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Introduction


				

					« Ce n’est pas parce que les choses sont difficiles que nous n’osons pas, c’est parce que nous n’osons pas qu’elles sont difficiles. »


					Sénèque


				


				

					La vie est un long chemin d’évolution.


					Au fil de notre vie et de notre carrière, nous évoluons. Pourtant, le changement peut susciter des inquiétudes. Qu’il s’agisse de petites ou de grandes transformations, l’inconnu peut dérouter et effrayer. Nous sommes nombreux à résister au changement et à préférer le statu quo en disant : « Nous avons toujours fait comme ça et ça fonctionne. Alors, pourquoi changer ? »


					En effet, pourquoi changer ? Le monde qui nous entoure est en constante évolution. Cette dernière a été fortement accélérée au XXIe siècle par la mondialisation et la digitalisation. Pour rester en phase avec ces changements rapides, nous devons nous adapter en permanence et nous le faisons souvent malgré nous.


					Si vous lisez ce livre, c’est que vous souhaitez repousser chaque jour un peu plus les limites de votre zone de confort, grandir et vous dépasser. Opter pour l’immobilisme, simplement parce qu’il est facile et familier, peut en réalité être épuisant, frustrant et source d’ennui à long terme. Ce besoin de sécurité et de maîtrise de votre environnement masque souvent des peurs face à un horizon inconnu. Avec des outils et des techniques qui vous sécurisent, vous disposez des moyens pour choisir d’embrasser le changement au lieu de le subir. Ce nouveau paradigme a un véritable impact sur votre travail et votre bien-être.


					Quand est-il temps de changer ? Certaines habitudes nous satisfont et nous souhaitons les maintenir. Cependant, d’autres ne nous conviennent pas pleinement, parce que nous les jugeons néfastes ou qu’elles se révèlent inefficaces face au monde qui se transforme autour de nous. Le moment est venu de changer lorsque nous ressentons du mécontentement, le sentiment de ne pas être nous-mêmes, le désir d’évoluer et la volonté de remettre en question notre situation. Notre corps, précieux allié, fait de son mieux pour nous transmettre des informations sur ce qui nous convient ou non. Soyons attentifs aux signaux subtils et inconscients qu’il nous envoie : ils indiquent qu’un changement s’impose dans notre vie.


					Comment pouvons-nous changer ? Modifier une habitude insatisfaisante est un défi louable qui demande des efforts, de la volonté et de la régularité. Sans ténacité, il est impossible d’obtenir des résultats. Notre cerveau, qui a docilement mis en place une routine, doit réécrire tout un programme et créer de nouvelles connexions neuronales. Instaurer une nouvelle pensée ou un nouveau comportement nécessite du temps pour s’ancrer. Cela demande que les encodages neuronaux soient suffisamment utilisés pour créer des réponses automatiques similaires face à une situation donnée.


					Des changements, vous en avez vécu d’innombrables depuis votre naissance. En réalité, vous êtes un expert du changement qui s’ignore. La transformation, c’est la vie ! Vous avez besoin de changer pour continuer à grandir et rester en phase avec la société qui évolue sans cesse.


					La promesse de ce livre est de vous donner l’ENVIE de changer activement et positivement ce qui dépend de vous. Donnez-vous les moyens, en conscience, de modifier durablement vos pensées et vos comportements, afin de vous épanouir dans vos différentes sphères de vie et d’améliorer votre qualité de vie au travail. Votre agilité est votre force, que ce soit à titre individuel ou pour votre entreprise. Être agile signifie être capable de s’adapter et d’évoluer. Pour surmonter votre réticence au changement et vous engager dans une dynamique vertueuse, fixez-vous un objectif motivant et stimulant, exprimé de manière positive : apprendre, vous challenger, rester motivé, trouver votre équilibre…


					Cessez d’envisager le changement comme une fuite, mais considérez-le comme un projet porteur d’épanouissement. Pour cela, vous avez besoin d’être accompagné. Ce livre vous offre les outils et les connaissances nécessaires pour embrasser le changement avec confiance et détermination.


					


					Il vous permet de :


					


					1. Comprendre les mécanismes de vos résistances au changement : pourquoi avez-vous tant de mal à changer ?


					2. Transformer vos pensées limitantes : comment lever vos freins personnels pour vous engager dans le changement ?


					3. Modifier des comportements insatisfaisants : quelles actions simples et immédiates mettre en place pour gagner en confort ?


