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Alors que nous pensons pouvoir tout contrôler, l’incertitude prend une place prépondérante dans notre quotidien : crises, changements professionnels, maladies... L’incertitude est complexe et non rationnelle, elle génère du déséquilibre et des doutes. Pour vous réinventer et trouver du sens dans un monde en mutation, n’espérez pas la disparition des épreuves car elles font partie de la vie. Développez plutôt vos capacités de rebond !


Grâce à ce guide, vous aurez les cartes en main pour faire face sereinement et donner le meilleur de vous-même :




	Testez votre tolérance à l’incertitude.


	Inspirez-vous de champions du lâcher-prise : aventuriers, astronautes, pilotes, sportifs...


	Prenez le contrôle de vos intuitions, faites de votre stress un allié et gagnez en confiance.


	Établissez des stratégies et prenez les bonnes décisions.





Face à l’incertitude, un livre pratique pour accepter les épreuves et développer ses soft skills (les fameux savoir-être) : s’adapter, se préparer, s’entraîner et gérer son stress.
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Il est maintenant certain que nous devons vivre et nous adapter au monde de l’incertain.


Edgar Morin, sociologue et philosophe, célèbre centenaire dont la jeunesse d’esprit est très inspirante !


Chantons sous la pluie !


Je chante sous la pluie
Oui, je chante sous la pluie
Quelle charmante impression
J’adore cette sensation !
Les gros nuages noirs
Ne peuvent m’émouvoir


Car j’ai dans le cœur
Un soleil plein d’chaleur.


Arthur Freed, « Chantons sous la pluie »1





1.Traduction issue du site Paroles2Chansons qui dispose d’un accord de licence de paroles de chansons avec la Société des éditeurs et auteurs de musique (SEAM) « Singin’in the Rain » est une célèbre chanson, écrite par Arthur Freed et composée par Nacio Herb Brown. Elle est devenue l’une des musiques de film les plus célèbres grâce à l’interprétation de l’acteur et danseur Gene Kelly, dans la comédie musicale Chantons sous la pluie, produite par la Metro-Godlwyn-Mayer en 1952.



Introduction


Ce qui est plus grand que vous vous échappe


Nous pensons pouvoir tout comprendre et tout contrôler. C’est parfois le cas. D’autres fois, la réalité nous rattrape. L’incertitude s’intensifie avec les crises sanitaires, économiques, sociales, politiques et les catastrophes naturelles ou provoquées : réchauffement climatique, attentats, incendies dévastateurs, grèves, retraites et système de santé mis à mal, épidémie… Ces menaces sont soit visibles, soit invisibles. Il n’en demeure pas moins qu’elles sont bien réelles. Comment s’adapter ?




Sommes-nous devenus incompétents et intolérants vis-à-vis du hasard et de l’instabilité ?





Faite d’inconnues multiples et interactives, l’incertitude est complexe et non rationnelle. Notre société est obsédée par l’idée de contrôler les risques. Mais l’enjeu est-il vraiment de les maîtriser ? Ne serait-il pas plutôt de sortir de certains de nos comportements limitants pour devenir plus compétents ? À la lumière des neurosciences cognitives, comprenez ce qui se passe dans le cerveau humain face à des situations complexes et inédites. Peur paralysante ou confiance en l’avenir, croyances ou flexibilité d’esprit, anxiété ou goût du risque : quels sont les comportements efficaces ou non face à l’imprévu ?


APPRENEZ À FAIRE FACE À L’INCERTITUDE


Aucune certitude, aucune réponse toute faite ne sont présentées dans ce livre. L’intention est plutôt de proposer des pistes pour vous inspirer, vous faire cheminer, générer des prises de conscience qui pourront peut-être modifier votre façon de vous comporter vis-à-vis de telle ou telle situation.


Au lieu de vous battre contre des fantômes, tel un virus invisible qui terrorise le monde, faites-vous explorateurs de ce monde en mutation. Alors comment acquérir la posture qui permet de défricher des chemins de traverses et d’imaginer des solutions ? Il est possible de s’entraîner et de se préparer à l’incertitude. Il est possible d’apprendre à ne pas reproduire les erreurs du passé et de s’adapter à demain pour mieux le construire. Dans un environnement ICIC (instable, complexe, incertain, confus), découvrez les vertus de l’incertitude et des méthodologies applicables à différents contextes pour :




	vous préparer et vous entraîner ;


	établir des stratégies ;


	bien gérer votre stress ;


	prendre des décisions.





