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Toujours plus, toujours mieux, toujours plus vite... Sortir de cette frénésie quotidienne est essentiel pour préserver son efficacité, sa santé, sa carrière.


L’efficacité sans stress : mission possible ! Les moyens sont à votre portée. Dans cet ouvrage, vous trouverez des clés pour concilier performance et bien-être et tirer le meilleur parti de vous-même.


Au programme :




	Réussissez vos objectifs : ce que vous voulez vraiment ;


	Mobilisez toutes vos ressources : réconciliez-vous avec votre corps, apprivoisez vos émotions, choisissez vos pensées ;


	Faîtes de votre temps un allié.





Étape par étape, les auteurs vous proposent des techniques simples et pratiques, facilement applicables au quotidien, de nombreux conseils opérationnels et des exercices pour vous entraîner.


 


MARIE-CLAUDE NIVOIX, Master PNL, formée à l’Analyse Transactionnelle, intervient en communication et développement personnel.


PHILIPPE LEBRETON, Master PNL, certifié MBTI, intervient auprès de managers et de dirigeants en management et communication d’influence.


Ils sont également auteurs de l’Art de convaincre (chez le même éditeur).


CSP FORMATION est depuis 40 ans un des leaders de la formation en leadership, management, développement personnel et QSE.
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Introduction


« Travailler nuit gravement à la santé », nous interpellait, récemment le mensuel Enjeux Les Échos. Les chiffres sont éloquents :




	Plus d’une personne sur deux travaille à un niveau de stress élevé ;


	Les troubles musculo-squelettiques représentent 60 % de l’ensemble des maladies professionnelles ;


	Trois cadres sur quatre se plaignent de troubles du sommeil.





Ces chiffres1 nous montrent que la pression et l’accélération croissante du travail font souffrir nos organismes. Mais c’est surtout le rapport entre la charge de travail et le temps pour l’exécuter qui apparaît comme le principal facteur du stress contemporain.


Et dans le même temps, les entreprises recherchent des personnes de plus en plus performantes ! Alors, comment être performant si le corps ne suit pas ? À quoi bon atteindre nos objectifs professionnels, si le prix à payer est un stress qui nous détruit « corps et âme » ? Comment motiver les autres si on n’est pas, soi-même, motivé et en forme, et si on ne sait pas se manager ?


D’où vient ce livre ?


Cet ouvrage est la synthèse des formations que nous animons depuis 15 ans, intitulées : « Mieux gérer son temps », « Du stress à l’énergie positive »®, « Développer votre intelligence émotionnelle », « Programmation neuro-linguistique », « Développer son efficacité »... Ces stages sont destinés à des managers, chefs de projets, commerciaux en entreprise et à des soignants dans le cadre hospitalier.


Une formation laisse de nombreuses traces dans l’esprit et, nous l’espérons, dans les pratiques des participants. Quant à nous, les formateurs-consultants, nous avons nos notes, nos lectures, les améliorations que certains participants nous amènent à apporter et l’expérience de nos missions conseils.


L’efficacité sans stress : mission possible !


Notre intention est de vous présenter une approche intégrée de l’efficacité et du mieux-être, en tenant compte notamment de la synergie corps/cœur/mental.


Le lecteur auquel nous avons pensé est le participant « type » des stages que nous animons : l’homme ou la femme dans l’entreprise, qui cherche à améliorer sa performance individuelle.


Nous avons donc choisi d’aborder trois thèmes qui nous paraissent fondamentaux, et que nous avons déclinés en trois parties :




	La première partie, « Réussir vos objectifs », donne une méthodologie pas à pas, qui vous permettra de définir vos objectifs et de les atteindre. Nous l’avons placée en tout début du livre, car si l’efficacité est l’atteinte d’un objectif... encore faut-il le formuler de manière réaliste.


	La deuxième partie, « Corps, cœur, mental : mobiliser ses ressources » appréhende l’homme dans ses trois dimensions. L’objectif de cette partie est de vous proposer des clés pour tirer le meilleur parti de qui vous êtes, pour atteindre vos objectifs au moindre coût, et passer du stress à la performance.


