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ET SI PRENDRE SOIN DE NOS RELATIONS
ÉTAIT LA CLÉ D’UNE VIE PLUS ÉPANOUIE ?


Les habiletés relationnelles sont au cœur des succès ou des échecs de chacun. Inspirer confiance, cultiver l’empathie, chercher à comprendre l’autre plutôt que de se faire comprendre, faire entendre son point de vue, autant de compétences essentielles pour construire des relations authentiques et positives – en couple, avec ses amis, au travail –, mais aussi pour faire avancer ses projets.


Comment développer ses compétences humaines ? Dans cet ouvrage, nous découvrons comment l’autodiscipline, l’automotivation, la maîtrise de soi, la communication bienveillante et l’empathie sont de véritables outils qui nous permettent d’évoluer dans les différents groupes qui composent notre existence. Benoit Chalifoux s’appuie sur les dernières recherches scientifiques en intelligence émotionnelle et en psychologie positive, et les illustre de nombreux exemples, pour nous aider à apaiser et à enrichir nos relations.
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À ma femme Melissa,
mes enfants, Martin et Mia,
mes frères, Martin et François.


À mes parents, Louis et Monique,
qui m’ont inculqué de si belles valeurs.



AVANT-PROPOS


Invisible, mais contagieux


« Le visible ouvre nos regards sur l’invisible. »


Anaxagore


Au moment où je rédige ces lignes, nous sommes en pleine crise sanitaire de la Covid-19. Le monde entier est bouleversé, économiquement en pause et socialement en transformation. Ce n’est pas la première crise à laquelle nous sommes confrontés ; que l’on pense simplement aux attentats du 11 septembre 2001 ou à la crise financière de 2008. Cependant, la crise de la Covid-19 a quelque chose d’unique puisqu’elle n’est pas propre à une nation ou une région : elle mobilise l’humanité entière.


Du jour au lendemain, nous nous sommes retrouvés confinés à la maison, seuls ou en famille, forcés de n’avoir que des contacts virtuels avec nos amis et collègues, pendant ce qui nous semblait une éternité. Aucune crise de notre histoire récente n’a autant mis à l’épreuve notre équilibre mental ; tous nos sens et toutes nos émotions ont été mis à l’épreuve, jour après jour.


Le pouvoir de l’empathie collective


Ce que j’ai pu observer au cours de ce confinement me confirme, une fois de plus, que l’être humain est à son meilleur lorsqu’il est en interaction avec les autres et qu’il pose des gestes de solidarité. Au Québec, par exemple, de nombreuses personnes ont manifesté leur solidarité et leur espoir en affichant des dessins d’arcs-en-ciel sur leurs fenêtres ou sur leurs balcons, souvent accompagnés des mots « Ça va bien aller ». Ces messages de réconfort illustrent une cohésion, une unité communautaire devant l’épreuve. Ils représentent notre conscience sociale et notre besoin d’être en contact avec les autres. Ils témoignent de notre empathie, cette capacité à s’identifier aux autres et à reconnaître, comprendre et valider leurs émotions. Des initiatives similaires se sont multipliées à travers le monde. Pensons par exemple aux artistes qui se sont spontanément installés sur leur balcon pour chanter et jouer de la musique ensemble.


En faisant ressortir l’empathie et l’altruisme, cette crise nous a fait oublier pour un instant l’égocentrisme habituel de notre monde moderne. Des recherches ont démontré que l’empathie peut soulager la douleur1. Serait-ce pour cette raison que l’on observe tant d’actes altruistes et empathiques dans les périodes de grande douleur collective ?


Mais a-t-on réellement besoin d’une crise pour mettre en valeur nos habiletés relationnelles ? Faut-il absolument une épreuve pour enclencher notre capacité à être empathique ?


L’ADN du vrai bonheur


Lorsqu’on constate que les sociétés les plus riches et les plus avancées ne sont pas nécessairement les plus heureuses et les plus unies, il est inévitable de se poser l’éternelle question de la définition du bonheur. On dit souvent que la source du bonheur se trouve dans notre for intérieur. Dans ce domaine, les personnes qui se maintiennent en état de pleine conscience – une connaissance profonde de leur propre personne et de leurs émotions en temps réel – s’en sortiraient mieux que les autres. Toutefois, il semble que de moins en moins de gens soient capables d’atteindre cet état d’esprit : nous vivons des vies effrénées et nous n’avons plus le temps de prendre notre temps.


