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Résumé


Et si un dessin vous aidait à y voir plus clair ?
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Désirs de renouveau, ambitions refoulées, doutes, inquiétudes… Nous sommes tous confrontés, un jour ou l’autre, à ces indécisions et à ces envies. Mais comment y voir plus clair ? Cet ouvrage enrichi de plus de 80 exercices propose une méthode simple pour vous exprimer et représenter tout simplement sous forme visuelle vos idées, pensées, rêves, etc.


N’ayez crainte, nul besoin d’être un artiste pour vous approprier ces techniques ! Les auteurs vous fournissent une boîte à outils prête à l’emploi. Vous pourrez l’utiliser aisément au quotidien (pictos, croquis, objets, etc.) pour définir vos valeurs et motivations, cerner vos objectifs, prendre les bonnes décisions. Grâce à elle, vous pourrez enfin vivre pleinement vos rêves !


Prenez votre vie en main, découvrez ce que vous voulez vraiment et donnez vie à vos projets !
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INTRODUCTION


« Le langage est une source de malentendus. »


Antoine de Saint-Exupéry


UNE HISTOIRE EN DESSINS


Dessiner ses idées ? L’idée est loin d’être nouvelle. Déjà lors de la préhistoire, les hommes des cavernes dessinaient des peintures rupestres. Représentaient-ils vraiment leurs idées ou tout simplement ce qu’ils voyaient ? Nul ne le sait. Certains de ces dessins resteront à jamais mystérieux… Durant la Renaissance, Léonard de Vinci traduisait lui aussi sa pensée sous la forme d’un mélange de croquis et de notes textuelles.


LES PIONNIERS DU COACHING VISUEL


De nos jours, certains pionniers promeuvent le dessin au sens large pour représenter la pensée. Aux États-Unis, David Sibbet fut l’un des premiers à développer la pratique de la facilitation graphique1. Avec son entreprise The Grove2, il a également formalisé des modèles graphiques pour atteindre des objectifs professionnels et personnels3. D’autres pionniers lui ont emboîté le pas sur cette thématique du coaching visuel :


• Isabelle Merkley4 propose, par exemple, un accompagnement de coaching au travers de cinquante modèles graphiques ;


• Dorothée Dobrowski, quant à elle, propose des visuels stratégiques pour accélérer le changement. Elle présente sa « façon de voir » dans son livre Drawing Solutions: How Visual Goal Setting Will Change Your Life.


LES NOMBREUX BÉNÉFICES DES MODÈLES GRAPHIQUES


Les modèles graphiques comportent de nombreux bénéfices pour visualiser vos objectifs :


• ils sont pour la plupart non linéaires. Ils permettent ainsi de montrer les connexions entre les idées ;


• ils ne nécessitent aucun talent d’artiste pour commencer ;


• ils renforcent la mémorisation des concepts présentés. En effet, vous retenez mieux l’information quand elle est :


– visuelle ;


– hiérarchisée ;


– spatialisée ;


• ils donnent une vue holistique des problèmes. Voir l’image globale rendrait d’ailleurs plus heureux5 ! Dans son livre, Le cerveau attentif6, Philippe Lachaux, Directeur de recherche à l’Inserm explique ce phénomène : « En portant naturellement l’attention à des structures globales, nous simplifions la perception que nous avons du monde, de “notre” monde. Ce monde devient moins complexe et peut-être moins riche, mais plus gérable, avec une conséquence non négligeable sur notre humeur du moment : plusieurs études montrent que, lorsque nous nous sentons heureux, nous évoluons dans un mode d’attention plus global ! C’est ce que les Anglos-Saxons appellent “The Big Picture” » ;


• pour votre cerveau, ils requièrent sans doute une moins grande traduction qu’un texte à rédiger ;


• ils renforcent l’engagement du scripteur car ce dernier complète le modèle au fur et à mesure ;


• ils donnent du plaisir ! Le scripteur prend plaisir à compléter les modèles fournis. Les modèles graphiques s’apparentent aux exercices des cahiers de vacances que vous preniez plaisir à remplir quand vous étiez enfant ;


• ils permettent d’externaliser votre pensée pour pouvoir interagir avec elle. Votre pensée devient tangible. Elle s’étale sous vos yeux.