	La troisième partie, « Faire du temps votre allié », traite du temps, l’autre grand moyen à notre disposition pour atteindre notre objectif. Comment programmer nos journées pour donner, le plus possible, la priorité à nos priorités ?





Un livre écrit à quatre mains


Nous nous sommes mis à deux pour écrire ce livre, car chacun nous avions des compétences et des expériences qui se complétaient :




	Marie-Claude a l’expérience du milieu hospitalier, elle accompagne les médecins et les personnels soignants qui souhaitent mieux gérer leur stress et développer leurs compétences relationnelles. Elle anime aussi de nombreuses formations interentreprises sur le développement personnel et la communication ;


	Philippe est spécialisé dans le coaching individuel et collectif de managers et de cadres d’entreprise. Il conçoit et anime de nombreux séminaires de management et de développement personnel, accompagne les équipes dans la conduite du changement ;





Christie Vanbremeersch nous a accompagnés dans notre projet. Elle a déjà écrit ou co-écrit une dizaine de livres, dont plusieurs ouvrages de management : elle nous a apporté son talent de conteuse et son exigence stylistique.


Comment utiliser ce livre ?


Pour nous adresser à toutes les formes d’intelligences de nos lecteurs, nous avons conçu plusieurs niveaux de lecture :




	Des histoires d’hommes et de femmes en entreprise, mis en situation et illustrant le propos du paragraphe ;


	Un niveau théorique, qui expose les fondements, ainsi que les tenants et aboutissants du conseil que nous vous proposons de tester ;


	Par le biais d’encadrés et d’extraits, une ouverture sur d’autres disciplines (littérature, philosophie, médecine) et d’autres pays (Japon, États-Unis) ;


	Un retour sur vos propres pratiques, initié par la question : « Et vous ? » ;


	Des conseils pratiques, qui expliquent : « Voilà concrètement comment vous pouvez vous y prendre » et vous donnent la méthodologie pas à pas ;


	Un appel à l’action, initié par l’exhortation : « À vous de jouer. » Car notre livre est résolument écrit pour l’action : au-delà de la théorie et des cas réels, chaque paragraphe porte une invitation à agir tout de suite.


	Enfin, chaque partie se termine avec une synthèse des points importants. Ils sont conçus comme un aide-mémoire parmi lequel vous ferez votre marché (« Celui-ci me parle, je fais ; celui-ci, je ne le ferai pas pour le moment... »).





Comment lire ce livre ?


« Ne pas avoir de méthode est mauvais, rester dans la méthode est pire encore. »


Lao Tseu


Ce livre outil, à vous de l’exploiter de la manière qui vous sera le plus utile : le lire d’une traite, ou par petits morceaux, ou encore rechercher dans le sommaire le sujet qui vous intéresse... Nous vous recommandons de vous équiper d’un cahier et d’un stylo pour noter, noter, noter tout ce que votre lecture vous inspire... et répondre aux questions : « Et vous ? »


Quant à l’application des conseils pratiques, parmi les idées que vous découvrirez au fil de ces pages, toutes ne sont pas applicables à la fois... Sinon, vous risquez de vous décourager devant l’ampleur de la tâche ! Adoptez une idée, testez-la, appropriez-vous-la et alors seulement passez à la suivante.


Nous vous souhaitons une bonne lecture et une mise en pratique immédiate !


« Les idées ne sont pas faites pour être pensées mais pour être vécues. »


André Malraux


 


1.Voir par exemple Enjeux - Les Echos, novembre 2004 ; Revue Santé et Travail n° 53, 4e trimestre 2005 ; Le stress des cadres, B. Salengro, L’Harmattan, 2005 ; Les désordres du travail, P. Asrenay, Le Seuil, 2004.




Partie 1


Réussissez vos objectifs


« Avant d’être totalement engagé, l’hésitation nous tenaille, il reste une chance de se soustraire à l’initiative. Toujours la même impuissance devant la création.


Il existe une vérité première dont l’ignorance a déjà détruit d’innombrables idées et de superbes projets : au moment où l’on s’engage totalement, la providence éclaire notre chemin. Une quantité d’éléments sur lesquels l’on ne pourrait jamais compter par ailleurs contribue à aider l’individu. La décision engendre un torrent d’événements et l’individu peut alors bénéficier d’un nombre de faits imprévisibles, de rencontres et du soutien matériel que nul n’oserait jamais espérer.