					4. Œuvrer à votre empowerment : comment améliorer votre perception de vous-même et déployer votre pleine puissance ?


					5. Piloter le tableau de bord de vos changements : comment tirer profit des apports de ce livre et pérenniser vos changements ?


					

				


			


		


			
Partie 1


			Comprendre
les mécanismes
de vos résistances
au changement


			Pourquoi avez-vous tant de mal à changer ?


			

				Dans ce chapitre, vous allez découvrir les mécanismes qui sous-tendent vos résistances au changement. Nous avons tous vécu ces moments où nous souhaitons changer, mais nous nous retrouvons bloqués, incapables de passer à l’action. Pourquoi est-ce si difficile ?


				Pourquoi les habitudes ont-elles un pouvoir si rassurant sur nous ? Ces routines bien établies nous offrent un sentiment de sécurité et de stabilité, mais elles peuvent aussi devenir des obstacles lorsque nous cherchons à nous transformer.


				Ensuite, il sera question du temps nécessaire pour changer. Le changement ne se produit pas du jour au lendemain, il demande de la patience et de la persévérance. Plusieurs facteurs influencent la durée du processus de changement, et le fait de les connaître nous aide à rester motivés.


				Vous comprendrez également les raisons pour lesquelles le changement semble si difficile ainsi que les mécanismes psychologiques entrant en jeu lorsque nous sommes confrontés à la nécessité de changer.


				Vous explorerez enfin les émotions négatives ressenties face à l’inconnu. Nous avons souvent une aversion et une appréhension naturelles pour le changement qui nous empêchent d’aller de l’avant. Or, comprendre nos peurs nous aide à les affronter et à les dépasser.


				Pour parvenir à changer, un deuil est nécessaire : celui des choses que nous abandonnons en chemin. Le changement implique souvent des pertes, et il est important d’en prendre la mesure, de les reconnaître et de les accepter pour avancer.


				Nous avons souvent tendance à tenter de résister aux changements ou à les subir. Vous apprendrez pourtant à les utiliser comme des leviers de croissance personnelle.


				En comprenant ces mécanismes des résistances au changement, vous acquerrez une clarté et une perspicacité qui vous aideront à surmonter vos blocages et à embrasser le changement avec plus de facilité. Préparez-vous à découvrir les clés pour dépasser vos résistances au changement.


			


		


		
1
Pourquoi


			

			les habitudes 
me rassurent-elles ?


			

				Nous sommes tous attachés à nos routines, car elles nous procurent une certaine assurance. Selon la Duke University, près de 40 % de notre temps est consacré à des actions réalisées de manière inconsciente et sans réflexion. C’est considérable !


				Ces habitudes nous rassurent, car elles nous offrent un cadre sans demande d’attention ni de concentration. Que ce soit dans notre sommeil, nos repas, notre pratique sportive ou nos trajets, nous instaurons de multiples rituels dans notre quotidien. Par exemple, lorsque nous nous rendons au travail, à moins que ce ne soit notre premier jour, nous ne calculons pas notre itinéraire ni ne réfléchissons au moyen de transport à utiliser ou à la durée du trajet. De même, nous avons probablement mis en place un rituel pour commencer notre journée, comme saluer nos collègues, nous installer à notre poste de travail et prendre un café.


				Ces routines nous servent de repères et nous procurent une sensation de sécurité. C’est notre façon de maîtriser notre environnement. Nous déployons cette structure de vie itérative dans tous les domaines, qu’il s’agisse du travail, des vacances ou des loisirs. Notre cerveau l’adopte systématiquement car ce mode de fonctionnement automatique et confortable nécessite peu d’énergie, contribuant ainsi à notre équilibre et à la réduction du stress.


				

					Pourquoi je résiste ?


					Le pouvoir des habitudes est un mécanisme fascinant qui influence notre comportement au quotidien. Dans son livre Le Pouvoir des habitudes, le journaliste et auteur américain Charles Duhigg1 nous dévoile les trois étapes clés de la formation des habitudes, qu’il appelle la « boucle des habitudes ».


					

						Etape 1 : le stimulus


						Ce signal agit comme un déclencheur pour notre cerveau. Ce stimulus peut être perçu par l’un de nos cinq sens, et il peut prendre différentes formes : un son, une odeur, un signal visuel, une saveur, une sensation tactile… Ces stimuli nous permettent de percevoir et d’appréhender le monde qui nous entoure.