COMMENT CE LIVRE EST-IL BÂTI ?


Cet ouvrage est constitué de trois parties :


• Partie 1 : Croquez vos idées. Dans cette partie, vous apprendrez à :


– dessiner ;


– réaliser un croquinote.


• Partie 2 : Le passé forge vos rêves de demain. Dans cette partie, vous apprendrez à :


– sonder vos rêves ;


– tirer les leçons du passé ;


– prendre en compte votre présent ;


– voir le potentiel du visuel.


• Partie 3 : Visualisez vos objectifs pour les réaliser. Dans cette partie, vous apprendrez à :


– visualiser un objectif pour le concrétiser et l’atteindre ;


– prendre en compte la réalité ;


– évaluer les différentes options qui s’offrent à vous ;


– agir pour atteindre vos objectifs et réussir votre projet.


Cet ouvrage vous aidera à accomplir vos objectifs avec des modèles graphiques. Fréquemment, nous vous demanderons de répondre aux exercices par un croquinote. C’est un néologisme pour désigner une forme particulière de dessins qui regroupe plusieurs éléments graphiques :


• mots ;


• dessins ;


• pictogrammes ;


• etc.


UN LIVRE OUTIL


Comment utiliser ce livre ?


Les deux premières parties de ce livre contiennent principalement des modèles pour vous accompagner à accomplir vos objectifs de vie. Vous pouvez les compléter directement sur le livre. Toutefois, le format des feuilles du livre ne sera pas forcément pratique pour tout noter. Nous vous conseillons de les recopier au fur et à mesure sur une feuille ou un cahier au format A4 afin de les compléter. Cette pratique vous permettra de vous améliorer en dessin et ainsi de développer de l’aisance dans ce domaine.


Le matériel nécessaire pour pratiquer avec le livre


Pour réaliser les exercices de ce livre, nul besoin d’investir dans du matériel coûteux : une feuille de papier et un crayon suffisent !


Donnez vie à vos rêves !


Cet ouvrage a l’ambition de vous donner les rênes pour conduire votre vie. Les modèles graphiques vont vous aider à y voir plus clair dans le brouillard de vos idées. Alors prêt à inventer votre futur ?





1. « Il s’agit d’utiliser la pensée visuelle et le dessin pour animer, coacher, organiser, et faciliter la création de sens au niveau individuel et collectif », Roberta Faulhaber.


2. http://www.grove.com/site/index.html.


3. Il les a regroupés notamment dans deux livres : Personal Compass et Career Compass : http://shopping.netsuite.com/c.ACCT75322/store.html?partner=CROWLEY, consulté le 20 octobre 2012.


4. http://www.shift-it-coach.com/.


5. https://www.evernote.com/shard/s2/nl/1/e6acc98a-21f3-4c19-a1c6-e60a8d87b192?title=Heuristiquement:%20Voir%20l%E2%80%99image%20globale%20rend%20plus%20heureux.


6. Philippe Lachaux, Le Cerveau attentif : Contrôle, maîtrise et lâcher-prise, Odile Jacob, 2011.










Partie 1



CROQUEZ VOS IDÉES









Cette partie a pour ambition de vous donner les clés pour devenir autonome afin d’exprimer visuellement vos idées. Dans un premier temps, vous apprendrez pourquoi le visuel est biocompatible avec notre cerveau. En effet, une grande partie de notre cerveau est dédiée au visuel.


Ensuite, vous apprendrez à gagner de l’aisance pour dessiner. En effet, la plupart des dessins peuvent être réalisés à partir de formes de base (ronds, carrés, triangles etc.). Enfin, vous apprendrez à accoupler les différentes formes graphiques et des textes pour donner naissance à vos propres croquinotes (sketchnotes).









  Chapitre 1  


POURQUOI ÇA MARCHE ?


« Le cerveau, c’est mon deuxième organe préféré. »


Woody Allen


Le croquinote se présente sous la forme d’un melting-pot graphique composé à la fois de textes et de dessins au sens large. Toutefois, derrière cette apparence simple, voire simpliste pour certains, le croquinote propose une équation qui colle à notre fonctionnement physiologique.