L’humanité a mal, nos vies changent, un virus bouleverse la planète. Cette entité sournoise, microscopique et invisible, a soudainement mis le monde à sa merci. Elle nous a ramenés de force à l’une de nos grandes aspirations : la paix. Le désir de retourner aux sources et aux valeurs fondamentales s’est manifesté partout. Il est trop tôt pour dire si cela donnera lieu à une transformation positive et permanente de nos interactions. Chose certaine, on peut choisir d’apprendre de cette épreuve pour en sortir grandi.


Un matin pendant le confinement


Un matin, je regarde mes enfants, turbulents et impatients. Ils sont trop jeunes pour comprendre pleinement l’impact de ce qui se passe, mais suffisamment intuitifs pour ressentir le changement et l’inconfort. Le confinement est éprouvant, mais je n’ai jamais été aussi près d’eux. Je réalise à quel point le rôle des enseignants est important. Pour le moment, c’est moi qui les accompagne dans leurs apprentissages ; j’apprends en même temps qu’eux. Tout à coup, je redécouvre tout ce que j’ai et que j’avais oublié, ou relégué au second plan. Le confinement me rend plus conscient : je suis plus attentif à ce qui se passe autour de moi, à ma famille et à mes voisins. Je trouve de nouvelles manières d’interagir avec ceux qui sont au loin et avec qui, paradoxalement, je n’ai jamais eu autant de contacts que maintenant. L’essentiel refait surface. Je savoure chacun de ces petits moments que chacun d’entre nous partage avec ceux qu’il aime et qui nous permettent de comprendre pourquoi nous faisons ce que nous faisons. Cette attitude positive se propage aux gens qui nous entourent, créant ainsi un véritable cercle vertueux.


Un ami encore inconnu


Les crises montrent que nous avons le pouvoir de changer, de devenir meilleur et de développer nos compétences dites relationnelles. Ce sont ces compétences qui dessinent les contours de notre relation à l’autre, cet étranger qui, en fin de compte, est avant tout un être humain, un ami encore inconnu. Quand des vagues de solidarité se mettent en branle à l’échelle planétaire, il semble possible de mettre de côté les querelles, politiques ou autres, afin de travailler ensemble pour le bien commun. Si seulement on restait concentré sur ce qui importe vraiment : le bonheur social. Est-ce possible ? Tout l’est. Reste à savoir si nous le voulons vraiment.


Ce virus est un visage à deux faces qui représente autant notre pire cauchemar que le signe d’un attachement renouvelé à la vie. Peu importe notre classe sociale, notre culture ou notre appartenance religieuse, nous sommes tous dans le même bateau. Ce n’est ni la première, ni la dernière fois que nous lutterons ensemble au nom de la vie et de ce qui nous est cher. Dans les moments les plus sombres de notre histoire, nous avons toujours su tendre la main à ceux qui en avaient le plus besoin.


Souvenez-vous des inondations en 2008 dans les Gonaïves, en Haïti, ou de l’effondrement d’une mine au Chili, en 2010, qui avait bloqué 33 mineurs pendant 69 jours. Nous étions présents. Rappelez-vous, en 2018, lorsque 12 enfants se sont retrouvés coincés dans une grotte inondée en Thaïlande. Toute l’humanité était suspendue aux lèvres des experts venus de partout dans le monde pour les sauver. Nous étions présents ! Notre histoire regorge de tragédies durant lesquelles l’entraide, la paix, l’empathie, la compassion, l’amour et le respect ont refait surface. Ce sont nos valeurs fondamentales, celles qui sont inscrites dans notre ADN. Elles illuminent les sentiers de nos vies et nous guident dans nos moments les plus sombres.


Ce virus est invisible, mais extrêmement contagieux. Je crois qu’il en va de même avec nos habiletés relationnelles ; elles sont également invisibles et tout aussi contagieuses ! Celles-ci pourraient bien constituer une partie du remède dont la société moderne a tant besoin.


En guise d’introduction à ce livre, je vous lance un quintuple défi et vous fais une double promesse :




	Soyez plus conscient.


	Soyez plus empathique.