					


					

						
Etape 2 : la réaction ou la routine


						Chaque stimulus déclenche une réponse, une réaction automatique de notre cerveau. Lorsque ce processus se répète régulièrement, notre cerveau entre en mode automatique et met en place une routine, qu’il s’agisse d’une nouvelle habitude, d’une pensée ou d’un comportement. Plus la réaction est facile à mettre en place, c’est-à-dire qu’elle demande peu d’efforts physiques ou psychologiques, plus elle a de chances de devenir une habitude bien ancrée.


					


					

						Etape 3 : la récompense


						Après chaque réaction, une récompense suit immédiatement. Cette récompense peut prendre différentes formes, comme un soulagement, une satisfaction, un bien-être ou une diminution du stress. Notre cerveau sécrète de la dopamine, l’hormone du plaisir, qui est associée à cette récompense. Cela crée une envie de reproduire la réaction afin d’obtenir à nouveau cette récompense. Au fil du temps, cette réaction devient un automatisme, accompli sans même y penser consciemment.


					


					Cependant, certaines habitudes peuvent être néfastes ou non bénéfiques pour nous. Le cycle de l’habitude peut devenir soit vertueux, soit vicieux. La récompense encourage la réaction et avec le temps, une routine s’installe. Notre cerveau crée un besoin ou un manque qui nous pousse à agir, même contre notre volonté. Notre cerveau cherche constamment à obtenir des récompenses potentielles et il peut générer un état de manque pour nous pousser à agir afin d’obtenir cette récompense. Le désir d’obtenir la récompense change notre état interne, en apaisant le sentiment de manque. Résister à ce manque peut provoquer de la frustration, de l’inconfort voire de la douleur.


					La boucle des habitudes, composée du stimulus, de la réaction, de la récompense et du manque, crée un nouveau comportement qui, répété un nombre suffisant de fois, devient automatique et transforme cette habitude en un mode de fonctionnement ancré dans notre vie. Ces trois étapes s’influencent mutuellement et forment une boucle de rétroaction2 qui s’auto-alimente. Notre cerveau établit rapidement un lien entre le déclencheur (le stimulus) et la récompense, qui devient un objectif en soi. Notre réponse initiale devient un moyen d’obtenir cette récompense tant convoitée. De plus, notre cerveau est plus vigilant et cherche activement des stimuli similaires dans notre environnement pour reproduire cette récompense.


					Le cycle de l’habitude
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						Mise en situation : la douche au réveil


						

							Prenons l’exemple de votre rituel matinal immuable. Chaque matin, votre réveil sonne et, dès que vous posez un pied par terre, vous entrez dans votre rituel. Le stimulus ici est l’alarme de votre réveil et le moment où vous quittez votre lit.


							Votre réaction est automatique car vous avez répété ce rituel pendant des années. Lorsque votre réveil sonne, votre cerveau passe en mode automatique et sans même y réfléchir, vous vous levez et vous dirigez vers la salle de bains. Vous faites couler l’eau de la douche, vous vous savonnez, vous chantez à tue-tête… Bref, vous prenez votre douche. Ensuite, vous complétez votre routine en dégustant une tasse de café bien chaud.


							La récompense que vous obtenez est double. D’abord, vous ressentez immédiatement les bienfaits de l’eau chaude qui délasse votre corps et vous aide à vous réveiller. C’est un moment de détente apprécié. Ensuite, vous savourez l’amertume et la chaleur réconfortante de votre café.


							Le cycle de la boucle des habitudes se renforce au fil du temps. Votre cerveau associe le stimulus (l’alarme du réveil) à la double récompense (la douche revigorante et le café réconfortant). Ainsi, chaque fois que votre réveil sonne, une attente se forme dans votre esprit, anticipant le plaisir du café réconfortant. C’est pourquoi, si pour une raison ou une autre, vous ne prenez pas votre douche ou votre café, vous pouvez commencer la journée du mauvais pied et ressentir de la frustration. Votre cerveau ne comprendra pas pourquoi il est privé de la récompense attendue et vous ressentirez un manque, de l’impatience, voire un sentiment de frustration désagréable.


						


					


					Cet exemple illustre comment la boucle des habitudes fonctionne dans notre vie quotidienne. Elle démontre comment les stimuli, les réactions, les récompenses et les besoins sont étroitement liés. En comprenant ce mécanisme, nous pouvons être plus conscients de nos habitudes et de leur influence sur notre bien-être.


				


				

					Comment je fais pour changer ?


