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« La gentillesse est la noblesse de l’intelligence. »

Jacques Weber







Mot de l’auteur Yannick Alain


Juste avant de vous laisser entre les mains du rédacteur de la préface de ce livre, je tenais tout particulièrement à vous parler de lui et de la relation profonde que nous avons nouée depuis 2014, tant sur le plan professionnel que personnel. David est une personne qui a littéralement transformé ma vie, un coup de cœur professionnel commun qui s’est prolongé en une amitié profonde, puis une magnifique relation d’associés.

J’ai vu en David l’incroyable professionnel qu’il était mais surtout, j’ai pu être le témoin de l’immense générosité de l’être humain, derrière le psychologue docteur en neurosciences. Quelqu’un qui assume pleinement qui il est, et un authentique gentil qui ne peut pas supporter de voir quelqu’un en difficulté.

Derrière un succès incroyable, cet homme est mû par un élan du cœur peu commun et une capacité incroyable à faire grandir avec intelligence toutes les personnes qu’il croise.

David a aussi un sens des affaires et du business peu commun, tout en étant un profond gentil qui réussit incroyablement bien. Nous nous retrouvons dans nos valeurs, notre simplicité et dans notre humour. Je ne partage avec personne d’autre une complicité si précieuse et j’ai appris énormément de lui. Je vous laisse entre de très bonnes mains !









Préface de David Lefrançois


J’ai formé plus de 1 800 coachs professionnels dans le monde francophone, j’ai eu la chance de coacher plusieurs champions olympiques et/ou champions du monde, j’ai accompagné des artistes connus mondialement et j’ai travaillé avec plus de vingt-sept grands groupes du CAC 40.

Pourquoi est-ce que je vous dis cela ?

Parce que cette expertise m’a permis de devenir un observateur en avant-poste des comportements humains, de leurs évolutions ou leurs involutions.

Observer les entreprises grandir ou mourir en dit long sur les attitudes qui font ou défont les empires.

Observer des champions dans plus de neuf disciplines différentes vous connecte directement à ces gestes et réactions qui fabriquent la victoire ou la défaite.

Observer des stars de la musique ou de la télévision vous permet de percevoir certaines subtilités ou grossièretés qui propulsent au sommet ou poussent les géants à se suicider.

Personnellement, j’ai grandi dans une famille où la compétition coulait dans nos veines aussi facilement que notre sang. Chaque moment familial devenait un terrain de jeu où s’opposaient les loups de la meute qui concouraient au titre de mâle alpha. Je ne me rappelle pas de vacances de sports d’hiver sans compétition, sans risques, sans médailles – et celui qui n’était pas le premier gagnait un an de petites humiliations, souvent sympathiques mais parfois quelque peu cruelles.

Je sais que pour beaucoup, cette exigence, ces attentes permanentes de nos figures parentales, cette nécessité d’être le meilleur furent monnaie courante, mais pourquoi ?

Parce que l’un des grands paradigmes professionnels, sociaux et familiaux reposait sur l’idée que nous sommes tous en compétition et qu’il n’y en aura pas pour tout le monde. Nous forçant ainsi à penser puis à croire que le monde était pénurie… À l’école, au sport, en amour, nous nous sentons toujours sur la sellette, jugés, craignant qu’un autre nous prenne ce que nous avons.

Dans un univers comme celui-ci, il y a un comportement qui n’est pas accepté, voire pleinement rejeté…

La gentillesse.

Nous sommes atteints d’une maladie qui nous fait confondre gentillesse et faiblesse. Un gentil est un faible qui se fera piétiner et pour qui, au final, il ne restera que les miettes. Et dans un souci de protection de la meute, depuis les Trente Glorieuses, la gentillesse est impitoyablement bannie.

Nous vivons dans un monde où nous refusons d’être gentils pour ne pas nous faire avoir, mais nous attendons des autres qu’ils le soient parce que, lorsque nous recevons la gentillesse, nous sentons bien qu’il se passe quelque chose. Quelque chose de magique.

À l’heure où nous avons le choix de consommer où et comme nous le voulons, en toute sincérité, vers qui vous tournez-vous à prix et compétences égaux ?

Vers la personne la plus gentille.

Parce que la rudesse et le chacun pour soi étaient la norme des deux dernières décennies du siècle passé, la gentillesse est devenue une denrée rare… si rare que lorsque vous croisez un vrai gentil comme l’auteur principal de ce livre, vous comprenez alors que tout est plus facile et que tout devient possible. Et nous commençons à voir fleurir, de par le monde, des hommes et des femmes qui revendiquent une façon différente de vivre, et surtout d’agir.

Les anciennes générations nous ont apporté leurs bienfaits, mais nous ont également transmis une fausse idée de la gentillesse. Une idée que Yannick Alain a pris pour mission de redresser avec son talent unique, sa puissance pédagogique, ses exemples de vie et surtout une vraie gentillesse.

Ce livre va transformer votre vie car vous allez découvrir cette vertu, cette grande valeur qui est l’ADN de tous ceux que je vois réussir durablement aujourd’hui.

Vous avez ouvert ces pages car vous savez que le temps est passé de ceux qui réussissent en écrasant les autres, de ces managers qui s’élèvent sur leurs collaborateurs plutôt que de les élever. Le monde de demain appartiendra aux vrais gentils, car ils inspirent la confiance et nous attirent irrémédiablement à eux, à l’heure où les réseaux sociaux, paradoxalement, invitent au repli sur soi.

Prenez un carnet, un crayon, du temps et découvrez l’incroyable humanité de Yannick Alain. Découvrez en quoi la gentillesse sera pour vous le vecteur de transformation le plus puissant auquel vous n’aviez probablement pas songé.

Je pense être quelqu’un de gentil, mais j’ai redécouvert la gentillesse et me suis donné davantage encore l’autorisation de la vivre grâce à Yannick. J’espère vraiment avoir un impact aussi puissant sur les gens que celui qu’il a eu sur ma vie. Avec lui, j’ai compris qu’un vrai gentil non seulement réussit, mais devient surtout beaucoup plus heureux. C’est un privilège de partager ma vie professionnelle avec Yannick, mon associé au sein de la NeuroBusiness School, mais c’est un plus grand privilège encore d’être son ami et son frère de cœur.

Et ce livre entre vos mains fait aussi de vous des privilégiés.

Bienvenue dans le futur… et bonne lecture.

David Lefrançois – coach et docteur en neurosciences









La Genèse de ce livre



Yannick

On a toujours dit de moi que j’étais quelqu’un de profondément gentil. Et cela ne m’a jamais vraiment dérangé, que cela soit dans ma vie ou même dans ma carrière professionnelle. Jusqu’au jour où mon ami Martin Latulippe m’a invité sur la scène d’un de ses événements, « La meilleure année de votre vie » et m’a présenté à deux reprises comme un gentil.

C’était une consécration pour moi de me produire sur sa scène. Et pourtant, je ne me sentais pas à l’aise car « gentil », ce n’était pas le seul souvenir que je voulais laisser aux autres.

C’est à ce moment-là que j’ai pris conscience que j’avais un véritable problème avec cette définition de moi et que j’ai commencé à réfléchir sur cette notion de gentillesse. Au fil du temps, j’ai réalisé et pris conscience de toute la substance et de tout le propos que vous allez découvrir dans ce livre.