Quelle que soit la chose que vous pouvez faire ou que vous rêvez de faire, faites-la.


L’audace a du génie, de la puissance et de la magie.


Commencez dès maintenant. »


Goethe





En arrivant au bureau, Isabelle pose pesamment son sac sur une chaise et va rejoindre sa collègue Nicole. Pendant dix minutes, elle égrène ses problèmes, son petit dernier qui ne mange rien à la cantine, son mari au chômage, ses difficultés avec les gens des achats, ses disputes avec son patron... Nicole l’écoute patiemment, puis soudain lui demande : « Et finalement, concernant tout ce que tu viens de me dire, quel est ton objectif ? Qu’est-ce que tu veux ? » Isabelle s’arrête net, déconcertée ; soudain elle cesse de se plaindre et commence à chercher des solutions aux problèmes qui la minent. La question de Nicole l’a ramenée vers l’action. Isabelle ne se pose plus en victime : elle se fixe des objectifs pour améliorer sa situation.


« Objectif » : mot-valise que tout le monde utilise dans les entreprises... sans que nous soyons sûrs que la définition soit la même pour tous (ou plutôt, nous sommes sûrs qu’elle ne l’est pas). Commençons par celle de Robert Dilts, l’un des grands théoriciens de la PNL :


« Un objectif, c’est un rêve avec un délai. »


La fixation des objectifs est l’un des exercices les plus difficiles dans les entreprises car ils sont souvent peu quantifiés. Évidemment, si vous êtes commercial... les objectifs porteront essentiellement sur des éléments mesurables, tels que les ventes ou le nombre de clients conquis. Pour d’autres métiers les objectifs peuvent ressembler à des déclarations d’intention ; ce qui n’aide pas à leur réalisation. D’autant plus que le management par objectifs, issu du monde anglo-saxon, n’est pas ancré dans notre culture latine.


À quoi servent ces objectifs ? Peter Drucker, l’inventeur du management par objectifs, explique l’origine de sa théorie par cette anecdote : son institutrice lui a dit un jour : « Dans ton cahier de texte, écris à la page de lundi ce que tu dois appr endre cette semaine ; samedi prochain, vérifie si tu l’as fait ! » Une définition très simple et on ne peut plus claire : l’objectif est un résultat attendu, une projection sur le futur de ce que l’on souhaite réaliser.


Il y a trois grandes fonctions :




	C’est la cible, l’étoile du Nord qui indique la direction, là où je veux aller ;


	Il mobilise notre énergie : pour atteindre la cible, il est nécessaire de concentrer toute son attention et son énergie dans cette direction ;


	Il sert également d’instrument de mesure a posteriori. Pour être efficace et performant, il s’agit de contrôler si les résultats atteints sont conformes aux objectifs fixés, et d’analyser si besoin les écarts.





Beau programme, n’est-ce pas ? Et pourtant, de tous les objectifs que nous nous fixons, quel pourcentage en réussissons-nous ?


Les raisons de ne pas aller jusqu’au bout de ce que nous nous proposons ne manquent pas :




	L’objectif n’est pas si important que ça (manque d’implication) ;


	Nous partons dans tous les sens (manque de coordination) ;


	Nous ne passons jamais à l’action (manque d’énergie) ;


	Un autre objectif nous distrait du premier (manque de persévérance) ;


	Nous nous heurtons à des obstacles imprévus, qui nous découragent (manque de détermination...).





En plus de toutes ces difficultés « naturelles », nous manquons aussi de méthode !


Les échecs finissent par provoquer une grande frustration et une perte de confiance en soi : « Suis-je incapable de réussir ce que j’ai décidé de faire ? » Nous avons le sentiment que notre vie nous échappe.


Un livre ne peut pas pallier nos carences (quoiqu’en les pointant, parfois il aide à les corriger) ; en revanche, l’objectif de cette partie est de fournir une méthodologie à l’efficacité prouvée, basée sur la programmation neuro-linguistique (plus connue sous le nom de PNL).