L’incertitude génère du déséquilibre. Apprenez à trouver ou retrouver le juste milieu pour vous sentir stable et en phase avec vous-même. Les entraînements proposés ont pour but de vous remettre en équilibre à chaque fois que l’incertitude vous déstabilise. Gagnez en lucidité et en réalisme face à ce que vous ne contrôlez pas.


INSPIREZ-VOUS DE L’EXPÉRIENCE DES CHAMPIONS DE L’INCERTITUDE !


Comprenez comment des personnes remarquables ont réagi face à une multitude de paramètres imprévisibles pour mener à bien leurs missions. Suivez les tribulations de grands aventuriers et des astronautes. Admirez la flexibilité d’esprit d’un pilote qui réussit à amerrir en plein New York alors que le crash de son avion semblait inévitable. Inspirez-vous d’entrepreneurs de talent qui ont surmonté les krachs boursiers et les faillites. Laissez-vous guider par des sportifs de haut niveau, défiant des déferlantes inattendues. Enfin, comprenez comment les équipes du RAID et les pompiers sont capables de faire preuve d’autant de sang-froid face aux situations les plus critiques.


Savez-vous en quoi les neurosciences cognitives nous sont précieuses face à la confusion ?


Vous en avez sans doute entendu parler. Mais savez-vous vraiment ce dont il s’agit ? Avant le XXIe siècle, on s’intéressait surtout au cerveau « malade » : les spécialistes du cerveau s’occupaient des troubles causés par les accidents (accident vasculaire cérébral, traumatisme crânien…) ou des maladies génétiques (épilepsie, perte de mémoire, comportements inexpliqués…). Au début des années 1970, une évolution s’amorce avec l’invention du scanner : nous sommes enfin capables d’observer ce qui se passe dans le cerveau des humains, en fonction de ce qu’ils pensent, de ce qu’ils ressentent ou de ce qu’ils font. Et cela change tout ! Il devient en effet possible de comprendre les comportements ou les émotions qui nous rendent efficaces, performants… ou l’inverse ! Cela permet aussi de valider ou d’invalider des concepts issus de la psychologie et d’autres thérapies telle que la programmation neurolinguistique. C’est ainsi que nous savons aujourd’hui que la théorie selon laquelle certains d’entre nous seraient plutôt auditifs, kinesthésiques ou visuels est de l’ordre du « neuromythe » sans fondement, impossible à valider par des preuves scientifiques actuellement.


Même si le physicien Emerson M. Pugh a le sentiment que, « si nos cerveaux étaient assez simples pour que nous les comprenions, nous serions trop simples pour les comprendre1 », la lecture de ce livre vous permettra de mettre à jour vos connaissances sur cet organe si mystérieux !


Pour vous réinventer et trouver du sens dans un monde en pleine mutation, n’espérez pas la disparition des crises et des tempêtes, car les épreuves font partie de la vie. Comprenez plutôt comment vous adapter pour donner le meilleur de vous-mêmes. Apprenez à chanter sous pluie ! Cap vers l’inconnu pour apprendre à vous attendre à l’inattendu !





1.En anglais : « If the human brain were so simple that we could understand it, we would be so simple that we couldn’t. » Ce dicton est attribué au physicien Emerson M. Pugh sur la base du témoignage de son fils George Edgin Pugh dans son livre The Biological Origin of Human Values, Routledge & Kegan Paul PLC, 1978. Source : https://quoteinvestigator.com/2016/03/05/brain/
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Au revoir, ancien monde


« Un jour, j’irai vivre en théorie car en théorie tout se passe bien. »


Pierre Desproges


Printemps 2020 : se croire plus fort que ce qui nous échappe ou s’adapter à l’incertitude ? Face à l’arrivée d’une pandémie, la France déboussolée ne sait plus s’il faut porter un masque ou pas, aller voter ou rester chez soi, prolonger le confinement pour préserver des vies ou déconfiner la population française pour stopper des faillites économiques, prescrire de la chlorhexidine ou un autre traitement. Comment retomber sur ses pattes en période d’incertitude ? Comment avancer ? Comment prendre les bonnes décisions ? Inconfortable incertitude quand tu nous tiens ! Il ne s’agit plus de faire preuve d’agilité dans un contexte comportant une bonne dose de certitudes. Cela va beaucoup plus loin. La crise économique et humaine à laquelle nous devons faire face engendre une instabilité bien plus complexe et intense qu’à l’accoutumée : elle concerne de nombreux domaines dans des proportions totalement inhabituelles.