En voulant écrire ce livre, j’avais aussi la volonté de « l’écrire bien » car je ne me suis jamais vu ni considéré comme un auteur. Pour moi, un auteur se doit de livrer aux gens un ouvrage bien rédigé et structuré. Et comme mon esprit actif a beaucoup de mal à organiser ma pensée, je me suis posé la question suivante : y a-t-il une personne dans mon entourage, que j’apprécie, que j’aime, qui porte les valeurs qui sont les miennes et notamment les valeurs – que j’accepte aujourd’hui pleinement – de la gentillesse, et qui serait capable de structurer ma pensée.

Il m’a fallu l’espace d’une demi-seconde pour que Jérôme Hoarau apparaisse dans mon esprit.

Je l’ai donc immédiatement contacté pour lui parler de mon projet et lui dire que j’adorerais le réaliser avec lui. Je lui ai donc proposé de venir à Toulouse afin d’assister à une interview au cours de laquelle j’avais prévu de parler de ma vision de la gentillesse, à partir de laquelle il pourrait écrire le livre.

L’interview a été réalisée par Laura Massis, une journaliste exceptionnelle, qui, avec un professionnalisme et une bienveillance incroyables, a grandement contribué à l’écriture de ce livre et a su faire ressortir toute l’essence de ma pensée et ma perception de la gentillesse.

C’est comme cela que tout a commencé.

Une fois la structure du livre finalisée par Jérôme, nous avons confié l’écriture à différents auteurs, essentiellement parce que nos vies d’entrepreneurs ne nous permettaient pas de trouver le temps nécessaire pour le faire nous-mêmes. Cindy et Yana, qui ont contribué à l’écriture, ont fait un travail extraordinaire et de qualité.

Cependant, je n’étais pas complètement satisfait : j’avais vraiment besoin d’aller plus loin dans les concepts abordés mais, encore une fois, je manquais cruellement de temps pour m’y consacrer.

J’avais donc besoin d’une personne qui, bien évidemment, embrasse les valeurs qui sont les miennes et qui a la profondeur de réflexion nécessaire pour me diriger et aller plus loin dans ma pensée pour rédiger ce live. C’est alors que mon chemin a croisé celui de Delphine. C’était pour moi le prétexte parfait pour collaborer avec une personne qui est pour moi à la fois une thérapeute exceptionnelle, une philosophe et une profonde gentille. Elle a cette capacité à creuser suffisamment un sujet pour amener à des réflexions auxquelles on n’aurait jamais abouti au départ. Delphine m’a aidé à aller plus loin que moi-même, ou en tout cas de ce que je pensais que je pouvais être. C’est en cela que c’est fantastique de l’avoir comme collaboratrice et d’avoir pu travailler avec elle sur ce projet.

Et il fallait sans aucun doute auprès de moi un mec comme Jérôme pour parvenir à remettre en ordre mon esprit parfois très nébuleux. Jérôme est une personne qui m’a beaucoup impressionné par sa grandeur d’âme, sa rigueur scientifique, et bien évidemment par ses titres de champion de mind mapping. Il a amené une dimension essentielle à ce livre en y apportant une validation scientifique à mes propres intuitions.

Chacun de nous trois – et c’est pour cela que nous sommes co-auteurs – a permis d’élever ce livre à un autre niveau. Et chaque personne, à chaque étape, a joué un rôle essentiel et incroyable tout au long de ce parcours, qui a abouti à la naissance du livre que vous avez entre les mains.

Bien sûr, je suis à l’origine de ce livre, mais je suis intimement persuadé qu’il n’aurait pas pu être aussi profond dans l’approche de chaque concept sans Delphine et qu’il n’aurait pas pu être aussi précis et structuré sans Jérôme.

Nous avons tous les trois mis dans ce livre une part de notre âme : c’est ce qui lui donne toute sa valeur à mes yeux.




Delphine

Il était une fois… C’est ainsi que commencent toutes les belles histoires. En tout cas, c’est ce que je pense, moi qui n’aurais jamais osé imaginer participer un jour à l’écriture d’un livre.

Lorsque nous avons débuté notre collaboration Yannick et moi, j’ai très rapidement mesuré l’ampleur de ce qu’il était capable de donner, et la puissance de ce qu’il était en mesure de déployer. Quand il m’a parlé de son livre et de sa vision, j’ai compris combien il avait à transmettre et à apporter au monde. Je me suis alors lancée dans l’aventure et je me suis littéralement plongée dans l’univers de Yannick Alain.

En me proposant de collaborer avec lui sur ce projet d’écriture, il m’a fait sortir de ma zone de confort mais toujours avec conscience et bienveillance. Yannick est la preuve vivante qu’il y a bien des neurones dans un cœur :-)

En travaillant avec lui, j’ai été touchée et impressionnée par l’intelligence et la compréhension qu’il apporte dans sa relation à lui-même et à l’autre, par sa manière d’être présent et sensible au monde.

Me donner la chance de participer à cette expérience a été une aventure humaine avant tout. Et, grâce à Yannick, j’ai également eu le privilège de rencontrer Jérôme Hoarau, un vrai gentil au grand cœur, particulièrement brillant, d’une grande humilité et, ce qui ne gâche rien, d’une impressionnante efficacité. Au contact de personnes comme Yannick et Jérôme j’ai appris… beaucoup ! Et j’ai grandi, surtout.

Cela a été pour moi un véritable défi, un chemin que, toute seule, je n’aurais probablement jamais pris. Et comme dans toute belle histoire, c’est ce qui rend le chemin passionnant et enrichissant.

Yannick sait créer de la magie autour de lui : naturellement, il sait établir une connexion sincère. En nous fédérant autour de son projet, il a su mettre en avant les talents de chacun et en faire ressortir le meilleur. À travers ce qu’il est, Yannick donne tout le sens et la puissance à son livre, car il l’incarne simplement, sincèrement.

Il m’a confirmé qu’on a raison de croire en ses rêves et que l’on peut toujours s’attendre au meilleur.

C’est tout ce que je vous souhaite.

De tout cœur.




Jérôme

J’ai rencontré Yannick il y a plusieurs années, et son évolution m’inspire énormément. Au-delà d’être une personne remplie d’énergie, il a cette capacité à générer des résultats incroyables… grâce à sa gentillesse (et ses compétences, bien entendu).

Autant vous dire à quel point je me suis senti honoré et heureux quand il m’a invité à co-écrire cet ouvrage avec lui ! Ses histoires et ses anecdotes m’ont beaucoup inspiré pour apporter les blocs d’astuces, de ressources scientifiques et les méthodes que vous allez pouvoir découvrir dans cet ouvrage.

Et bien entendu, les Mind Maps (les cartes mentales) qui, vous l’aurez compris, sont une passion pour moi !

Yannick continue de m’inspirer avec sa créativité et son énergie « d’aller de l’avant », et bien au-delà du livre. Maintenant, quand je me sens en situation de difficulté, je me demande « que ferait-on si Yannick était là avec moi ? ». On utiliserait la #GentillessePower ! De même pour Delphine qui m’impressionne et qui m’inspire pour sa capacité à trouver les mots justes, à modéliser la pensée et travailler avec profondeur et rigueur.

Les gentils aussi méritent de réussir est bien plus qu’un livre pour moi : c’est le début de deux nouvelles amitiés. Je me sens tellement rempli de gratitude de pouvoir côtoyer et travailler avec Yannick et Delphine !











Introduction


Nous sommes en 2016, et je suis sur le point de monter sur la scène du séminaire « La meilleure année de votre vie » de Martin Latulippe.

Martin, c’est un ami, un frère de cœur, un modèle. C’est aussi un entrepreneur, un auteur et un mentor de renommée internationale qui a accompagné de nombreux leaders du Web à l’ascension spectaculaire.