	Soyez davantage à l’écoute.


	Faites preuve d’altruisme.


	Soyez attentif aux gestes que vous posez envers autrui.





Vous serez ainsi plus heureux au quotidien, et vos actions seront contagieuses !





1.« Douleur : comment l’empathie soulage », Inserm, 17 juillet 2019. https://www.inserm.fr/actualites-et-evenements/actualites/douleur-comment-empathie-soulage



PARTIE 1


Les bases des habiletés relationnelles



CHAPITRE 1


Notre attitude comme point de départ


« C’est votre attitude, et non votre aptitude,
qui déterminera votre altitude. »


Zig Ziglar


En cette ère où les progrès technologiques connaissent une croissance exponentielle et où tout devient possible, imaginez un instant avoir accès à un robot dont l’unique fonction serait de vous proposer la personne idéale, et ce, peu importe le besoin que vous cherchez à combler. Certains d’entre vous sont peut-être à la recherche de la perle rare pour diriger leur organisation, d’autres souhaitent plutôt trouver un partenaire d’affaires ayant de l’expérience et une personnalité compatible avec la leur.


Dans le domaine amoureux, la plupart des gens sont en quête du partenaire idéal, capable de combler tous leurs désirs. Souvent, toutefois, ils se fourvoient en se concentrant sur des attributs qui ne concernent que le court terme, tels que l’apparence physique, la santé financière ou encore la popularité. Ce faisant, ils omettent de prioriser les qualités relationnelles et émotionnelles. Il en résulte des choix hâtifs, des relations insatisfaisantes qui, très souvent, débouchent sur des séparations pénibles et coûteuses. Si le robot évoqué plus haut existait, il déclasserait sans peine tous les Alexa, Siri et autres robots du même genre !


Il existe bien sûr des applications comme LinkedIn dans le monde professionnel ou Tinder dans le domaine amoureux, mais elles sont loin d’avoir les capacités de notre robot fictif. Je vous propose donc de prendre le temps de réfléchir et de répondre à la question suivante : « Si vous pouviez choisir les attributs de la personne que vous cherchez depuis si longtemps, peu importe dans quel domaine de votre vie (professionnel, amoureux, amical, etc.), quels seraient-ils ? »


À la lumière de cet exercice, qu’avez-vous découvert ?


J’ai posé cette question à une centaine de personnes dans mon entourage. Malgré leurs différences d’âge, de culture, de sexe ou de domaine d’expertise, la plupart ont décrit ainsi leur personne idéale : une personne honnête, sincère, gentille, généreuse, travailleuse, authentique, respectueuse, courageuse, empathique, à l’écoute, persévérante, créative, positive, flexible, aimable et drôle.


Êtes-vous arrivé à la même conclusion ?


Peu importe de quel aspect de la vie il est question, vos critères semblent converger vers les mêmes types d’attributs. Dans le domaine professionnel, par exemple, personne n’a choisi comme attributs des compétences techniques précises telles que la maîtrise d’une langue ou bien les habiletés mathématiques, de programmation, d’ingénierie ou de comptabilité. Si vous avez plutôt fait l’exercice dans une perspective amoureuse, avez-vous sélectionné des critères associés à l’apparence physique ou au quotient intellectuel ? J’en doute fort. Vous avez plutôt penché pour ceux qui sont liés à des compétences dites soft – que je préfère qualifier simplement d’humaines.


En analysant de plus près les caractéristiques choisies par la majorité des personnes, on se rend compte qu’il s’agit de compétences intimement liées à l’attitude que l’on a face à cet attribut. En fait, j’irais même jusqu’à dire que l’attitude est une compétence en soi, une compétence que nous devons développer si nous voulons améliorer nos habiletés relationnelles. Pensez-y un moment. Nous pouvons choisir d’être plus honnête, tout comme nous pouvons décider de changer notre état d’esprit. De la même manière, plutôt que de voir partout des problèmes ou des difficultés, nous pouvons décider d’y voir des opportunités ou des solutions.


Les habiletés relationnelles ne sont pas un cadeau de la nature ; il s’agit de compétences que nous avons eu à apprendre et à développer au fil des années. Tout comme les habiletés techniques, les habiletés relationnelles s’apprennent en les mettant en pratique.