CONTRÔLE ET POUVOIR ILLIMITÉ : BYE BYE SUPERMAN ET WONDERWOMAN !


Fini les années 1970-1980. Fini les années frics, les années frimes, les années « à gogo ». Terminé la parenthèse enchantée de ces années caractérisées par la conquête de l’espace qui nous a conduits à l’illusion de notre « toute-puissance ». À cette époque, nous avons assisté à l’éclosion des Superman et des Wonderwoman un peu partout, sous toutes leurs formes. Super-héros au cinéma et super-héros du quotidien, cumulant les heures de labeur avec un sourire Émail Diamant sans faille. « Sky is the limit! » Nous avons aussi constaté une épidémie de burn out… À se croire surhommes, certains ont explosé en plein vol.


Flash-back ! Faisons un petit tour à la Cogip ! Entreprise bien ancrée dans les années 1980, qui constitue une très belle illustration de ces années de toute-puissance qui nous ont menés à ne plus savoir comment naviguer en incertitude. Le 10 mars 1980, Christian, salarié à la Cogip est bien dans son temps. Il se décrit lui-même ainsi : « J’ai vraiment la niaque, j’ai la pêche (…). Peut-être parce qu’au fond de moi je suis un winner. Par exemple, cet été, au ping-pong, j’ai remarqué que j’aimais bien être number one. Ici, à la Cogip, c’est comme au ping-pong, sauf que les balles sont des dollars et les raquettes, des dossiers. Quand j’arrive le matin sur les coups de 7 heures, 7 heures 02, je suis comme un fou, je m’éclate ! C’est ce que j’appelle ma “symbiose corporate”, je suis dans ma boîte et ma boîte est à l’intérieur de moi ! Et je peux vous dire que là-haut, ils apprécient ça énormément ! (…) J’adore bosser avec moi, (…) je mets la barre tellement haut que parfois même moi je m’impressionne, c’est complètement hallucinant ! En fait, je m’impose un tel contrôle qualité que je suis arrivé à un niveau de zéro défaut. Bref, je suis un excellent produit1. »


Aïe, aïe, aïe… les années 1980, c’était ça aussi… Quand allions-nous sortir de l’arrogance, du contrôle et de la surpuissance à la Cogip ?




Paradoxe


Plus nous nous croyons surhommes, plus nous nous affaiblissons.





Ce qui est plus grand que nous nous échappe. Aujourd’hui, nous entrons dans une phase de réveil brutal et nous sommes contraints de nous rendre à l’évidence. Nos repères volent en éclats. Groggy, nous prenons conscience que nous ne sommes pas surpuissants. Nous troquons nos rêves illusoires contre une banalité concrète et bien réelle. Nos nouveaux héros sont des gens comme tout le monde : les soignants, les facteurs, les caissières…


Et si l’année 2020 était l’année que nous attendions tous, comme le suggère le poème de Leslie Dwight ? « Une année si inconfortable, si douloureuse, si effrayante, si crue qu’elle nous force à grandir. Une année qui crie si fort qu’elle nous réveille de notre léthargie profane. Une année où l’on accepte enfin de changer. (…) D’agir pour le changement. D’être le changement. Une année pour se rassembler et non se diviser2. »




Par la force des choses, nous devons déconstruire notre croyance en notre toute-puissance.





Pour cheminer dans cette direction, il peut être intéressant de reconnaître nos limites. Dans un monde d’excès, où nous disposons de tout, comment nous tempérer pour éviter de tomber dans des comportements extrêmes : trop travailler, trop manger, trop voyager, trop consommer d’écrans, trop consommer tout court ? Est-ce ainsi que nous arriverons à atteindre ce fameux équilibre entre vie professionnelle et vie personnelle ? La recherche d’équilibre n’est-elle pas l’un des grands enjeux actuels ? Sommes-nous tous capables d’être « agiles » ? Comment y parvenir, quand ce n’est pas un choix mais une obligation ? Bienvenue en incertitude !


DÉNI DE LA RÉALITÉ OU PARANOÏA ? RÉALISME OU IRRÉALISME ?