Être sur scène aux côtés de Martin est un superbe accomplissement pour moi, un grand rêve, et, disons-le aussi, un grand stress !

Tandis que je patiente en coulisses, Martin me présente à la foule, en annonçant que je suis quelqu’un de gentil, et en répétant une deuxième fois que je suis quelqu’un de « très gentil ».

Et c’est « très gentil » à lui de m’avoir décrit comme un « gentil » !

Mais en vérité, ce que je me suis dit au moment où j’ai entendu par deux fois le mot gentil, c’est que : Ben… c’est nul d’être un gentil !

On m’a toujours présenté comme un « gentil », depuis mon enfance jusqu’à aujourd’hui, dans ma vie personnelle comme professionnelle. Et paradoxalement, alors que « de base » c’est plutôt une qualité, j’étais très déçu que l’on me définisse comme ça. J’étais « juste » gentil et j’avais l’impression que ce n’était pas grand-chose, une qualité ni très virile, ni très flatteuse.

J’ai toujours essayé d’être juste avec moi-même en choisissant la voie de la gentillesse dans ma vie !

Pourtant, avant, je doutais face au regard des autres. Lorsqu’on me qualifiait de gentil, je me sentais plus mal que bien. Comme s’il y avait une distorsion entre l’image qu’ils me renvoyaient de moi, biaisée par mes croyances sur la gentillesse, et la personne que j’étais vraiment. Je n’étais plus certain d’aimer la manière dont les autres me voyaient. Je ne comprenais pas en quoi la gentillesse était une grande qualité et je n’en mesurais pas toute la valeur.

Mais je suis bel et bien un incorrigible gentil. La plupart des gens sont convaincus que gentillesse et réussite ne peuvent s’accorder ensemble. Pourtant, j’ai mené une carrière de commercial, je suis devenu directeur commercial à 26 ans et directeur général à 33 ans. Mes entreprises ont déjà généré plusieurs millions d’euros de chiffre d’affaires.

Aujourd’hui, je peux le dire : j’aime être un gentil et je l’assume. La gentillesse a été pour moi ce petit supplément d’âme qui a fait toute la différence. Et je suis fier d’avoir fait le choix de la gentillesse, car ma réussite est intrinsèquement liée à ce que je suis.

Le problème avec la gentillesse, c’est que nous lui attribuons rarement une grande valeur. Au mieux, nous l’archivons dans les « petites vertus1 » ; au pire, nous la voyons comme un signe de faiblesse. Plus grave encore : enfants, nous sommes constamment poussés à faire preuve de gentillesse partout, tout le temps et avec tout le monde. Et quand nous devenons adultes, les autres nous mettent en garde : « Arrête d’être gentil, tu vas te faire avoir ! »

Être gentil, c’est être bien brave – et bien faible.

La réussite n’est pas pour les gentils, on se dit « je suis trop gentil pour réussir » ou on remet la faute de son échec sur « ah, je suis trop gentil, c’est pour ça que je n’ai pas réussi ».

Être gentil et réussir, c’est impossible. Du moins, c’est ce qu’on croit.

Moi, j’ai été élevé dans un univers empli de gentillesse. Et ce que je considère désormais comme une grande et noble vertu est responsable de tout ce que j’ai aujourd’hui.

J’aime croire que c’est précisément la raison pour laquelle vous tenez ce livre entre vos mains. Car si j’ai souhaité l’écrire, ce n’est pas pour donner des leçons, mais bien parce que je crois profondément qu’il existe en chacun de nous un potentiel immense qu’il est temps de libérer.

À travers mon expérience personnelle et professionnelle, je souhaite rendre à la gentillesse ses lettres de noblesse et vous montrer combien elle a été dans ma vie un formidable vecteur d’épanouissement et de réussite. Au-delà de tous les obstacles, de notre vécu, des défis que nous avons à relever et des moments de doute, la gentillesse nous invite à créer cet espace dans lequel nous pouvons tout à la fois nous relier à notre bonheur, accéder à notre réussite et nous connecter avec les autres afin de contribuer de façon significative au monde.

Mon rêve, à travers ce livre, est que chacun d’entre vous se donne l’autorisation de briller.

Mon objectif est d’éveiller et de fédérer les nouveaux leaders de ce monde, loin de l’image commune du leader impartial, focalisé sur le pragmatisme pur des affaires, ayant annihilé en lui tout ce qu’il avait d’humanité. Je crois au leader conscient, qui sait faire preuve de sens pratique, certes indispensable dans tout business, mais aussi d’intelligence relationnelle, et qui cultive un leadership intelligent, humain et efficace tout à la fois.

Alors, si vous faites partie des « gentils résignés », de ceux qui ne parviennent plus à croire à la gentillesse, qui n’osent pas l’assumer pleinement et la laisser rayonner, je souhaite de tout cœur vous aider à réveiller et révéler au monde cette part essentielle de vous pour que vous puissiez changer la physionomie des leaders de ce monde, de manière juste pour vous-même et pour les autres.

Pendant longtemps, j’ai cherché « la » personne qui me donnerait des ailes pour m’envoler plus haut, plus loin. Jusqu’à ce que je réalise que cette personne, c’était moi, et que c’était le moment.

Soyez pour vous-même cette personne. Et faites rayonner dès aujourd’hui vos super-pouvoirs de gentillesse, pour vous et pour ce monde !


« N’attendez pas le moment parfait, prenez un moment et faites en sorte qu’il le soit. »

Zoey Sayward




« Rire souvent et sans restriction ; s’attirer le respect des gens intelligents et l’affection des enfants ; tirer profit des critiques de bonne foi et supporter les trahisons des amis supposés ; apprécier la beauté ; voir chez les autres ce qu’ils ont de meilleur ; laisser derrière soi quelque chose de bon, un enfant en bonne santé, un coin de jardin ou une société en progrès ; savoir qu’un être au moins respire mieux parce que vous êtes passé en ce monde ; voilà ce que j’appelle réussir sa vie. »

Ralph Waldo Emerso







1. Terme emprunté au philosophe Emmanuel Jaffelin :

https://www.yannickalain.com/Emmanuel_Jaffelin











Chapitre 1

« Bon » ne s’écrit pas avec un « C »


Vous souvenez-vous de la réplique du personnage de Pierre dans le film Le père Noël est une ordure ?

« Écoutez, Thérèse, je n’aime pas dire du mal des gens, mais effectivement elle est gentille… »

Le film date d’il y a presque quarante ans. Et pourtant, notre représentation de la gentillesse n’a pas changé d’un pouce.


Des croyances qui nous limitent

Connaissez-vous l’expression « trop bon, trop con » ? Cette petite sentence qu’on se proclame à soi-même quand on estime qu’on a été trop gentil, trop coulant, trop généreux et qu’on s’est fait avoir en retour.

Un adage qui suggère que la gentillesse rendrait faible. Que lorsqu’on est gentil, on se fait fatalement marcher sur les pieds. Être gentil, c’est être naïf, niais – con, en somme.



Ma mère est chanteuse professionnelle. Lorsque j’étais enfant, elle devait très souvent s’absenter pour suivre sa carrière et j’ai été en partie élevé par mes grands-parents maternels dans la campagne toulousaine.

Une vendeuse itinérante passait régulièrement chez mes grands-parents. Elle possédait une vieille Estafette, toute petite. À l’intérieur, c’était un véritable coffre aux trésors : on y trouvait toutes sortes d’objets inutiles et donc parfaitement indispensables – des vêtements, des sacs, des meubles, de vieux bouquins, des porte-bonheur et même des potions magiques… Elle passait deux à trois fois par mois. Elle était agréable et très avenante, et mes grands-parents avaient tissé des liens avec elle.