Les habiletés relationnelles ne sont pas soft !


On me qualifie souvent de spécialiste des soft skills, un terme que j’utilise moi-même dans mes conférences. Mais je me demande depuis longtemps pourquoi on utilise si souvent l’expression soft skills pour définir les compétences liées spécifiquement à l’être humain – par opposition à hard skills, qui désigne les compétences techniques en tout genre.


Pourquoi qualifier de soft toutes les habiletés ou compétences associées à l’être humain ? En cette ère où les technologies précipitent le changement et où toutes les activités pouvant être robotisées ou automatisées le seront bientôt, les habiletés dites soft seront de plus en plus importantes. Alors, pourquoi ne pas simplement les nommer human skills, c’est-à-dire « compétences humaines » ? C’est dans cet esprit que, dans cet ouvrage, j’emploierai plutôt les termes habiletés humaines, habiletés relationnelles ou compétences humaines, selon le contexte.


Des habiletés à développer


Lorsque j’aborde ce sujet en conférence, j’entends systématiquement le même commentaire, qui peut se résumer ainsi : pour certains, c’est plus naturel que pour d’autres. Je suis d’accord avec cela, mais il faut apporter des nuances. Certes, comme dans n’importe quel domaine de la vie, certains naissent avec plus d’aptitudes que d’autres. La nature est ainsi faite. Par contre, sans un travail acharné, ces compétences innées ne nous suffiront pas pour atteindre les objectifs que nous nous sommes fixés.


À titre d’exemple, prenons le monde du sport, et plus précisément celui du football, un sport que j’affectionne particulièrement. Il me semble que le talent pur et unique d’un joueur prolifique de la trempe de Lionel Messi a plus à voir avec un don naturel qu’avec l’entraînement. Bien sûr, il a dû travailler très fort afin de pouvoir mettre à profit ce talent naturel à travers une pratique disciplinée de son art. Dans la même veine, son rival le plus connu, Cristiano Ronaldo, a quant à lui misé sur l’acharnement au travail pour faire du football un art qu’il a appris à la sueur de son front. Toutefois, la conclusion des deux parcours est sans équivoque : ce sont des joueurs largement au-dessus du lot, mais seul le travail finit par accoucher d’un résultat abouti.


L’art de parler en public est un autre exemple d’expertise dont on croit, à tort, qu’il s’agit d’un talent naturel. Certes, comme dans le sport ou dans tout autre domaine, certaines personnes sont naturellement plus à l’aise que d’autres devant un public. Cela dit, une fois de plus, cette habileté naturelle n’est pas suffisante pour demeurer au sommet de son art. Lorsque je repense à mes débuts à titre de conférencier, j’avais rapidement fait ce constat. J’avais un talent au-dessus de la moyenne, mais j’étais conscient que des personnes ayant moins d’habiletés naturelles dans ce domaine pouvaient me dépasser facilement si je ne travaillais pas pour m’améliorer constamment. Et j’y travaille encore !


On me demande souvent comment faire pour devenir conférencier. La majorité des gens n’apprécient guère la réponse que je leur fournis : « Êtes-vous prêt à présenter votre conférence à guichets fermés devant… votre miroir pendant de nombreuses années ? »


Quelle que soit l’habileté que nous souhaitons développer, le désir perpétuel de s’améliorer en s’entraînant encore et encore est vraiment l’élément déclencheur qui nous propulse vers notre plein potentiel.


L’importance de ce qui ne se mesure pas


Pourquoi la notion d’intelligence émotionnelle, que nous détaillerons dans les prochains paragraphes, ainsi que les habiletés relationnelles ont-elles pris tant de temps à être reconnues et valorisées ? Pour répondre à cette question, analysons d’abord les raisons qui expliquent que les compétences techniques (hard skills) ainsi que le quotient intellectuel (QI) ont toujours été privilégiés. Pourquoi ces éléments ont-ils longtemps représenté les seuls critères de sélection lors d’une embauche ? Pourquoi ces habiletés d’ordre technique se sont-elles systématiquement imposées dans les formations en milieu scolaire, et ce, peu importe le niveau ? L’une des raisons les plus évidentes est qu’il s’agit de paramètres très faciles à mesurer.