En 2020, nos comportements ont-ils vraiment changé ? Bien sûr, pas mal de choses ont évolué. Internet a remplacé le minitel. À 55 ans, après un burn out, Christian a bénéficié d’un plan de départ anticipé à la retraite quand la Cogip a été rachetée par Yukatiktok, la start-up dans laquelle son fils, Christian Junior, travaillait. Malgré lui, Christian Junior se retrouve salarié de la Cogip, comme son « paternel ». Grâce aux trente-cinq heures, il bénéficie de plus de jours de congé que son père n’en avait au début de sa carrière, et il télétravaille deux jours par semaine. Malheureusement, s’il y a une chose qui n’a pas beaucoup évolué, c’est la surpuissance. Dans ce domaine, il y a encore un peu de pain sur la planche…


Le 10 mars 2020, le fils de Christian et son collègue Mario sont en train de bavarder.


« Ha, ha, ha ! tu portes un masque pour te protéger d’une petite grippe ? lance le fils de Christian à Mario, sur un ton moqueur.


— Vu ce qui se passe en Chine et en Italie, oui, je porte un masque lorsque je sors de chez moi, répond Mario, un peu gêné.


— Les Chinois n’ont aucune hygiène et se nourrissent de rats et de serpents vivants ! D’ailleurs, le virus vient de leurs marchés insalubres. Quant aux Italiens, tu en sais quelque chose, Mario, ils ne sont pas fichus d’avoir un système de santé digne d’un pays développé, la Mafia a tout gangrené chez eux, ils vivent comme en 1960…


— On ne sait rien de ce virus, je préfère prendre quelques précautions. D’ailleurs, je vais acheter un stock de pâtes.


— Ah, toi et tes certitudes, qu’est-ce que vous pouvez être bornés ! »


Même en 2020, nous souffrions encore de surpuissance. La pandémie du coronavirus a encore une fois souligné le fait que nous pensions pouvoir tout comprendre et tout contrôler. Ce fut souvent le cas. Mais avec ce virus, la réalité nous a rattrapés. Nous nous sommes moqués des Chinois, avec leur hôpital éphémère construit en une dizaine de jours. Puis ce fut le tour des Italiens d’être dépassés par l’épidémie. Bien entendu, nous étions convaincus qu’ils méritaient un peu leur malheur : c’était à cause de leur système de santé défaillant ! Nous nous sentions bien supérieurs à ces pays ! Jamais nous ne serions confrontés à une telle catastrophe… Puis notre tour est venu. Comme nos voisins méditerranéens, nous nous sommes retrouvés confinés. Étions-nous devenus incompétents et intolérants vis-à-vis du hasard et de l’instabilité ? Faite d’inconnues multiples et interactives, la menace était invisible et pourtant, elle était bien réelle.




Paradoxe


Ni le déni de la réalité ni la paranoïa ne permettent d’agir efficacement.





Quels sont les comportements efficaces face à l’incertain ? Est-il possible de trouver le juste équilibre entre déni et paranoïa ? Comme le signale Edgar Morin dans Changeons de voie. Les leçons du coronavirus3, « il importe de ne pas être réaliste au sens trivial (s’adapter à l’immédiat) ni irréaliste au sens trivial (se soustraire aux contraintes de la réalité), il importe d’être réaliste au sens complexe : comprendre l’incertitude du réel, savoir qu’il y a du possible encore invisible. (…) Avant les années 1970 et le rapport Meadows sur la dégradation de la biosphère terrestre, l’homme croyait avoir dominé la nature. Avant les années 1980 et l’irruption du sida, la science pensait avoir éliminé virus et bactéries ; avant 2008, les économistes officiels assuraient que toute crise était exclue ; avant 2020, l’humanité avait relégué les grandes épidémies au Moyen Âge. Notre fragilité était oubliée, notre précarité occultée. Le mythe occidental de l’homme dont le destin est de devenir “comme maître et possesseur de la Nature” s’est effondré devant un virus. » Contrairement aux apparences, la science ne sait pas tout. Elle n’est que le reflet de nos connaissances à un instant t. Ses connaissances pourront être contredites dans dix ou cent ans… Toutes les sciences s’améliorent dès lors qu’elles sont remises en question.


Certains trouvent inacceptable qu’un événement négatif puisse se produire, quelle qu’en soit la probabilité. En réalité, l’intolérance à l’incertitude est l’expression d’une tendance à l’inquiétude et à l’anxiété. Quelles en sont les conséquences ?