Un jour, lors de l’une de ses visites, elle repère une robe qui appartenait à ma mère, une magnifique robe en cuir qui lui avait coûté à l’époque 6 500 francs. La vendeuse demande alors à ma grand-mère si elle peut l’emprunter pour le mariage de sa fille.

Ma mère est absente et injoignable, ma grand-mère hésite. La vendeuse insiste en lui affirmant que ce serait un honneur pour sa fille de porter cette robe, qu’elle ne devait pas s’inquiéter, qu’elle la lui rapporterait juste après le mariage.

Et ma grand-mère finit par céder, ayant le sentiment de faire un bon geste pour cette dame qu’elle appréciait tant.

Ni ma mère ni ma grand-mère n’ont jamais revu la robe – ni la dame à l’Estafette…

Quelque temps plus tard, se promenant au marché, ma grand-mère aperçoit la vendeuse sur un stand. Elle saute sur l’occasion, avec la ferme intention de récupérer la robe.

Des explications abracadabrantes, voilà ce qu’elle a obtenu – mais pas de robe.

Je me souviens encore des paroles de ma grand-mère à ce moment-là : « Tu vois, quand on est trop gentil, on se fait avoir ! Les commerciaux sont tous des salauds. »





J’aimais énormément ma grand-mère et ses mots ont profondément marqué mon enfance. Quelque part, dans un coin de ma tête, j’ai adopté moi aussi cette croyance.


Être gentil, c’est d’abord être humain


« Chez n’importe quel homme, il reste toujours une part de gentillesse et de pureté. Ce n’est que quand il a perdu ça qu’il a tout perdu. »

Francis Ford Coppola



Quand nous sommes enfants, nos parents nous enjoignent constamment à être gentils en toutes circonstances. « Sois gentil, va remercier ta tante », « Tu as mis la table ? Tu es un gentil garçon ! », « C’est très gentil de m’avoir fait ce dessin ! » Nous sommes encouragés à être gentils parce que cela apporte de la joie autour de nous. Un enfant n’est jamais jugé ou puni pour avoir été gentil !

Et l’enfant aime cela, parce qu’il peut alors s’autoriser à être lui-même.


LA GENTILLESSE, UN DON INNÉ

par Jérôme Hoarau


Les êtres humains sont naturellement gentils : nous naissons ainsi. C’est ce que démontrent les études de David R. Hamilton, auteur mondialement reconnu de la gentillesse, dans son ouvrage Why Kindness is Good for You1. Il apporte la preuve que l’ocytocine, l’hormone qui est sécrétée par toutes les mères lors de l’allaitement de leur bébé – ou de tout autre bébé ayant besoin d’être nourri – provoque toujours chez elles une pulsion d’altruisme et d’amour. C’est cette hormone du lien qui conditionne nos comportements protecteurs instinctifs, et nous en fabriquons tous, hommes, femmes et enfants. Nous sommes donc programmés, pour la survie de l’espèce, à être gentils. Une autre étude, menée par l’Institut Max Planck de Leipzig, a montré que les enfants sont « programmés » pour être gentils et apporter de l’aide à ceux qui en ont besoin : lorsqu’un enfant se retrouve face à quelqu’un qui a besoin d’aide mais qu’il est empêché de l’aider, ses pupilles sont trois fois plus dilatées que la normale, signe d’agitation. Dès qu’on lui laisse la possibilité d’aider l’autre, ses pupilles reviennent à leur dilatation habituelle. Les enfants sont naturellement enclins à être gentils avec les autres.

S’autoriser à être gentil, ce n’est donc rien de moins qu’un retour aux sources, un retour vers ce pour quoi nous sommes programmés. Nos modes de vie, nos conditionnements, nos croyances, notre entourage peuvent parfois nous freiner vers ce retour aux fondamentaux. Mais tout est possible avec de l’optimisme, de la patience et de l’enthousiasme – et la lecture de ce livre !





Mais plus nous grandissons et plus l’on nous demande de nous déconnecter de cet état naturel de plénitude, d’enthousiasme et de gentillesse pour répondre aux codes et à la pression sociale. La performance, la productivité et la compétition passant désormais au premier plan, on nous fait croire que nous n’avons plus le temps ni le droit d’être gentil. Dans le cadre professionnel, la gentillesse n’a pas sa place ; loin d’être vue comme une qualité, elle prend l’apparence d’un défaut : « Arrête d’être si gentil, tu vas te faire bouffer ! »



À la fin de mes études, mon bac professionnel dans la vente en poche, je décide de trouver un emploi comme commercial. Je n’avais pas fait de grandes études et je me retrouve à postuler pour l’une de ces offres qui ne requièrent aucun diplôme. Vous savez, ce genre d’emploi où l’entretien est lui-même plus une vente qu’autre chose – le genre de boîte sans foi ni loi qui envoie ses vendeurs faire du porte-à-porte.

À peine l’entretien a-t-il commencé que je suis déjà embauché. On me donne un manuel de vente à apprendre par cœur et on m’annonce que je vais apprendre le reste sur le terrain. C’est ainsi que je commence ma carrière de commercial : en faisant du porte-à-porte pour vendre des revêtements de façade.

La méthode imposée est simple : nous devions faire de la vente avec un système de vente « en entonnoir » qui piège le futur client. Il s’agit d’un processus très bien rodé qui consiste à faire une déballe dans laquelle on pose une série de questions évidentes et fermées au client, de manière à ce qu’il ne puisse que répondre « oui » à chacune. Le client n’a ensuite plus aucun argument pour refuser le produit et finit par accepter.

Ce jour-là, j’avais repéré la façade abîmée d’un client potentiel. Je frappe à la porte. Une dame extrêmement souriante m’ouvre et m’invite à entrer chez elle (ce qui était très rare !). Ma joie, mon sourire et ma bienveillance avaient dû lui permettre de sentir en moi le vendeur sympathique et gentil, non un escroc.

Je commence alors ma « déballe » :

« Vous voulez que votre maison vous maintienne au chaud lorsqu’il fait froid dehors ?

– Oui, évidemment.

– Vous souhaitez avoir l’esprit tranquille, savoir qu’il n’y aura jamais aucun dégât dans votre maison ?

– Oui.

– Et vous souhaitez que les effets soient durables dans le temps ?

– Bien sûr !

– Vous êtes donc d’accord avec le fait que vous avez besoin de ce produit ?

– Oui.

– Donc, vous voulez signer ?

– Oui, mais… »

Elle hésite. Or, l’entreprise exige qu’un vendeur ne reparte jamais avec un refus.

J’adopte alors la technique (obligatoire si on n’a pas vendu à la fin de la déballe) du « passage de main » et j’appelle mon responsable devant elle. Il demande à lui parler. Ça fait partie de la technique : le client se sent intimidé d’avoir le grand patron au téléphone.

« Nous avons une foire qui vient juste de se terminer, nous avons du matériel de démonstration que nous allons déstocker et probablement jeter ! Quel est le coloris qui vous plairait ?… Oh, c’est votre jour de chance ! Si je calcule les frais, je peux vous faire un bon rabais… disons que je suis prêt à vous laisser le produit au prix que vous l’avez demandé, en revanche il faut vous décider maintenant. »

La cliente est ravie et me remercie même d’avoir appelé mon responsable. Je repars avec un bon de commande signé, une cliente heureuse… alors que tout était orchestré depuis le début.