Ce chapitre se donne comme objectif... qu’après l’avoir lu, vous sachiez vous programmer pour avoir toutes les chances de réussir vos objectifs.
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	La PNL appliquée aux objectifs






Que signifient au juste les trois lettres PNL ?


Programmation : nous créons au fil des jours des automatismes et des habitudes qui nous servent dans notre façon de réagir, de réfléchir et d’interagir avec notre environnement. Ainsi, nous nous programmons pour réagir de telle ou telle manière, dans telle ou telle situation.


Neuro : l’ensemble de ces programmes est inscrit dans notre cerveau, qui capte, transmet et traite les informations qu’il reçoit.


Linguistique : la communication englobe les comportements (langage non verbal) et le langage verbal que nous utilisons pour retransmettre les informations reçues.


Lancée dans les années soixante-dix aux États-Unis, la PNL a pour fondateurs Richard Bandler et John Grinder. Ils ont élaboré cette méthode à partir de la question : « Qu’est-ce qui fait que les gens réussissent ? » et ont analysé les interventions de professionnels de la communication particulièrement performants. Ils ont observé un certain nombre d’invariants, dont la capacité à se projeter dans le résultat souhaité. Ces « communicateurs efficaces » se programmaient véritablement pour réussir !


De ces observations est né le principe de la modélisation d’un savoir-faire et d’un savoir-être ; Bandler et Grinder ont élaboré un certain nombre d’outils très tournés vers l’action : comment faire pour... La PNL, dans sa philosophie, est une démarche d’objectifs, elle s’intéresse aux modes d’emploi de la réussite. À l’inverse d’autres approches, on ne se penche pas sur le passé mais on est au contraire centré sur le futur : « Comment je me vois en train de réussir mon objectif ? »





Réussir plus fréquemment et consciemment les objectifs que nous nous fixons est la première pierre pour atteindre plus de performance avec moins de stress.


Pour ce faire, nous travaillerons en trois étapes :




	Définir où vous voulez aller ;


	Formuler efficacement vos objectifs ;


	Se mettre en route vers l’objectif.





Dans un premier temps, vous trouverez peut-être cette méthode contraignante et vous ne l’appliquerez qu’à des objectifs importants. Mais dès que vous l’aurez utilisée plusieurs fois, elle vous deviendra naturelle et vous l’appliquerez sans vous en rendre compte.


Avant de commencer, regardez-vous dans votre manière de réaliser vos objectifs


Nous avons tous une manière intuitive d’entreprendre ce que nous nous proposons de faire ; puis nous le menons à bien, ou nous arrêtons en chemin. Avant de prendre connaissance de notre méthode, et peut-être pour vous l’approprier, c’est une bonne idée de faire le point sur la vôtre.


Prenez un papier et un crayon, et écrivez :




	Un ou deux objectifs non atteints, pour lesquels vous avez du mal à vous mettre en route ou à poursuivre :







	L’enjeu est-il important pour vous ?


	À votre avis, qu’est-ce qui fait que cet objectif n’est pas atteint ?


	Quels moyens vous êtes-vous donnés ?







	Maintenant, citez un ou deux objectifs que vous avez réussis et qui vous tenaient à cœur :







	Comment avez-vous fait pour réussir ?


	L’enjeu est-il important pour vous


	Quels moyens vous êtes-vous donnés ?







	Puis, laissez cet exercice et reprenez-le après avoir découvert les cinq conditions pour réussir un objectif.





Pour les objectifs non atteints, quelles sont les conditions non remplies ? Pour les objectifs atteints, quelles sont les conditions remplies ?




Chapitre 1


Où voulez-vous aller ?


« Il n’y a pas de vent favorable pour celui qui ne sait pas où aller. »


Sénèque


« Si tu ne sais pas ce que tu veux, il y aura toujours quelqu’un pour le savoir à ta place. »


Patrick Bord, consultant international


Vous êtes en voiture sur une route de montage ; c’est l’hiver, il y a de la neige et du verglas. Soudain votre voiture dérape. Quel est votre premier réflexe ? En toute honnêteté, nous serions nombreux à répondre : « Je contre-braque... Je freine... Je pousse un cri... Je lâche tout... J’accélère... » Avec les résultats que l’on imagine si cette scène se produisait « pour de vrai ».