POURQUOI LE CROQUINOTE EST-IL BIOCOMPATIBLE AVEC NOTRE CERVEAU ?


Notre cerveau aime le visuel.


L’importance du visuel


Pourquoi ça marche ?


Comme l’indique le professeur Mriganka, du département du cerveau et des sciences cognitives du MIT (Massachusetts Institute of Technology), « la moitié du cerveau est assignée directement ou indirectement à la vision ». Le croquinote colle à notre fonctionnement cérébral par :


• l’utilisation d’images : une image est reconnue plus rapidement que le texte correspondant. De plus, les images représentent un véritable concentré d’informations. Décrire par le texte un objet présent sur une image est beaucoup plus long que présenter l’image. Le psychologue canadien Allan Paivio a également démontré que les images bénéficiaient d’un double codage : verbal et visuel ;


• la perception préattentive : transformer des concepts abstraits en informations visuelles permet d’utiliser notre aptitude naturelle à reconnaître les motifs. Les psychologues ont démontré que l’être humain disposait d’une perception préattentive avec les caractéristiques suivantes :


– « sans effort ;


– d’un coup d’œil ;


– en temps constant1 ».


• Dans la figure qui suit, la couleur noire permet de distinguer rapidement le rond noir des autres ronds.
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Un rond noir parmi des ronds gris


Dans la figure suivante, la forme circulaire permet de distinguer rapidement cette forme parmi les carrés.
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Un rond parmi les carrés


Certaines caractéristiques préattentives interfèrent toutefois entre elles. Par ailleurs, « les caractéristiques sont préattentives dans certaines limites :


• sept couleurs maximum ;


• deux ou trois formes2 ».


Dans la figure suivante, distinguer les éléments entre eux devient plus difficile car certaines formes et/ou couleurs sont identiques.
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Des ronds et des carrés gris parmi des ronds noirs


Notre cerveau se compose de deux hémisphères reliés par une épaisse bande de fibres nerveuses : le corps calleux.
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Les deux hémisphères de notre cerveau


Les travaux du docteur Sperry ont montré que chaque hémisphère dispose de fonctionnalités différentes. De façon synthétique, l’hémisphère gauche dispose des caractéristiques suivantes :


• la logique ;


• l’analyse ;


• le calcul ;


• les mots ;


• les causes ;


• les détails.


De son côté, l’hémisphère droit se consacre aux capacités suivantes :


• globalité ;


• synthèse ;


• imagination ;


• couleur.
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Cerveau droit/cerveau gauche : des fonctionnalités complémentaires


De nos jours, la théorie du cerveau droit et du cerveau gauche est remise en question par certains scientifiques. En ce qui nous concerne, nous ne prendrons pas parti dans ce débat et nous vous proposons d’adopter cette théorie comme une métaphore qui nous servira, par la suite, de grille de lecture.


Si nous comparons un texte et une image correspondante, le texte parlera au cerveau gauche tandis que l’image parlera plutôt au cerveau droit.
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Traitement du texte et de l’image par votre cerveau


Le cerveau droit va ainsi nous permettre de nous projeter dans nos dessins. Face à une forme dépourvue de sens, nous essayons d’en trouver un. Lorsque nous regardons les nuages, nous reconnaissons des moutons, des éléphants… La projection via des taches d’encre a longtemps été utilisée en psychologie. Le test de Rorschach, par exemple, est constitué de dix images abstraites (composées par des taches). Le sujet les décrit et raconte une histoire à partir de celles-ci.


Déjà à l’époque, Léonard de Vinci avait noté le potentiel de la projection3. Face à un mur maculé de taches, il avait remarqué que le cerveau humain avait la fâcheuse tendance à y discerner des objets, des personnages, etc.