Je regarde, perplexe, le contrat qu’elle vient de signer. Je sais qu’elle est déjà très endettée.

Mon patron me rappelle :

« Bravo, Yannick, vous êtes le meilleur ! Demain, je suis à Toulouse et je tiens à vous accueillir avec le champagne. J’ai convoqué vos collègues et votre chef des ventes. Vraiment, félicitations : vous êtes un élément précieux de l’entreprise ! »

Je l’écoute et je ne me sens pas heureux du tout.

Je n’ai absolument rien contre la démarche commerciale, je n’ai d’ailleurs jamais quitté le monde du commerce depuis, et je suis même un passionné de la vente. Cependant, j’aime aussi que les choses se fassent avec éthique et bienveillance et là, je me sentais très mal ! En effet, ces entreprises vous imposent, en tant que vendeur, de vendre en R1, c’est-à-dire, de conclure au premier rendez-vous. Pourquoi ? Pour éviter que le client ne réfléchisse trop. Je réprouve totalement ces méthodes aujourd’hui, mais à l’époque, j’étais en formation et j’avais moins d’assurance qu’aujourd’hui !

Sur le chemin du retour, je me retrouve seul avec ma conscience. Je réalise que je n’ai pas fait une vente auprès de ma cliente, car je n’ai pas répondu à son besoin et je ne lui ai pas rendu service. En réalité, je l’ai piégée.

Cette nuit-là, j’ai très mal dormi.

Le lendemain matin, avant même de retourner au travail, je suis revenu la voir pour lui ramener le contrat, lui laisser le temps d’y réfléchir et d’en parler avec ses proches. Je savais déjà que je ne reverrais jamais le contrat.

Mon patron était furieux.

« Vous êtes une honte dans ce métier. Vous êtes viré. Vous êtes un Bisounours, Yannick : vous ne réussirez jamais dans le commerce. »





J’ai été authentique et « moi-même » avec cette dame, c’est-à-dire profondément gentil. Mon patron, lui, voyait les choses très différemment : la gentillesse, ça ne rapporte pas assez.

Alors, forcément, nous nous résignons. Et petit à petit, nous nous déconnectons de nos valeurs, des autres et de nous-mêmes.

Je pense profondément qu’il n’existe pas de grands méchants. Seulement des gens blessés qui se sont résignés.



D’ailleurs, petite astuce, si vous vous sentez piégé dans une situation comme celle-là, prenez le temps d’écouter ce que vous ressentez et osez faire STOP, dites tout simplement « non », sans avoir à vous justifier, sans vous sentir coupable vis-à-vis du vendeur. (Cf. Robert Cialdini sur la notion d’engagement)

Le creux à l’estomac : Il se peut que le vendeur vous dise que vous n’êtes pas cohérent, et que vous étiez d’accord auparavant. Il se peut simplement que vous ne le vouliez pas, même si vous êtes d’accord…








Les cons d’aujourd’hui sont des gentils résignés

Lorsque les idées reçues sur la gentillesse ont raison de nous, nous ne nous autorisons plus à être gentils. Nous nous en méfions même. La gentillesse n’a pas sa place dans ce monde, alors si quelqu’un se montre gentil, c’est forcément suspect : qu’est-ce que ça cache ? Nous la voyons comme une faiblesse, un piège à éviter, comme si elle pouvait être un frein à notre réussite et nous empêcher d’accéder au bonheur.

Nous oublions alors de lui porter de l’attention, de la cultiver, en préférant refuser de croire en sa valeur et son véritable pouvoir, et en pensant que, de cette façon, il sera certainement plus facile de reprendre le contrôle de notre vie et de réussir.

C’est ainsi que l’on peut devenir ce que j’appelle un « gentil résigné ».

Les gentils résignés sont ceux qui ont arrêté de croire à la gentillesse. Mais derrière les comportements « acariâtres », qui paraissent manquer d’empathie ou de cœur, se cachent très souvent des déceptions et des blessures qui gardent endormies les énergies de gentillesse que nous avons tous en chacun de nous.

Dans le film d’animation Moi, moche et méchant, le méprisable Gru est un super-méchant professionnel, odieux et fier de l’être. Complexé toute sa vie durant par une mère éternellement insatisfaite, il doit faire face à la concurrence de nouveaux méchants, plus jeunes et plus audacieux que lui. Tandis qu’il ambitionne de voler la Lune, Gru échafaude des plans machiavéliques et cherche à manipuler trois fillettes pour réaliser son dessein. Il se retrouve alors tiraillé entre ses ambitions professionnelles, ses croyances limitantes à propos de la gentillesse… et la nouvelle tendresse irrésistible qu’il ressent pour les trois petites filles qui vivent désormais avec lui.

Le méchant Gru ne parvient pas à résister à l’amour que les fillettes lui portent. Parce qu’au fond, c’est un vrai gentil. D’ailleurs, sa problématique se situe bien au-delà de la vision dualiste du « méchant » ou du « gentil » : il s’agit pour lui de faire la paix avec lui-même, avec son passé, avec ce qu’il pense devoir prouver au monde et ses ambitions. La méchanceté n’est qu’un masque modelé selon une croyance erronée : la gentillesse est signe de faiblesse, la méchanceté est signe de réussite. Bien que Gru ait peur de se montrer affectueux – donc faible –, la gentillesse n’est pas son véritable problème : il doit simplement apprendre à s’écouter, se comprendre et répondre à son besoin d’amour.



C’est en étudiant l’ennéagramme, un outil de lecture de personnalité passionnant très différent des outils que l’on utilise habituellement, que j’ai constaté que derrière tout comportement, il y a toujours un pourquoi, lié à nos blessures et à notre personnalité, et que ce pourquoi était bien plus révélateur et essentiel que le comportement lui-même.

Cet outil distingue neuf profils de personnalité. C’est ainsi que, lorsque je parle de mon grand-père, j’aime dire que c’était un « bon 8 », car derrière une carapace de force, je crois que sa plus grande peur était de se sentir faible.

Il impressionnait beaucoup les gens. Je me souviens qu’il avait une grosse voix… et il faisait assez peur, en réalité. Il était très râleur et la colère était son moteur. Il pouvait se montrer très dur, et même impitoyable par moments. Il avait beaucoup de charisme. Mais il faisait partie de ces gens qui préfèrent être craints plutôt qu’aimés.

Au fond, c’était quelqu’un qui souffrait d’une grande injustice et qui avait un désir profond de protéger les gens qu’il aimait. Et pour les protéger, il avait décidé qu’il devait être fort et qu’il n’avait pas le droit de montrer sa faiblesse.

Il pensait que pour être respecté, il fallait être craint. Et c’est, je crois, la raison pour laquelle il se montrait finalement plus dur que fort.

Avec le temps, il est devenu plus protecteur. À la fin de sa vie, il portait un regard différent sur les choses. Il a su nous montrer qu’il avait aussi un grand cœur.






UN OUTIL POUR MIEUX SE COMPRENDRE


L’ennéagramme est un outil fabuleux pour mieux se connaître, se comprendre et réussir en tenant compte de ses besoins et de sa personnalité.

Issu de la psychologie humaniste, l’ennéagramme considère qu’il existe 9 types de personnalité. Chacun est unique, bien sûr, et il ne s’agit pas de rentrer les gens dans des cases, mais des traits communs d’un individu à l’autre qui permettent d’établir des récurrences. Il ne s’agit pas non plus de hiérarchiser : il n’y a pas un type de personnalité meilleur qu’un autre et différentes évolutions sont possibles selon la singularité de chacun, les blessures de son enfance et son parcours de vie. C’est un outil qui a pour vocation de nous servir, non de nous définir.