Si on réfléchit à froid, on arrive plus facilement à une option juste : la première chose à faire serait de regarder là où on veut aller. Cela paraît évident, mais à chaud, et lorsque nous posons la question lors de nos séminaires, seulement une personne sur dix a le bon réflexe !


Une fois que l’on a décidé où on veut aller – retrouver la route, ou un bas-côté sécurisé - il s’agit alors de maîtriser des techniques : braquage, contre-braquage... En revanche, si l’on regarde le ravin, notre voiture a de fortes chances de s’y précipiter (avec nous dedans).


Regardez là où vous voulez aller.


Cette règle est valable pour de nombreux sports : saut à cheval, golf, rallye automobile ! Pour en revenir au domaine de l’efficacité professionnelle...


Prenons le cas de Marc, 30 ans, commercial dans un grand groupe informatique. Lorsqu’on lui demande si son travail lui plaît, les pensées qui le traversent sont : « Le secteur est en crise... Je suis fatigué par les déplacements... La pression permanente me mine... Mes interlocuteurs ne sont pas toujours passionnants... » Mais il évite de s’arrêter sur ses difficultés. Au lieu de se focaliser sur ce qui lui déplaît, il se projette dans l’avenir : il se voit encore un ou deux ans au poste actuel pour consolider ses compétences ; et après, il souhaite prendre une fonction de manager d’une équipe commerciale ; dans cinq ans, il aimerait évoluer vers la direction d’une business unit.


Mettre en perspective le « pourquoi je fais tout ça », savoir dans quelle chaîne d’objectifs une situation s’inscrit permet de mieux vivre le quotidien.


« Les choses sur lesquelles vous concentrez toute votre attention finissent par se matérialiser. »


Anthony Robbins


Et vous, sur quoi concentrez-vous votre attention
en ce moment ?


Inventez un futur qui vous ressemble


Voici un exercice qui nous semble très puissant, destiné à vous aider à trouver la direction que vous voulez prendre.


Réservez une plage horaire dans votre emploi du temps et installez-vous dans un endroit confortable, où vous vous sentez en sécurité et à l’aise : par exemple, dans votre salon un jour où il n’y a personne chez vous, ou dans un café où vous avez vos habitudes...


Ce temps pris avec vous-même va vous servir à dresser la carte de ce que vous voulez accomplir : vous allez décider là où vous voulez aller, ce que vous voulez obtenir, créer, réaliser, sur quelles routes vous voulez voyager.


La démarche est structurée en 6 étapes :




	1re étape : rêvez





« La meilleure façon de prédire l’avenir, c’est de le créer. »


Peter Drucker


Vous êtes donc installé confortablement, non sans vous être préalablement muni d’un crayon et d’un papier... Paré à rêver. Détendez-vous et laissez fonctionner votre imagination.


Vous allez dresser une liste des 50 choses que vous désirez au cours des 20 prochaines années : choses à faire, à voir, à être, à savoir, à accomplir, à partager, à devenir, à créer, Visualisez le genre de personne que vous voulez devenir, les gens auprès de qui vous voulez vivre, les sentiments que vous voulez éprouver, les endroits où vous voulez être.


Laissez votre esprit vagabonder sans limites, projetez vos rêves sur grand écran technicolor. Pour une fois, laissez de côté vos peurs : que feriezvous si, justement, vous étiez sûr de ne pas échouer ? Puis notez, faites la liste de tous ces rêves sur une feuille de papier.




	2e étape : équilibrez





Maintenant que vous avez pris conscience de ce que vous voulez, vérifiez si vos aspirations appartiennent à l’un des quatre domaines clés de votre vie : personnel, familial, relations sociales et amicales, travail. Vérifiez que ces quatre domaines s’équilibrent ; si ce n’est pas le cas, si par exemple vous avez privilégié le professionnel par rapport à l’amitié, ajoutez des objectifs dans les domaines les moins bien pourvus. Sur le long terme, les quatre trépieds de votre vie doivent être en équilibre harmonieux.