					Maintenant que vous comprenez mieux le fonctionnement de la boucle des habitudes, vous êtes en mesure de réfléchir à vos propres rituels et à leur impact sur votre vie. Êtes-vous satisfait de vos habitudes actuelles ? Y a-t-il des habitudes que vous souhaitez changer ou modifier pour atteindre vos objectifs personnels ou professionnels ?


					Pour réaliser un autodiagnostic de vos habitudes, vous pouvez prendre quelques instants dans un environnement calme pour faire un état des lieux personnel. Je vous propose de recenser les habitudes qui vous procurent du plaisir et vous rassurent, ainsi que celles qui ont pu être bénéfiques à un moment donné, mais qui à présent, ne vous apportent plus de réconfort ou nuisent à votre santé.


					Vous pouvez ainsi lister les rituels :


					

						

							• qui vous rassurent,


						


						

							• qui sont insatisfaisants.


						


					


					

						Je liste mes habitudes


						

							

								

								

							

							

								

										
Rassurantes


									

										
Insatisfaisantes


									

								


								

										
 


										 


										 


										 


									

										

								


							

						


					


					Cet examen vous permet de prendre conscience des changements que vous souhaitez apporter dans vos différentes sphères de vie : familiale, privée, professionnelle, sociale. Vous pouvez décider de conserver les habitudes qui vous font du bien, de faire évoluer ou de vous débarrasser de celles qui sont inadaptées à votre vie aujourd’hui, selon vos besoins et vos objectifs.


					Changer ses habitudes demande du temps, de la persévérance et de la volonté, mais il est possible et les bénéfices en valent la peine. Vous êtes capable de créer de nouvelles routines qui vous soutiennent dans la réalisation de vos objectifs et vous aident à vivre une vie plus épanouissante. Ce livre vous aide à prendre les commandes de vos changements conscients et à leur donner l’orientation bénéfique que vous désirez.


					Alors, êtes-vous prêt à relever le défi de changer vos habitudes pour transformer votre vie ? Prenez le contrôle de votre boucle des habitudes et commencez dès aujourd’hui à construire des routines positives qui vous mèneront vers la réussite et le bien-être que vous désirez.


					

						

						

							Vous êtes le capitaine de vos habitudes.


							Vous avez le pouvoir de les transformer pour vous épanouir.


						


					


				


			


		


			
2


			Combien de temps


			pour changer ?


			

				On a souvent entendu dire qu’il fallait 21 jours pour changer. Cette affirmation est difficile à tenir, car le temps nécessaire pour le changement varie d’une personne à l’autre. Cependant, une certitude demeure : la plasticité de votre cerveau est telle qu’il n’est pas figé. Il s’adapte en permanence, ce qui signifie que le changement est accessible à tous !


				Trois études scientifiques viennent étayer cette idée en démontrant que le changement peut s’opérer dans un laps de temps défini.


				

					

						21 jours


						Le chirurgien américain Maxwell Maltz a constaté dans les années 1950 que ses patients avaient besoin de 21 jours pour s’habituer à leur nouvelle apparence après une chirurgie reconstructive. Fort de cette observation, il a formulé cette durée dans son livre à succès intitulé Psycho-Cybernétique : « Tous ces phénomènes observés chez la plupart des gens semblent indiquer que l’on a besoin d’au minimum 21 jours pour faire disparaître une vieille image mentale et en créer une nouvelle. » Depuis lors, la formule des 21 jours est souvent associée au changement.


					


					

						26 à 30 jours


						La NASA a mené une expérience sur des astronautes pour étudier leur capacité d’adaptation face à la désorientation spatiale. Les astronautes ont porté en permanence des lunettes qui inversaient leur vision à 180 degrés pendant une durée de 26 à 30 jours. Après une période de désorientation initiale, les astronautes ont réussi à retrouver leurs repères. Leur cerveau a opéré les ajustements nécessaires pour rétablir une vision normale malgré les informations visuelles contradictoires. Cette étude démontre que le cerveau est capable de créer de nouveaux encodages neuronaux pour modifier la perception visuelle.


					


					

						66 jours


						Philippa Lally1, psychologue et chercheuse à l’University College de Londres, a mené une expérience sur 96 individus pendant 12 semaines pour comprendre le temps nécessaire pour changer une habitude. Bien que les résultats varient en fonction des personnes, des comportements et des circonstances, une tendance claire est ressortie. En moyenne, il faut environ 66 jours pour qu’un nouveau comportement devienne automatique.