Êtes-vous du genre à sortir la guitare pour chanter en soirée ? Votre frigo est-il toujours plein à craquer, par peur de manquer et besoin de sécurité ?

Découvrez la tendance principale de votre personnalité avec Yannick !

www.yannickalain.com/enneagramme
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La gentillesse n’a pas le beau rôle dans notre société. Et certains me demanderont peut-être pourquoi croire en la gentillesse, pourquoi la cultiver si la majorité s’en méfie, la juge de façon négative, ne lui accorde que peu ou pas de valeur. Pourquoi s’autoriser à être un gentil si l’on risque d’être pointé du doigt et condamné pour avoir fait preuve de ce qui est considéré comme un défaut ?

Parce que ce ne sont là que des croyances !




La gentillesse n’est jamais le problème


« Ne confondez jamais mon silence avec l’ignorance, mon calme avec l’acceptation ou ma gentillesse avec la faiblesse. La compassion et la tolérance ne sont pas un signe de faiblesse, mais un signe de force. »

Le dalaï-lama



À l’époque du collège, je me suis souvent demandé pourquoi c’était toujours le caïd de l’école – le bad boy – qui était le plus populaire et plaisait aux filles. Et pourquoi être gentil, ce n’était pas être « dans le coup ». J’ai posé la question à ma tante Hélène, qui m’a simplement répondu : « Sois patient, reste tel que tu es, ton temps viendra. »

Des constatations comme celle que je faisais peuvent nous pousser à croire que la gentillesse se situe à l’opposé du succès, que la reconnaissance ne vient qu’avec la force, en s’imposant au détriment des autres. C’est pourquoi on continue de penser aujourd’hui que ce sont les dominants qui réussissent et qu’il faut impérativement se conduire comme un « con » pour parvenir au sommet. Pour autant, pouvons-nous clamer avec certitude que ces gens-là réussissent vraiment ? Sont-ils seulement heureux ? Eux seuls pourraient nous le confirmer…

Notre comportement, nos décisions, nos actes sont conditionnés par ces croyances : les gentils sont faibles, niais, stupides. Ils ne savent pas dire non, ne savent pas s’imposer. (Et, donc, ils sont forcément pauvres puisqu’il est impensable qu’ils réussissent professionnellement dans un monde où la compétition fait rage.)

Je crois, moi, que ce qui fait le plus peur avec la gentillesse, c’est que certains puissent s’en servir pour nous manipuler. Si je n’avais pas rapporté le contrat à ma cliente pour qu’elle puisse y réfléchir (voir ici), elle aurait probablement développé une méfiance à l’égard de la gentillesse. Elle aurait même sûrement pris la décision de ne plus être « trop gentille », de peur de se faire avoir. C’est souvent parce qu’on a eu le sentiment que d’autres ont abusé de notre gentillesse qu’on ne se permet plus d’être gentil par crainte de souffrir, mais aussi qu’on se méfie désormais de la gentillesse qui vient de l’autre. Finalement, on perd confiance et on ne croit plus en la gentillesse.

Ce sont là des croyances insufflées par notre culture et notre société – un lointain reste de notre instinct de survie par lequel nos seules réactions aux dangers environnants étaient le combat, la fuite ou la paralysie. Tout un programme.

Aujourd’hui, il n’y a plus de bête féroce dans les fourrés prête à nous tailler en pièces.

La gentillesse n’est jamais le problème.

Le problème, c’est que nous continuons de cultiver ces croyances, de génération en génération.

Le problème, c’est que ces croyances nous limitent.


QU’EST-CE QU’UNE CROYANCE ?

par Jérôme Hoarau


C’est, avant tout, une pensée que l’on considère comme vraie.

Si le mot « croyance » tire ses origines du Moyen Âge dans un cadre résolument religieux, il possède une signification bien plus large aujourd’hui, que l’on peut résumer en disant que c’est une pensée que l’on considère comme vraie.

Rob Yeung, docteur en psychologie et auteur de Confidence 2.0 : The New Science of Self-Confidence, nous explique qu’une croyance est un film que l’on projette dans notre tête. Si, par exemple, je vous donne le mot « réussite », chacun de vous projettera son propre film dans sa tête et aura une vision de la réussite très différente de celle du voisin.

Or, ce film a un vrai pouvoir sur notre confiance en soi, car il peut nous donner de l’audace pour oser faire les choses ou au contraire nous bloquer et nous empêcher d’agir.

C’est en ce sens que l’on divise les croyances en deux catégories opposées :


	les croyances limitantes (limiting beliefs en anglais), qui limitent notre champ d’action et notre champ des possibles ;


	les croyances habilitantes, ou ressources (empowering beliefs en anglais), qui nous donnent de l’audace pour nous dépasser.


	D’ailleurs, dans sa grande sagesse, Yannick a relevé un troisième type de croyances, qu’il a nommées les croyances paradoxales. Ces dernières peuvent être des ressources pendant un temps, puis devenir des croyances limitantes, et vice versa.




Si je m’apprête à parler à un inconnu mais que le film que je me projette est que cette personne me veut du mal, ma croyance me limitera et je n’oserai pas aller vers elle.

À l’inverse, si le film que je me projette est celui d’une personne bienveillante, gentille et ouverte, ma croyance me donnera suffisamment confiance en moi pour oser lui parler.

D’où l’importance de prendre conscience des films que l’on se projette dans sa tête et de s’entraîner à les modifier si nécessaire ! Comme l’explique Rob Yeung dans son ouvrage, il est possible, par la pratique de la visualisation, de modifier ses croyances en choisissant sciemment les films que nous projetons dans notre esprit.

Voici donc un exercice pour vous : lorsque vous vous surprenez en train de vous projeter dans un scénario désagréable (une croyance limitante), prenez une grande inspiration – la plus longue possible – puis imaginez un scénario plus positif, plus agréable, dans lequel vous vous sentez en confiance. Cela ne vous sera peut-être pas très naturel au début, mais plus vous pratiquerez cet exercice, plus vous serez à l’aise !

Et si vous voulez en savoir plus sur les croyances, découvrez la vidéo de Yannick sur le sujet ici :

www.yannickalain.com/croyances
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Le problème, enfin, de ces croyances, c’est que nous n’osons plus oser. Nous perdons confiance en nous, nous dissimulons qui nous sommes vraiment, nous faisons le strict minimum pour être certains de ne pas déplaire et nous nous résignons.

Nous sommes tous plus ou moins influencés par ces croyances limitantes – moi le premier ! Et personne ne doit se sentir en faute. Se questionner sur ses croyances est un moyen puissant de comprendre les mécanismes inconscients qui nous guident et d’avancer dans notre cheminement, qu’il soit personnel ou professionnel. J’ai moi-même beaucoup travaillé sur mes croyances pour prendre conscience de celles qui m’avaient freiné dans mon développement et qu’il a fallu que je « déboulonne » pour aller de l’avant. Et je continue d’y travailler encore aujourd’hui !

Ce qui compte, ce n’est pas d’aller contre ces croyances, mais d’ouvrir une réflexion pour les transformer et se mettre en chemin vers notre réussite singulière, dans l’alignement de nos valeurs et de qui nous sommes au plus profond de nous.

Plus tard, au collège, j’ai été populaire à mon tour : je suis devenu chanteur et danseur.

J’ai été populaire lorsque j’ai osé, enfin, montrer mes talents. Montrer qui j’étais vraiment.