Prenons l’exemple d’une personne qui suit une formation sur un logiciel quelconque et d’une autre qui suit une formation sur l’intelligence émotionnelle. Il sera plus facile d’évaluer la progression de celle qui apprend un logiciel que de celle qui suit une formation basée sur des aptitudes humaines, difficiles à quantifier. Le fait que l’on puisse percevoir rapidement la progression des attributs facilement mesurables, tels que l’apprentissage d’un logiciel, la programmation ou encore la logique et le raisonnement mathématique, a fait en sorte que ceux-ci ont été mis en avant dans toutes les sphères de notre vie.


Un autre facteur en lien avec cette première explication est le fait que les aptitudes humaines associées à l’intelligence émotionnelle prennent des mois, voire des années à s’améliorer, alors que les habiletés techniques, elles, peuvent se transformer en quelques jours, voire quelques heures.


Ce phénomène s’explique dans la mesure où ce n’est pas la même partie du cerveau qui traite l’information associée aux compétences techniques par rapport à celle associée aux compétences humaines. La partie de votre cerveau qui permet d’assimiler des compétences techniques et cognitives se nomme le néocortex. Sans entrer dans les détails scientifiques, il s’agit de la partie associée à la pensée et à la logique, qui se distingue notamment par la vitesse à laquelle elle acquiert de nouvelles connaissances.


C’est malheureusement tout le contraire pour la partie que l’on pourrait appeler le centre émotionnel. Tout en gardant actif le néocortex, cette partie de votre cerveau doit s’activer afin de permettre le développement des compétences comportementales et humaines. C’est seulement en combinant la partie de votre cerveau associée à la logique et celle liée aux émotions que vous réussirez à déclencher ce processus. Pour être en mesure de développer une habileté de ce type, vous aurez donc besoin de beaucoup de répétitions et d’entraînement, et cela prend du temps, beaucoup de temps.


Par ailleurs, le processus de progrès dans le domaine des compétences humaines est complexe puisqu’il vous imposera un changement radical dans les habitudes que vous avez forgées depuis de nombreuses années. Vous devrez remplacer vos anciennes habitudes par de nouvelles.


Si, par exemple, vous croyez que vous manquez d’écoute, vous devrez reprogrammer votre cerveau. Vous devrez désapprendre vos vieilles habitudes, comme le fait d’interrompre sans cesse une personne qui vous parle, pour la remplacer par une nouvelle habitude que vous aurez choisie. Avec de l’entraînement, vous finirez probablement par développer une habileté qui vous permettra de repérer l’élément déclencheur dans votre cerveau afin d’être conscient de ce que vous voulez changer. Ainsi, pour reprendre notre exemple, lorsque vous serez sur le point d’interrompre quelqu’un, cette conscience de vous-même vous permettra de laisser votre interlocuteur terminer ce qu’il a à dire.


Nos émotions nous parlent, écoutons-les !


Avant d’aller plus loin, posons-nous quelques questions. Qu’est-ce qui constitue les fondements de l’intelligence émotionnelle ? Qu’est-ce qui se trouve au cœur de nos habiletés relationnelles ? Qu’est-ce qui déclenche nos états d’âme, nos réactions impulsives ou contrôlées, et notre manière d’agir dans des contextes précis ?


Vous l’avez certainement deviné, ce sont nos états affectifs, que nous appelons aussi nos émotions. Selon les plus grands chercheurs en psychologie, nous serions capables de distinguer plus d’une centaine d’émotions chez l’être humain. L’un des psychologues les plus reconnus pour ses travaux sur le sujet, Phillip Shaver, a recensé 135 différentes émotions qu’une personne peut ressentir dans son quotidien.


Si l’on ramène le sujet à sa plus simple expression, il existe, selon le psychologue américain Paul Ekman, sept émotions principales : la joie, la tristesse, la peur, la colère, la honte, la surprise et le dégoût. Cette information est d’une grande pertinence pour toute personne souhaitant améliorer ses compétences relationnelles. Fait intéressant, les recherches ont démontré que la joie est la seule émotion que notre cerveau tente de reproduire en permanence.


Si l’on continue avec les sept émotions de base, la peur et la colère sont des émotions qui devraient être perçues comme des signaux d’alarme. Celles-ci vous indiquent que vous devez réagir à très court terme face à la situation que vous êtes en train de vivre. En d’autres mots, ces deux émotions vous envoient le même type d’information qui vous pousse à agir pour revenir le plus rapidement possible à votre émotion de base, c’est-à-dire la joie.