Suivant les époques de votre vie, il y a peut-être des domaines qui vont prendre plus d’importance que d’autres (par exemple, un jeune qui débute va privilégier sa vie professionnelle, jusqu’à l’arrivée des enfants) ; mais dans le long terme, l’équilibre est important : tout ce que vous aurez délaissé se rappelle à vous, et souvent de manière douloureuse.




	3e étape : planifiez





« Tu peux tout réussir, mais pas tout en même temps. »


Patrick Bord


Vous avez dressé, puis catégorisé la liste des choses que vous voulez obtenir au cours des 20 prochaines années. Bien sûr, vous ne pouvez pas réaliser tous vos rêves en une année (et heureusement !). Il vous faut à présent organiser, planifier, hiérarchiser.


Reprenez vos rêves un à un et posez-vous la question : « À quelle date puis-je raisonnablement réaliser ce rêve ? » ; puis classez-les :




	Dans la catégorie 1, les rêves réalisables d’ici 1 an ;


	Dans la catégorie 3, les rêves réalisables d’ici 3 ans ;


	Dans la catégorie 5, les rêves réalisables d’ici 5 ans ;


	Dans la catégorie 10, les rêves réalisables d’ici 10 ans ;


	Dans la catégorie 15, les rêves réalisables d’ici 15 ans.





Comme pour les domaines de votre vie, vérifiez bien que ces cinq échéances s’équilibrent ; si ce n’est pas le cas, ajoutez des rêves dans les périodes moins pourvues.


Planifier la réalisation de nos rêves à court terme affirme notre capacité à prendre des décisions et à obtenir des résultats visibles et immédiats. Les rêves à moyen terme confirment notre capacité à entretenir la réussite, et les rêves à long terme notre capacité d’imagination et de projection.




	4e étape : testez la cohérence





Vous avez dressé la cartographie de vos rêves, là où vous désirez profondément vous rendre. Mais avant de vous mettre en route, demandezvous si chacun de ces rêves est si important pour vous. Est-ce vraiment cela que vous voulez ? Ou bien sont-ce des rêves dictés par votre famille, l’air du temps, « ce qui se fait » ? Les rêves pour lesquels vous hésitez, remplacez-les.


Autre question : vos rêves sont-ils compatibles entre eux ? Être banquier d’affaires et mère de famille nombreuse, c’est possible mais peut-être pas en même temps ; ou au prix d’une organisation sans faille, saurezvous la mettre en place ? Peut-être la réalisation de certains rêves que vous auriez aimé planifier à trois ans doit-elle être retardée.


Enfin, se pose la question de la cohésion de vos rêves avec vos valeurs. Une valeur répond à la question : « Qu’est-ce qui compte vraiment pour moi dans cette expérience ? » C’est ce à quoi j’accorde le plus de prix. Les valeurs conditionnent nos choix, nos décisions, notre façon de nous comporter, d’agir.


Pour faire le point sur vos valeurs...


1.Déterminez à l’aide de cette liste les 10 valeurs les plus importantes pour vous. Si besoin, ajoutez à cette liste vos propres valeurs.


















	







	Honnêteté

	Politesse

	Ouverture

	Harmonie





	Respect

	Famille

	Contacts

	Obéissance





	Amitié

	Humour

	Savoir

	Espoir





	Sécurité

	Amour

	Santé

	Ponctualité





	Tolérance

	Fermeté

	Discipline

	Bien-être





	Patience

	Ordre

	Confiance

	Richesse





	Liberté

	Précision

	Joie

	Compréhension





	Loyauté

	Humilité

	Fierté

	Perfection





	Paix

	Créativité

	Imagination

	Logique





	Efficacité

	Assiduité

	Performance

	Épanouissement





	Fidélité

	Générosité

	Conscience professionnelle

	Continuité





	Justice

	Argent

	Plaisir

	Dépassement de soi





	Pouvoir

	Motivation

	Changement

	Aventure





	Démocratie

	Accomplissement

	Intégrité

	Reconnaissance





	Crédibilité

	Excellence

	Autorité

	Responsabilité





	Aider les autres

	Compétence

	Statut

	Vérité









2.Parmi ces 10 valeurs, choisissez les cinq les plus importantes pour vous.