« Ce n’est pas parce qu’ils sont nombreux à avoir tort qu’ils ont raison. »

Coluche








Trois (très) bonnes raisons de cultiver la gentillesse

Tout au long de ma vie, malgré les difficultés ou les jugements, j’ai toujours été entouré par des personnes aimantes, comme ma grand-mère et ma mère qui débordaient de gentillesse. J’ai grandi dans cette bienveillance qui m’a construit. Et la gentillesse a été cette certitude, cette force en moi grâce à laquelle j’ai osé me dépasser pour réussir, tout en restant aligné avec mes valeurs et en respectant les autres.

Malgré les contradictions et les croyances limitantes que l’on entretient à propos de la gentillesse, je sais qu’elle a contribué pour une large part à tous mes succès et à la personne que je suis aujourd’hui.

Je sais que c’est une vertu innée à ne surtout pas reléguer aux oubliettes, à cultiver fondamentalement :


	parce qu’elle nous fait du bien ;


	parce qu’elle nous apporte l’abondance ;


	parce qu’elle nous transforme et transforme le monde.




Si la gentillesse n’empêche pas les difficultés, les déceptions et les échecs, c’est une énergie positive qui contribue au bonheur lorsque nous lui permettons de rayonner. C’est une énergie qui part de soi et rayonne par cercles exponentiels, non seulement dans toutes les sphères de vie d’un individu, mais aussi depuis l’individu vers les autres et enfin le monde.


Des instants de bonheur bons pour la santé

La gentillesse nous fait du bien parce qu’elle est créatrice d’instants de bonheur. Que je sois gentil avec moi-même ou gentil avec quelqu’un, cela me fait du bien à moi parce que cela fait du bien à celui qui en est le destinataire.

C’est scientifique ! Aider quelqu’un ou réaliser une bonne action libère deux hormones essentielles à notre bien-être :


	l’endorphine, dite l’hormone du bonheur, qui nous emplit d’énergie, d’euphorie et d’excitation ;


	la sérotonine, qui nous procure un sentiment de satisfaction, d’épanouissement et de bien-être.





LA GENTILLESSE BOOSTE LE BONHEUR !

par Jérôme Hoarau


En 2018, 683 personnes ont pu prendre part à une expérience singulière2 : réaliser un acte de gentillesse quotidien, de manière aléatoire, durant sept jours d’affilée. Les résultats ont été probants : à l’issue de l’expérience, les participants ont vu leur niveau de bien-être global et de bonheur augmenter ! Et ce qui est encore plus impressionnant, c’est que le niveau de bonheur et de bien-être augmente de la même manière qu’il s’agisse d’actes de gentillesse à l’égard de personnes proches, d’inconnus ou de soi-même !

Adhérez au Défi gentillesse en suivant ce lien :

www.yannickalain.com/defi_lgamdr
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C’est pourquoi notre bonheur ne se mesure pas selon nos possessions ou notre compte en banque, mais plutôt selon la qualité de nos émotions au quotidien – qualité pour laquelle nous avons un rôle fondamental à jouer. Peu importent les gens ou le contexte autour de vous : les conditions parfaites ne seront jamais réunies. Si vous attendez que les instants de bonheur se présentent à vous sans les instiller vous-même dans votre vie, vous passez à côté de votre propre épanouissement.

Je crois vraiment, pour l’expérimenter au quotidien, qu’il est essentiel de savoir se créer des instants de bonheur, et la gentillesse détient ce fabuleux pouvoir.



Il y a quelques années, alors que j’étais en Guadeloupe, mon amie Maïthé, qui vivait là-bas, m’avait prêté sa voiture. Le soleil éblouissant de l’île gênait ma conduite. Alors que je manipulais le pare-soleil, une pièce me reste dans les mains. Je décide de me rendre chez le concessionnaire le plus proche pour remplacer la pièce qui s’était brisée.

Me voilà dans un grand hall très beau, très blanc… et disons-le, très froid. L’atmosphère était guindée et austère.

Je m’avance vers l’accueil et, avec mon plus grand sourire, je me présente :

« Bonjour, je m’appelle Yannick Alain ! Yannick comme Yannick Noah et Alain comme Alain Delon. »

L’hôtesse, dont le visage figé et le regard éteint témoignaient de sa détermination à garder son sérieux… n’a pas pu s’empêcher d’éclater de rire. Le commercial qui se trouvait à côté d’elle s’est mis à rire aussi, puis le mécano dans l’atelier, jusqu’à ce que la concession tout entière se mette à rire de bon cœur !

L’atmosphère avait complètement changé. L’austérité qui régnait avait été balayée par une joie légère et contagieuse.

Le magasinier m’a fait cadeau de la pièce que j’étais venu chercher. Et quand j’ai quitté la concession, tous avaient le sourire aux lèvres. C’est aussi ça, la magie de la gentillesse, avec ce simple trait d’humour, un grand sourire sincère, je suis finalement reparti plus heureux et je crois qu’eux aussi étaient plus heureux après mon départ.






LES VERTUS THÉRAPEUTIQUES DE LA GENTILLESSE

par Jérôme Hoarau


Selon James R. Doty, fondateur du Center for Compassion and Altruism Research and Education (CCARE) à l’université de Stanford, le stress inhibe les fonctions immunitaires. Il a été prouvé qu’à l’hôpital, le simple fait que l’équipe médicale se montre gentille et altruiste crée de la confiance et du bien-être chez le patient, ce qui booste son système immunitaire. Les études de cet institut ont ainsi démontré que la gentillesse fait partie intégrante d’une bonne hygiène de vie.





Les études scientifiques reliant gentillesse, santé, bonheur et réussite sont de plus en plus nombreuses. L’université d’Oxford s’est elle-même lancée sur le sujet avec le projet www.kindness.org, dont l’objectif est d’observer l’impact positif de la gentillesse au niveau mondial.

Être gentil, c’est bon pour la santé du corps et de l’esprit !




Une loi d’abondance

Toute l’abondance que je reçois aujourd’hui sur les plans personnel, relationnel et financier est intrinsèquement liée à la gentillesse que je cultive depuis mon plus jeune âge.

Sans forcément en avoir conscience, nous tendons à considérer la gentillesse, non pas comme un don, mais comme un prêt – pour lequel nous espérons un rendu. Je suis gentil avec toi, mais j’attends (consciemment ou non) que tu me rendes la pareille. Et si tu ne t’acquittes pas de cette dette tacite entre nous, je t’en veux (et je m’en veux, par conséquent, d’avoir été « trop bon, trop con »). Ce n’est pas précisément ce que j’appelle des « instants de bonheur ».

Le bonheur survient quand vous vous délestez de vos attentes et que vous offrez votre gentillesse avec la simple intention de la voir se diffuser. Ce qui influe sur la qualité de vos émotions. Donc sur votre épanouissement global. Donc sur vos intentions. Et ainsi, vous donnez encore et encore. La gentillesse est un cercle vertueux qui vous pousse à offrir toujours plus de gentillesse.

Lorsqu’on cultive la gentillesse sans rien attendre, on ne se sent jamais en état de manque. L’énergie de la gentillesse, inépuisable, perpétuellement renouvelable, ne nous vide pas ; bien au contraire, elle nous remplit, nous nourrit, nous abreuve. Elle se diffuse généreusement et gratuitement en comblant de plénitude celui qui donne autant que celui qui reçoit.

Et l’utiliser consciemment, c’est se mettre dans un état d’esprit d’abondance !