Les enfants sont reconnus pour n’avoir aucun filtre émotionnel. Ils appliquent spontanément ce comportement, c’est-à-dire saisir l’information que donne l’émotion et agir face à celle-ci. Évidemment, en grandissant, on apprend à prendre le temps de réfléchir à ses émotions avant de réagir. Cela dit, je crois qu’on peut apprendre beaucoup des enfants sur ce sujet simplement en les observant.


Par exemple, en l’espace de quelques minutes, un enfant peut basculer d’une émotion à l’autre sans transition. S’il souhaite avoir un bonbon et que son parent le lui refuse, il peut se mettre à crier de colère. Puis, en quelques secondes, il peut abandonner cette colère et laisser la tristesse prendre la place en versant de chaudes larmes. Puis, si le parent lui tend une pomme, l’enfant la prendra avec dégoût, mais, après y avoir croqué, il retournera à son émotion de base principale : la joie.


Cet exemple simple nous rappelle qu’une émotion ne dure souvent que quelques secondes. Ce qui perdure est plutôt le sentiment associé à l’intensité de l’émotion. En fait, le sentiment qu’une personne vit correspond au temps qu’elle consacre à une émotion, comme l’indique cette simple équation :




Sentiment = émotion vécue × temps accordé





Cette équation signifie que si votre émotion est plutôt de nature négative, il est important d’en prendre conscience afin que le sentiment qui lui est associé soit réduit à la plus courte durée possible et que vous puissiez retrouver ce que votre cerveau cherche perpétuellement à reproduire, c’est-à-dire la joie.


Cependant, pour se rendre compte que l’on vit une émotion négative et que celle-ci affecte notre état d’esprit, il faut d’abord pouvoir l’identifier. Dans un entretien du célèbre conférencier et auteur Simon Sinek avec la coach Andrea Garfield1, ceux-ci discutent justement de notre difficulté à mettre en mots ce que l’on vit au quotidien. Dès les premières minutes, elle lui demande : « Comment tu te sens ? Qu’est-ce que tu ressens ? » Ce à quoi il répond qu’il ne se sent pas lui-même ces temps-ci, qu’il n’a pas l’impression d’avoir de la motivation et qu’il se sent seul sans vraiment l’être. Elle fait alors un constat de la plus haute importance : « Simon, tu m’as dit comment tu te sens, et pourtant, tu n’as nommé absolument aucune émotion. » Je me souviens d’avoir été abasourdi par cette remarque. Cela m’a amené à réfléchir à la manière dont je décris moi-même mes états d’âme, et j’ai réalisé que je faisais la même erreur que Simon Sinek. Comment se fait-il que l’on puisse décrire nos sentiments sans nommer l’émotion vécue ? La réponse se trouve dans le manque d’entraînement de notre agilité émotionnelle, soit cette capacité à identifier l’émotion que l’on ressent en temps réel et ensuite à l’accepter pour mieux la gérer. L’étape d’acceptation est primordiale, car autrement, nous tenterons sans cesse de maîtriser nos émotions négatives sans jamais véritablement y arriver.


Une psychologue de l’université Harvard, Susan David, s’est penchée longuement sur cette capacité. Avec certains de ses collègues, elle a travaillé sur un modèle pour apprendre à mieux vivre avec ses émotions2. La première étape de ce modèle est de reconnaître nos pensées négatives. C’est, selon moi, la partie la plus difficile et qui demandera le plus d’entraînement. Il s’agit d’arriver à comprendre que lorsqu’on se dit « Je vais avoir l’air d’un imbécile », « Cette personne me tape sur les nerfs » ou encore « Je suis nul », on s’accroche à ces pensées et elles nous freinent. Ce constat permettra ensuite d’enclencher la deuxième étape : associer des émotions à ces modèles de pensée négatifs afin de mieux comprendre ceux-ci, puis accepter nos émotions et les vivre pleinement. L’acceptation nécessite de faire preuve de compassion envers soi-même et d’explorer notre environnement extérieur et intérieur pour mieux comprendre ce qui s’y passe. Ce qui nous amène à la dernière étape du modèle : l’action ! Maintenant que nous comprenons que nos pensées négatives sont alimentées par certaines émotions, que nous avons identifié ces émotions et que nous les acceptons comme un signal que quelque chose ne va pas, il est temps d’agir en conséquence, en fonction de nos valeurs, afin de progresser.