3.Reprenez chacun de vos objectifs et, au regard de ces cinq valeurs, reposez-vous la question : « Est-ce que je veux vraiment cela ? Est-ce vraiment à cela que j’accorde le plus de prix ? »


Si besoin, reformulez vos objectifs pour les rendre compatibles avec vos valeurs. Vivre et travailler selon ses valeurs donne du sens, aide à reconnaître l’essentiel, développe la motivation personnelle.




	5e étape : allez-y !





Gardez cette liste avec vous et vérifiez régulièrement où vous en êtes. Reformulez-la et mettez-la souvent à jour : certains rêves s’accrochent et méritent d’être réalisés, d’autres sont volatils et ne vous tiendront plus à cœur dans deux mois !




	6e étape : célébrez





À chaque fois que vous avez réalisé un de vos rêves, faites la fête... La reconnaissance, que l’on attend généralement des autres, doit d’abord venir de soi. Faites-vous un cadeau : un CD, un livre, allez boire un pot avec des amis, dégustez votre gâteau préféré.


Cela peut vous paraître « positive attitude », voire enfantin, de vous autocongratuler. Arrêtons de bouder notre plaisir ! La récompense concrétise la réussite Elle donne confiance pour la suite, et permet d’atténuer le sentiment de vacuité que l’on ressent souvent à la fin d’un projet.


Lorsque vous vous récompensez, enfin vous êtes dans l’instant présent. Pour le moment, vous n’avez plus rien à prouver. Savourez ce repos du guerrier.


Avant d’aller plus loin


Voilà une première étape pour prendre conscience de ce que vous voulez vraiment. Vous venez d’établir la carte de vos rêves. Maintenant, nous allons transformer ces rêves en objectifs réalisables.




Chapitre 2


Comment formuler vos objectifs pour les réussir ?


« Il faut visualiser son rêve sous forme de film intérieur »


Robert Dilts


Vous avez dressé la liste de vos rêves... Un objectif, c’est un rêve qui prend corps, qui s’inscrit dans la réalité. Nous ne pouvons pas réaliser tous nos rêves, mais comment matérialiser les plus importants ? Comment transformer ceux qui nous tiennent le plus à cœur en objectifs réalisables ?


Nous allons voir maintenant comment formuler un objectif pour le réussir. Car la formulation est un outil précieux. Mettre un objectif en mots, cela peut avoir l’air d’une formalité... et c’est la première étape quand on veut se programmer à réussir. Formuler, c’est programmer son cerveau pour l’action. Si on ne formule pas précisément ce que l’on veut, l’objectif reste flou... et sa réalisation incertaine.


La principale difficulté est de se poser les bonnes questions et de passer suffisamment de temps à définir ce que l’on veut.


La formulation des objectifs obéit à cinq règles d’or que nous allons décliner ensemble :


1. Il est affirmatif ;


2. Il s’inscrit dans un contexte ;


3. Il est sous mon contrôle ;


4. Il est mesurable ;


5. Il est écologique.


Ces cinq critères vont agir comme autant de « tamis » avec votre objectif. Après être passé par ces cinq tamis, votre objectif aura pris une forme nouvelle : il sera plus précis, plus concret, plus opérationnel, plus réalisable.


Soyez affirmatif


Pierre, manager d’une équipe d’entretien des machines dans une usine, s’énerve pour un rien. Ses collaborateurs craignent de subir ses foudres pour un oui ou pour un non... ils l’évitent, prennent très peu d’initiatives, ce qui énerve Pierre au plus haut point. Pourtant, il se rend bien compte que sa colère ne fait de bien à personne, et il s’est fixé comme objectif pour le mois prochain : « Je ne veux plus m’énerver. »


Pierre sait ce qu’il ne veut plus. Mais ce que son cerveau a besoin de savoir, c’est ce qu’il veut vraiment !


Très souvent, nous savons ce que nous ne voulons pas, ou plus. Nous le savons parce qu’on nous le reproche, parce que nous souffrons de la situation... Mais nous ne savons pas toujours ce que nous voulons à la place.