UN JARDIN FERTILE


Voyez la gentillesse comme une graine. Plus on en sème, plus il y a de graines qui poussent. Pour autant, on ne réfléchit pas à la prochaine récolte. De même qu’on ne tire pas sur la tige d’une plante pour la faire pousser plus vite, on n’attend aucun retour particulier après un acte de gentillesse.

On sème et on arrose avec du love, sans s’attacher au résultat, sans vérifier à chaque minute si les graines germent ou pas.

En revanche, on continue à semer chez soi, autour de soi, dans tous les terreaux que l’on croise. C’est alors que l’on voit des fleurs se mettre à pousser chez le voisin sans qu’il ait eu à prendre la bêche. Mais elles sont belles, elles le mettent en joie et il commence à en prendre soin. Il commence aussi à en semer lui-même, parce qu’il se sent reconnaissant envers celui ou celle qui lui a fait ce cadeau. D’autres fleurs poussent dans le jardin voisin, et ainsi de suite…

Et puis, un jour, le tout premier jardinier reçoit une nouvelle graine dans son propre jardin. Puis une autre. Et chaque jour, de nouvelles graines germent encore !

C’est ça, la loi de l’abondance.

Plus nous sommes sincèrement généreux, plus le monde nous gâte de sa générosité. Et en semant la gentillesse sans nous soucier de la récolte, nous récoltons en vérité bien plus que nous n’avions semé.

Quand vous exprimez l’énergie de la gentillesse, vous vous connectez aux autres et semez des graines d’amour partout autour de vous qui ensemencent votre propre vie. Vous pouvez alors tout faire croître : vos projets, vos amitiés, vos relations, vos finances, votre bonheur… Une énergie fertile inépuisable qui rayonne dans tous les domaines de votre existence.

Besoin d’une vidéo pour vous lancer dans le cercle vertueux de la gentillesse ? La voici !

www.yannickalain.com/abondance
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« Un acte de gentillesse, même petit, n’est jamais perdu. »

Ésope






Un moteur de transformation

Tout au long de mon parcours, en observant les croyances autour de la gentillesse mais aussi l’impact positif qu’elle a eu dans ma vie, je me suis longuement interrogé pour tenter d’en comprendre un peu mieux les mécanismes. Je me demandais comment de simples actes de gentillesse avaient pu enrichir à ce point mon existence dans tous les domaines.

J’ai compris qu’elle est un état d’esprit qui part de soi, qui nous pousse à nous connaître et à nous comprendre mieux parce que, pour savoir semer la gentillesse hors de soi, il faut déjà avoir appris à la semer en soi. Ce faisant, nous posons un autre regard sur nous, nous faisons preuve de davantage de bienveillance, nous nous écoutons et nous nous respectons. Alors, nous nous transformons vers une meilleure version de nous-mêmes et nous réussissons dans toutes les sphères de notre vie.

J’ai compris que la gentillesse rayonne vers l’extérieur, nous ouvre aux autres et nous permet d’entrer en connexion avec eux. Elle nous invite à questionner notre intention et à semer proactivement pour fleurir les jardins voisins, et pas uniquement le nôtre. Ce faisant, nous permettons aux autres de semer à leur tour, en eux et hors d’eux, pour diffuser plus largement la gentillesse, qui croît de façon exponentielle. Alors les autres se transforment et transforment d’autres encore, et réussissent dans tous les domaines de leur vie.

J’ai compris que la gentillesse est contagieuse, et que plus nous la pratiquons, plus nous inspirons les autres à la pratiquer. Ce faisant, chacun devient vecteur de gentillesse, chacun devient l’exemple d’un autre et encourage tout le monde à cultiver cette énergie présente en tous. Alors le monde se transforme et devient meilleur, dans tous les domaines de l’existence.

Toutes les expériences que j’ai vécues au cours de ma vie m’ont démontré à quel point la gentillesse était porteuse de magie et d’opportunités. Elle est une expression de nos grands idéaux et de l’amour inconditionnel que nous portons tous en nous. Elle diffuse une énergie transformatrice, une joie contagieuse et un enthousiasme communicatif qui se propagent, de cercle en cercle, au monde tout entier.

Source inépuisable de richesse, la gentillesse ne doit pas être cachée, mais au contraire révélée, réveillée, parce qu’elle a le pouvoir de transformer tout ce qu’elle touche en quelque chose de meilleur. Une énergie puissante que chacun de nous est capable de déployer dès lors qu’il s’autorise enfin à l’exprimer.

Et vous avez le pouvoir de changer le monde en incarnant cette noble vertu !






Une valeur déclinée en 3 énergies

La gentillesse est une noble valeur profondément ancrée dans mon histoire. Enfant, j’ai souffert d’évoluer dans un univers dans lequel je ne me reconnaissais pas. J’ai vécu la solitude, l’humiliation, j’ai assisté à des scènes qui m’ont profondément choqué dès mon plus jeune âge. J’ai souvent eu le sentiment d’être un invité partout où j’allais. Je me sentais triste et insignifiant, oublié parfois.

La gentillesse a été pour moi un refuge, un ancrage qui m’a permis de m’adapter et de passer à travers les difficultés et les obstacles. Elle me permettait d’attirer à moi l’affection, la convivialité et l’apaisement dont j’avais besoin pour grandir. J’aurais pu me tourner vers la colère ou la violence. Mais la gentillesse m’a aidé à prendre le contre-pied et à faire un choix juste. Je me suis toujours accroché à la gentillesse, telle que ma grand-mère me l’a si bien enseignée en m’élevant, et cette valeur est devenue un pilier central dans ma construction.

Nous avons tous des valeurs fortes, conscientes ou non, qui nous définissent, nous guident et nous font avancer dans la vie.


« Ce sont nos valeurs qui nous donnent notre valeur. »

Yannick Alain




NOS VALEURS SONT NOS GUIDES

par Jérôme Hoarau


Une valeur, c’est un principe qui est essentiel pour nous, souvent relié à un ancrage émotionnel. Connaître vos valeurs revient à connaître ce que vous cherchez dans tout projet, toute action, toute intention. Lorsque la gentillesse est l’une de vos valeurs fortes, elle guide votre réussite, comme une boussole intérieure. Vos valeurs s’incarnent dans vos paroles, vos écrits, vos attitudes, vos actions, votre entourage et votre univers professionnel.

Voici une technique pour découvrir vos valeurs grâce à vos frustrations !

Oui, vos frustrations peuvent vous aider à mieux vous connaître, et notamment vos valeurs. En plus, double bénéfice, cette technique vous permettra de neutraliser vos contrariétés.

Qu’est-ce qu’une frustration ?

C’est un ressenti intérieur désagréable que l’on vit lorsqu’une situation nous déplaît. Par exemple, si quelqu’un est en retard à un rendez-vous, cela peut générer une frustration pour vous.

Pourquoi une frustration peut aider à découvrir une valeur ?

Parce qu’elle met en relief une valeur qui justement n’a pas été respectée ! Si je reprends l’exemple du retard, la valeur qui n’a pas été respectée est celle qui consiste à respecter le temps de l’autre.

Maintenant, à vous de tester cette technique pour découvrir vos valeurs grâce à vos frustrations.

1) Faites un tableau à deux colonnes que vous allez remplir avec à gauche, des situations frustrantes, et à droite, la valeur qui n’a pas été respectée. Voici un exemple ci-dessous :








	
Situation frustrante

 
	
Valeur

 



	
Un retard à un RDV

 
	
Temps

 



	
L’impression d’être bloqué par d’autres personnes sur un projet

 
	
Liberté

 



	
Une personne qui agresse verbalement une autre personne

 
	
Respect
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