En entreprise, gérer un projet complexe revient à gérer des risques.





Les projets compliqués comportent leur lot d’imprévus, de surprises plus ou moins bonnes et d’incertitudes. Même si elle a mis toutes les chances de son côté, en anticipant et en prévoyant différents scénarios (plan A, puis plan B ou plan C) face aux perturbations qui finissent généralement par surgir, une personne peut se trouver en capacité réduite de résoudre un problème jusqu’à en devenir inefficace :




	En niant la réalité, elle se coupe d’informations précieuses qui pourraient lui permettre d’agir à bon escient.


	En simplifiant le réel, elle manque de réflexion profonde sur un sujet, et risque d’établir des généralités qui n’ont pas lieu d’être ; en ayant tendance à généraliser ou à surestimer les risques, la personne se sent anxieuse.


	En étant coupée de ses propres émotions, elle peut manquer d’empathie (elle ne ressent plus les émotions des autres).





Ainsi, le doute face à l’incertitude peut se transformer en l’un de ces trois comportements :




	peur paralysante (inaction ou incapacité de prendre une décision) ;


	attitude fuyante (attitude d’évitement, agir après-demain plutôt qu’aujourd’hui) ;


	agressivité ou lutte (au lieu d’agir et de prendre les bonnes décisions, se défouler sur les personnes de son entourage : collègues, proches…).





Mais heureusement, la tolérance à l’incertitude est comme un muscle : utilisez-la et elle se renforcera !




Testez-vous ! Quel est votre niveau de tolérance face à l’incertitude ?


Mesurez votre niveau de tolérance face à l’incertitude grâce à ces questions inspirées des travaux du psychologue Nicholas Carleton, de l’université de Regina au Canada. Votre degré de tolérance à l’incertitude tient compte de deux facteurs : l’anxiété prospective (tendance à avoir peur de l’imprévu) et l’anxiété inhibitrice (liée à la peur qui empêche d’agir ou fait agir de façon maladroite ou inappropriée).


Objectifs




	Prendre conscience de votre niveau d’anxiété et de votre degré de tolérance face à l’incertain.


	Se remettre en action ou agir efficacement.





Application individuelle


Prendre conscience de votre degré de tolérance face à l’incertain vous permettra de savoir s’il convient de mettre en place une stratégie pour vous autogérer au lieu de vous autosaboter à cause des comportements générés par le stress (fuite, lutte, inhibition). Reportez-vous au chapitre 4 si vous souhaitez décoder le fonctionnement du stress et apprendre à l’apprivoiser.


Application en équipe


Si vous utilisez ce test pour autrui, vous vous rendrez compte que certains peuvent se sentir très frustrés de ne pas obtenir toutes les informations dont ils auraient besoin ou de se trouver face à une situation incontrôlée. Les rassurer pourra les remettre en action. Reportez-vous au chapitre 5, « Tempérez le défaitisme et accompagnez la résistance au changement », pour apprendre à gérer le stress des autres.


À vous de jouer ! (10 minutes)


Pour chacun des énoncés ci-dessous, indiquez à quel point il vous correspond.


























	

	

Pas du tout




	

Un peu




	

Assez




	

Beaucoup




	

Tout à fait









	

Les imprévus me dérangent énormément.




	

	

	

	

	






	

Ça me frustre de ne pas avoir toute l’information dont j’ai besoin.




	

	

	

	

	






	

L’incertitude m’empêche de profiter pleinement de la vie.




	

	

	

	

	






	

On devrait tout prévenir pour éviter les surprises.




	

	

	

	

	






	

Un léger imprévu peut tout gâcher, même la meilleure des planifications.




	

	

	

	

	






	

Lorsque c’est le moment d’agir, l’incertitude me paralyse.




	

	

	

	

	






	

Lorsque je suis incertain, je ne peux pas aller de l’avant.




	

	

	

	

	






	

Je veux toujours savoir ce que l’avenir me réserve.




	

	

	

	

	






	

Je déteste être pris au dépourvu.




	

	

	

	

	






	

Le moindre doute peut m’empêcher d’agir.




	

	

	

	

	






	

Je devrais être capable de tout organiser à l’avance.




	

	

	

	

	






	

Je dois me retirer de toute situation incertaine.