La négation existe dans le langage mais le cerveau, lui, fonctionne avec des images.


Comment peut-il se représenter quelque chose qui n’existe pas ? Ne plus fumer... c’est quoi ? Ne plus s’énerver... c’est quoi ? Essayez donc de vous faire une image de « je ne veux plus m’énerver »... Pas facile, hein ! Peut-être avez-vous une photo de vous en colère, avec une grande croix de dessus ?


Autre exemple, répétez à voix haute « je ne veux plus bafouiller » dix fois de suite. Le mot clé que vous avez r etenu n’est-il pas... bafouiller, justement ? Les « n’ayez pas peur », « pas de problème », « ne vous inquiétez pas » ont souvent l’effet inverse de celui désiré : sans le vouloir, on induit qu’il y aura un problème, et on introduit un sentiment d’inquiétude.


Attention également aux verbes arrêter, cesser, perdre, éviter... Car ce sont des négations déguisées qui ont les mêmes effets que « ne pas » !


Savoir ce que vous ne voulez pas est le premier pas nécessaire ; et vous vous donnerez toutes les chances de réussir votre objectif lorsque vous aurez défini ce que vous voulez à la place.


Il convient de formuler son objectif avec une forme affirmative, de manière à ce que le cerveau puisse s’en faire une représentation.


C’est comme si vous vous dessiniez en train de réussir votre objectif. Par exemple, plutôt que de vous dire : « Je ne veux plus arriver en retard au bureau », préférez la formulation : « Je veux arriver tous les jours de la semaine prochaine entre 9 heures et 9 h 15. » Remarquez que vous vous visualisez en train de marcher dans la rue, vous vous projetez dans l’atmosphère de l’arrivée au bureau, la lumière particulière à 9 heures du matin. N’est-ce pas agréable ?
















	







	[image: ]

	Formulez votre objectif







Et pour en revenir à Pierre, nous pouvons l’aider à formuler son objectif de façon affirmative en lui posant l’une de ces questions :




	Quand vous n’êtes plus énervé, vous êtes comment ?


	À la place d’être énervé, vous voulez quoi ?


	Qu’obtiendrez-vous de plus quand vous aurez cessé de vous mettre en colère un peu trop souvent ?


	Comment vous sentez-vous lorsque vous n’êtes pas énervé ?





Le cerveau de Pierre ne devrait pas avoir trop de mal à trouver les réponses ; et Pierre pourra se visualiser dans l’attitude qu’il souhaite avoir. Par exemple : « Eh bien je souhaite rester calme et écouter ce que mon interlocuteur me dit jusqu’au bout sans l’interrompre ! »





Et vous ?


Parmi les 50 rêves que vous avez notés pendant votre séance de « collecte de rêves », choisissez-en deux qui vous tiennent particulièrement à cœur (quelle que soit l’échéance) et que vous « malaxerez » tout au long de ce chapitre.


Exprimez-les à votre manière. Puis demandez-vous : « Qu’est-ce que je veux ? Puis-je me faire une image de cet objectif ? Est-ce que je me vois en train de réussir mon objectif ? Et est-ce que cela me fait plaisir ? »


Si vous avez une formulation négative, posez-vous la question : « Qu’est-ce que je veux à la place ? »


Précisez votre objectif


« J’ai six amis, ils m’ont appris tout ce que je sais, ils s’appellent Qui, Quoi, Où, Quand, Comment et Pourquoi. »


Rudyard Kipling


Dans un groupe de cosmétiques, Jennifer vient d’être nommée manager d’une équipe chargée de la conception d’une crème amincissante. Mais elle est d’un naturel timide et lorsqu’elle prend la parole, elle bafouille, perd ses moyens... Son objectif : mieux communiquer.


L’objectif de Jennifer est formulé sous forme affirmative... mais il est si large et peu concret qu’elle a du mal à le visualiser. Cherchez à vous faire une image de « mieux communiquer » ! Concrètement, pour elle, que veut dire « mieux communiquer ? » Jennifer veut-elle améliorer sa communication avec tout le monde, dans toutes les circonstances, sur tous les sujets ?
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