						Ces constatations et ces études montrent que l’installation d’une nouvelle habitude est à la portée de tous. Bien que le changement demande de la volonté, de la régularité et du temps, il est réalisable par chacun. Il est important d’avancer à votre propre rythme, sans vous culpabiliser. Toutefois, gardez à l’esprit que le changement peut s’opérer dans un laps de temps suffisamment court pour rester motivant. Il vous appartient de prendre les rênes de votre vie et de commencer le changement. Offrez-vous la possibilité de prendre le contrôle de votre vie dès maintenant !


						N’oubliez pas que le chemin du changement est propre à chacun, et il est essentiel d’être bienveillant envers vous-même tout au long du processus. Avec de la patience, de la persévérance et un engagement envers vos objectifs, vous pouvez effectuer des changements significatifs. Ne sous-estimez pas le pouvoir que vous avez de créer la vie que vous désirez. Lancez-vous et devenez la meilleure version de vous-même !


					


					

						

						

							Vous êtes aux commandes de votre changement.


							Allez à votre rythme pour l’ancrer durablement dans votre vie.
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			Pourquoi


			le changement 
me semble-t-il si difficile ?


			

				

					Pourquoi je résiste ?


					Pourquoi le changement semble-t-il si difficile ? C’est une question qui résonne chez beaucoup d’entre nous. En tant qu’être humain, nous n’éprouvons pas naturellement le besoin de changer, à moins d’y être contraint. Nous avons construit notre équilibre intérieur au fil des années, et tout changement est perçu comme une rupture de cette stabilité. Nous sommes donc confrontés à plusieurs résistances au changement, qui peuvent expliquer pourquoi il nous semble si difficile d’opérer des transformations dans notre vie.


					

						Résistance 1 : « c’était mieux avant »


						Cette pensée est souvent enracinée en nous dès notre enfance, influençant notre raisonnement et nos décisions de manière inconsciente. Face à un changement qui nous impacte directement, nous avons tendance à considérer que la situation antérieure était préférable. Cela peut être le cas lors de changements tels que l’augmentation de l’âge de la retraite, l’adoption du prélèvement à la source, un nouvel horaire de travail, un nouveau lieu de travail, une nouvelle organisation, un changement de direction, l’arrivée d’un nouveau manager, la fusion de deux entreprises, ou même un licenciement. Ces circonstances créent une rupture par rapport à ce que nous connaissons et engendrent de l’inquiétude quant à l’avenir, même si nous ignorons encore ce qu’il nous réserve. Cette hostilité initiale nous empêche souvent d’envisager un futur agréable. Par exemple, si vous perdez votre emploi, vous pouvez immédiatement penser que vous ne retrouverez pas de travail, que vous avez été licencié parce que vous n’êtes pas compétent ou que le marché de l’emploi est saturé. Au début, vous avez du mal à voir cette situation comme une opportunité de changer de métier, d’entreprise ou de posture. Il est nécessaire d’effectuer une phase de transition pour changer votre perspective sur cette nouvelle situation.


					


					

						Résistance 2 : tête, cœur, corps


						La tête, représentée par le néocortex, est responsable du raisonnement, de l’analyse et de l’intellectualisation. Lorsque nous restons uniquement dans notre tête, nous avons tendance à considérer que le changement est difficile, voire insurmontable. Notre néocortex évalue les situations en se basant sur nos expériences passées et nos croyances accumulées, et il perçoit souvent le changement comme dangereux, en surestimant les efforts et les difficultés à surmonter. En restant focalisés sur les obstacles, nous avons du mal à envisager le changement de manière positive. Face au monde qui évolue et aux changements de notre écosystème, nous nous demandons si c’est bien ou mal de changer, s’il est pertinent de changer, si nous avons les ressources pour surmonter les obstacles liés au changement. Bref, nous avons tendance à considérer de prime abord les risques et les pertes qui lui sont liés plutôt que les gains susceptibles d’en résulter.


						Le cœur, quant à lui, est le siège de nos émotions. Le cerveau limbique est impliqué dans la mémoire affective et fonctionne comme une interface entre la vie cognitive et la vie végétative. Il cherche à éviter le déplaisir et nous pousse à rechercher ce qui nous plaît, nous rassure et nous valorise. Ainsi, il nous fait éviter toute prise de risque, un comportement perçu comme inconfortable et éloigné du bonheur recherché. Face au changement et à l’évolution du monde qui nous entoure, nous nous demandons si ce changement nous rendra heureux, s’il apporte du bien-être et de la gratification et si nous avons la capacité de nous y adapter.
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