, à pieds dans la rue, au travail, je peux me sentir libre tout en respectant la circulation, les contraintes de la voiture ou de l'organisation. En apprenant à se comporter en respectant les limites des autres, on les intègre et on peut se sentir libre dans ses actions. En fait, toute action en société se conforme à certaines contraintes, même lorsqu’on est en vacances « all inclusive ».
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