	

	

	

	

	












D’après Carleton R. N., Norton M. A. et Asmundson G. J. G., « Fearing the unknown: A short version of the Intolerance of uncertainty scale », Journal of Anxiety Disorders, vol. XXI, no 1, 2007, p. 105-117.


Résultats du test : Si vous avez obtenu un maximum de « assez/beaucoup/tout à fait », il y a de fortes chances que vous soyez intolérant à l’incertitude. Il vous sera bénéfique de vous entraîner à vous familiariser avec les imprévus pour être moins anxieux.







Entraînez-vous ! Lâchez prise pour apprivoiser l’incertitude et garder un bon moral


Comment gagner en lucidité pour agir efficacement ? Si vous êtes en proie au doute ou, au contraire, pétri de certitudes, quelle est la meilleure attitude ? Aucune des deux ! Bien que ces deux comportements soient diamétralement opposés, ils démontrent une intolérance à l’incertitude et prouvent que vous êtes candidat à la panique ou à la rigidité d’esprit ! Si vous sentez que vous êtes dans un extrême, vous êtes sûrement en déséquilibre. Demandez-vous quelle action physique ou mentale serait opportune pour revenir à l’équilibre. Comment trouver le juste milieu pour gagner en lucidité, en réalisme ?
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Listez ce qui dépend ou non de vous


Comme nous l’enseigne la « Prière de la sérénité », de Reinhold Niebuhr : « Mon Dieu, donnez-moi la sérénité d’accepter les choses que je ne peux pas changer, le courage de changer celles que je peux changer et la sagesse d’en connaître la différence. » La plupart de nos malheurs peuvent être résolus si nous apprenons à faire la différence entre ce qui est de notre ressort et ce qui ne l’est pas. Comme les sportifs de haut niveau, soyez capables de vous focaliser, de concentrer votre énergie sur ce qui dépend de vous et d’évacuer, de mettre de côté ou de ne pas prendre en compte ce qui ne dépend pas de vous.


Objectifs




	Accepter vos limites pour lâcher prise sur ce qui n’est pas en votre pouvoir.


	Apprendre à concentrer votre énergie sur ce qui dépend de vous.


	Reprendre le contrôle face à une situation incertaine.


	Garder un bon moral dans les situations difficiles.





À vous de jouer ! (15 minutes)


1. Listez ce qui ne dépend pas de vous.


Exemples : les virus en circulation, la santé de vos proches, etc.


2. Listez ce qui dépend de vous.


Exemples : vous former à certains outils digitaux pour pouvoir travailler à distance, faire un peu d’activité physique tous les jours, vous alimenter de façon équilibrée, etc.


3. Pour garder un bon moral :




	Focalisez-vous sur les actions qui dépendent de vous.


	Identifiez de petites actions qui vous font du bien ou qui vous ressourcent.


	Intégrez-les quotidiennement à votre agenda. Pour avoir le sentiment de reprendre le contrôle sur le cours de votre vie, inspirez-vous des équipages des sous-marins confinés durant plusieurs semaines. Chaque jour, consacrez quinze minutes à une activité que vous n’aviez jamais le temps de faire avant. Par exemple, lisez quelques pages d’un bon roman, créez un album photo, prolongez votre douche de deux minutes, etc.





Certains jours, parce que vous êtes plus fatigué ou stressé qu’à l’habitude, parce que vous avez dû gérer plus d’imprévus, vous ne serez pas en mesure de faire ce qui dépend de vous pour rester optimiste. C’est normal, vous êtes humain ! Ce n’est pas grave, vous ferez mieux le lendemain… ou le surlendemain !


Questionnez vos certitudes


Vraiment, pensez-vous détenir la vérité, toute la vérité, rien que la vérité ?! Quand on ne sait pas douter, quand on est pétri de certitudes, on devient très rigide et intransigeant. Vous ne voudriez pas vous comporter ainsi, n’est-ce pas ?!


Objectifs




	Élargir sa vision d’un problème ;


	Devenir plus flexible, plus ouvert et plus tolérant.





À vous de jouer ! (15 minutes)


1. Souvenez-vous d’un sujet sur lequel vous avez changé d’avis.




	Repérez vos certitudes initiales et listez-les.


	Qu’est-ce qui vous a fait basculer vers une autre vision des choses ?


	Qu’est-ce qui a changé votre opinion ?


	En quoi cela a-t-il été bénéfique pour vous de changer d’avis ?