Osons vivre nos émotions négatives


Depuis plusieurs années, j’ai la chance d’enseigner aux quatre coins du monde à des centaines d’étudiants universitaires. En les observant attentivement, je me suis rendu compte que la capacité d’un étudiant à gérer ses émotions représentait un facteur clé dans sa réussite scolaire et professionnelle.


Les étudiants qui possèdent la meilleure connaissance de soi et de leurs émotions sont plus à même de garder leur calme en période de stress intense. De ce fait, ils réussissent à sortir du lot assez facilement, puisqu’ils n’ont pas de difficulté à développer leurs capacités à apprendre et leurs performances, quelles que soient les circonstances dans lesquelles ils se trouvent.


Pendant ce temps, d’autres étudiants n’arrivent pas à faire abstraction de détails insignifiants qu’ils ne contrôlent pas et ils se trouvent rapidement envahis puis vaincus par leurs émotions. Rares sont les étudiants qui ne ressentent absolument aucun stress juste avant un examen. Toutefois, certains sont capables de le surmonter et d’exceller, tandis que d’autres se laissent submerger par cette tension pendant toute la durée de l’examen, et par conséquent s’en sortent moins bien. C’est pourquoi l’on dit souvent que le stress peut être positif ou négatif, selon le cas.


Un stress positif nous permet de réagir rapidement à un contexte précis, au moment présent. Il éveille en quelque sorte nos sens et nous permet d’être à notre meilleur. Un stress négatif, lui, perdure au-delà du moment présent et engendre un épuisement tant physique que psychologique. Cette tension constitue un mécanisme de réponse qui provoque chez la personne une émotion négative telle que l’anxiété.


Afin de comprendre le rôle important que jouent nos émotions dans nos comportements au quotidien, prenons l’exemple de la colère. Il a été prouvé que lorsqu’une personne est en colère, elle sécrète une dose importante de cortisol, l’hormone du stress. Or, ce qui est dramatique et que peu de personnes savent, c’est que la colère est une émotion d’une telle puissance que pour chaque minute passée dans cet état affectif, votre système aura besoin d’environ une heure pour évacuer cette dose de stress intense3.


Réfléchissez à l’un des moments de votre vie où vous avez vécu une colère intense. Le souvenir n’est sûrement pas agréable, et vous vous rappellerez probablement que, bien que le moment fort de votre colère ait été éphémère, vous en avez ressenti les conséquences pendant plusieurs heures, voire plusieurs jours !


Toujours dans le registre des émotions plus compliquées à assimiler et à cultiver, nous retrouvons la tristesse. Il s’agit de l’une des émotions les plus difficiles à accepter, d’une part, et à vivre, d’autre part. Cela s’explique par le fait qu’il s’agit de l’émotion de la perte. Nous y sommes tous confrontés un jour ou l’autre, que ce soit lors d’une séparation, d’une déception ou d’un décès, pour ne citer que ces exemples.


Il y a quelques années, mon père a reçu un diagnostic de cancer. Il est décédé quelques mois plus tard, avant même que je puisse comprendre ce qui se passait. On m’a annoncé la nouvelle au téléphone aux petites heures du matin et, le soir même, je donnais mon cours à l’université. À partir de ce jour-là, je me suis mis à faire tout ce qui était en mon pouvoir pour être le plus occupé et avoir le moins de temps libre possible. Je multipliais les voyages d’affaires et j’arrivais à la maison très tard le soir. L’idée d’avoir un moment pour réfléchir me faisait peur. Jusqu’au jour où je me suis retrouvé dans le métro devant une personne qui ressemblait étrangement à mon père. À cet instant, toutes les émotions que je refoulais se sont exprimées sans aucune pudeur. Je me rappelle avoir pleuré toutes les larmes de mon corps. C’était la première fois que j’exprimais ma tristesse face à cet événement si difficile à accepter. Et, curieusement, ce fut ma journée la plus agréable depuis le décès de mon père. À ce moment précis, je me suis rendu compte que plus nous acceptons de vivre les émotions que nous ressentons, plus nous avançons sur le chemin de la guérison.