EXERCICE




Tous les dessins renferment un sens4


Prenez une feuille de papier et un crayon. Positionnez-la en format paysage, fermez les yeux puis gribouillez des lignes dans tous les sens.
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Un joli gribouillis


Ouvrez les yeux et tentez de découvrir des formes dans votre gribouillage (par exemple, des objets, des animaux). Une fois trouvées, repassez-les au crayon et coloriez-les pour les faire ressortir.
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Une voiture se dessine dans le gribouillis





Comme exercice alternatif, vous pouvez créer votre propre mur de taches sur une simple feuille de papier. Pour ce faire, prenez une autre feuille de papier (assez épaisse). Munissez-vous de plusieurs tubes de gouaches de couleurs. Ensuite, répartissez des petits tas de peinture de couleurs sur toute la feuille. Puis, pliez votre feuille en deux selon une verticale. Pressez le papier de votre main afin d’étaler la peinture qui se trouve à l’intérieur. Enfin, dépliez votre feuille de papier. De la même façon, tentez de découvrir des formes qui ont un sens pour vous.


La Gestalt : notre cerveau aime les formes


La théorie de la Gestalt est née en Allemagne dans les années 1920. C’est une psychologie de la forme.






	

LOIS




	

EFFETS









	

Ressemblance




	

Des composants similaires sont perçus comme appartenant à un même groupe.









	

Symétrie




	

Des éléments symétriques sont perçus plus spontanément.









	

Proximité




	

Deux composants proches tendent à se grouper.









	

Prégnance




	

Les éléments s’organisent en une forme plutôt qu’une autre.










LA MÉMOIRE, UNE FONCTION COMPLEXE


Nous mémorisons plus facilement les images que le texte


« Les études montrent que la mémoire est deux fois meilleure pour une image que pour un texte5. » Probablement cette mémorisation par l’image est-elle issue de notre passé d’homme préhistorique.


Plus l’information est personnalisée, mieux nous la retenons


Chaque croquinote est différent. Un croquinote réalisé par deux personnes sur un thème identique sera différent sur la forme et sur le fond. En effet, chacun voit l’information qui nous entoure au travers de lunettes qui nous servent de filtres. De même, des croquinotes réalisés sur un même thème par une même personne seront aussi différents. Le choix des couleurs, des dessins, des informations retenues sera sensiblement différent. Ainsi chaque croquinote est personnalisé, ce qui renforce sa mémorisation.


Par ailleurs, lorsque nous nous impliquons, nous retenons plus facilement les informations. Lorsque vous croquez vos idées ou celles d’un autre, vous traduisez une pensée en images, vous recomposez donc l’information pour la rendre intelligible pour vous.


Communiquer avec le cerveau droit


De même, en utilisant des éléments qui « parlent » au cerveau droit – les couleurs, les images –, le croquinote transcrit de l’émotion. Or notre mémoire a tendance à retenir plus facilement le contenu chargé émotionnellement.


EXERCICE




Une mémoire en morceaux


Remémorez-vous le dernier film que vous avez vu à la télévision ou au cinéma, réalisez un croquinote à l’aide de vos souvenirs.
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Croquinote du film Titanic


Cet exercice vous montre que notre mémoire est loin d’être chronologique et linéaire.





L’importance du manuel


La main entretient une relation toute particulière avec le cerveau. Écrire et dessiner manuellement renforcent non seulement la motricité fine mais également le processus d’apprentissage.


Un article du Wall Street Journal, intitulé « How Handwriting Trains the Brain »6, présente des recherches récentes qui étayent cette affirmation. Les scientifiques ont étudié le cerveau de cobayes via l’imagerie par résonance magnétique (IRM). Le résultat est sans appel : utiliser la main plutôt que le clavier et la souris d’ordinateur engagerait plus le cerveau. Les effets bénéfiques vaudraient aussi bien pour les enfants que pour les adultes. L’arrivée des tablettes tactiles semble toutefois susceptible de nous réconcilier avec cette approche kinesthésique dans l’apprentissage.


LES BÉNÉFICES DE LA PENSÉE VISUELLE


Dépassez le linéaire


Texte versus dessin


L’écriture est par essence abstraite tandis que le dessin apporte le plus souvent une représentation concrète. Par ailleurs, les dessins contiennent souvent un sens caché. Ils permettent de sonder notre inconscient.
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