Aujourd’hui, lorsqu’il m’arrive de voir une personne, une image, ou d’entendre une mélodie qui me rappelle mon père, au lieu d’éviter ce moment, je le savoure, plus souvent qu’autrement en versant une larme. Il ne s’agit plus de moments de tristesse, mais plutôt de moments de pur bonheur.


À la suite de cette expérience personnelle, je me suis demandé si les larmes que j’avais versées avaient réellement joué un rôle dans ma guérison face à la profonde peine que j’éprouvais. J’ai découvert que les larmes que j’ai versées et la sensation de bien-être que j’ai aussitôt ressentie sont intimement liées.


Selon plusieurs recherches scientifiques sur l’émotion de la tristesse, les larmes seraient le régulateur naturel par excellence pour adoucir cette pénible émotion. Les recherches du docteur William H. Frey, de l’université du Minnesota4, en sont un bon exemple. Ses travaux ont prouvé que les larmes versées sous le coup d’une vive émotion contiennent des hormones liées au stress, comme le cortisol et l’adrénaline, que le corps évacue par les pleurs. Pleurer à chaudes larmes fait donc véritablement « sortir le méchant » !


Pour conclure sur ce sujet, je vous propose une réflexion afin de vous aider à adopter une attitude positive en tout temps :




Bonheur = joie ressentie × temps accordé





Les compétences humaines, de plus en plus valorisées


Plus que jamais, l’intelligence émotionnelle (IE) et les habiletés relationnelles sont valorisées et mises en avant. En effet, celles-ci sont maintenant reconnues comme critères d’embauche ou comme facteurs de promotion dans les organisations. De même, les gens ont tendance à prêter davantage attention aux compétences humaines dans leur vie professionnelle, que ce soit lorsqu’ils tentent de bâtir des liens avec leurs collègues ou lors d’activités de réseautage, pour ne citer que ces exemples. Cette tendance se manifeste également dans nos relations amicales et amoureuses.


Le domaine des habiletés humaines intéresse un auditoire grandissant et cette science en émergence a fait un bond fulgurant, tant en ce qui a trait à la vulgarisation des concepts qu’au développement d’outils et de mécanismes à utiliser pour bien naviguer dans ce domaine complexe.


Les gens sont toujours surpris de m’entendre dire que le concept d’intelligence émotionnelle n’a été développé qu’il y a une trentaine d’années. En effet, ce n’est qu’au début des années 1990 que les psychologues John Mayer et Peter Salovey ont proposé ce concept innovant. Ces deux pionniers le définissaient ainsi : « La capacité de reconnaître, comprendre et maîtriser ses propres émotions, et à composer avec les émotions des autres. »


Bien que Mayer et Salovey aient établi les bases de ce domaine d’étude, c’est au réputé psychologue Daniel Goleman que revient le mérite d’avoir popularisé le sujet auprès du grand public. En 1995, grâce à ses travaux de recherche et aux articles publiés dans de nombreuses revues scientifiques, le secteur des affaires a commencé progressivement à changer sa manière d’embaucher et de promouvoir les gens au sein des organisations. Depuis, de nombreuses recherches se sont ajoutées, prouvant toute l’importance et toute la valeur de cette compétence. Le quotient émotionnel (QE) est maintenant considéré comme aussi important, sinon plus, que le quotient intellectuel (QI).


En 2016, dans son rapport annuel sur les compétences et les emplois de l’avenir, le Forum économique mondial classait pour la première fois l’intelligence émotionnelle dans les 10 principales compétences de l’avenir pour 2020.




[image: ]


LES COMPÉTENCES DE L’AVENIR


Source : World Economic Forum, The Future of Jobs – Reports, 2016
(http://reports.weforum.org/future-of-jobs-2016/shareable-infographics)





Le coffre et ses outils


Lorsque je demande à des gens de définir le concept d’intelligence émotionnelle (IE), la plupart sont capables d’exprimer assez clairement l’idée derrière le concept. Bien qu’il existe plusieurs définitions, la plus courante réfère à la capacité de reconnaître, de comprendre et de maîtriser ses propres émotions, et de composer avec les émotions des autres personnes.
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