2. Entourez-vous d’amis et de connaissances qui ne vous ressemblent pas !


Prenez l’habitude d’échanger avec des gens qui pensent différemment. Cela vous donnera une vision plus large de certains sujets.





TOUT, TOUT DE SUITE, SANS EFFORT ! SE LAISSER « DROGUER PAR L’IMMÉDIAT » ?


Savez-vous faire preuve de patience ou succombez-vous à l’immédiat ? Dans le bain ambiant de notre société court l’idée que nous pouvons obtenir tout, tout de suite, sans faire le moindre effort. En vingt-quatre heures, livrés à domicile, nous avons le pouvoir de recevoir gratuitement (ou presque) un plat cuisiné, un livre, un vêtement, un pot de peinture, un marteau… Je prends l’hypothèse que c’est à cause de cette réalité sociétale que nous sommes vraiment persuadés que nous pouvons TOUT obtenir, tout de suite et sans effort.




C’est ainsi que nous n’acceptons plus le temps que prennent les choses, ni les efforts nécessaires pour amorcer un changement.





Dans le monde professionnel, la tendance de fond est à l’immédiateté, à l’accélération, aux résultats visibles à court terme. C’est important pour assurer une certaine réactivité et pour répondre aux situations d’urgence. Mais si l’on ne fonctionne que de cette façon, on risque d’oublier de travailler sur des objectifs à long terme, qui sont tout aussi fondamentaux, mais dont les résultats ne se voient pas forcément tout de suite et qui demandent un travail au long cours. Par ailleurs, avoir des objectifs à long terme permet de mieux traverser les épreuves à court terme. On est alors en capacité de se dire : « O.K., je respire. La période que je traverse est très difficile, c’est un mauvais moment à passer. Je lâche sur mes objectifs à court terme et je me concentre uniquement sur les tâches à réaliser en ce moment, qui sont au service de l’atteinte de mes objectifs à long terme. » C’est avec un tel mental que les sportifs arrivent à supporter les périodes de convalescence parfois très longues, qui font suite à des blessures physiques.


Souvent, lors de leur première séance de coaching, les participants formulent le souhait que « cela aille vite ». C’est compter sans le temps incompressible nécessaire à tout cheminement, à toute démarche de maturation qui débouchera sur une transformation. Le temps que prennent les choses est variable selon l’implication du coaché dans le processus de changement. Par ailleurs, les événements qu’il va vivre simultanément, les rencontres qu’il va faire, vont accélérer ou ralentir sa réflexion. À la fin de certaines séances, les coachés font parfois remarquer, à juste titre, que les solutions envisagées ne sont pas simples à mettre en place. Ils ont entièrement raison. Il n’existe pas de formule magique. Se réinventer et trouver du sens demande des efforts et un engagement personnel.




Paradoxe


Quand les machines remplacent une trop grande partie du travail qui pourrait être fait par la main humaine, nous en devenons esclaves plus qu’elles nous rendent service.





Il arrive que les machines nous « affaiblissent ». C’est grâce à une certaine dose d’efforts que nous nous développons et que nous devenons plus forts. « Si c’est gratuit, c’est vous le produit », affirme le célèbre acteur américain Bruce Willis. Nous voyons très bien ce que nous gagnons grâce aux outils et aux nouvelles technologies. Mais sommes-nous conscients de ce que nous perdons en nous coupant de l’intelligence intuitive des humains ?


Bien sûr, la facilité est plus séduisante que l’effort, et nous préférons agir plutôt que de subir. Mais ne serions-nous pas en partie responsables des problèmes que nous rencontrons ? Pourquoi avons-nous tant besoin de « croire au Père Noël », de nous persuader que nous pouvons obtenir la plupart de ce que nous désirons, tout de suite et sans effort, sans aucune conséquence pour nous ni pour les autres ? Quand vous êtes bloqué dans les embouteillages, vous avez beau incriminer les autres automobilistes, en réalité, vous faites techniquement partie du problème ! Nous nous plaignons de subir les événements. Nous « subissons » la fermeture des petits commerces en villes, nous subissons la dégradation de la qualité de notre alimentation, nous subissons les bouchons à cause des camions de livraison ! Subissons-nous vraiment tout cela ? Ou sommes-nous le problème et la solution ?




Inspirez-vous ! Réapprenez la patience et le sens de l’effort


Dans son livre Éducation pour un monde nouveau (1946, Desclée de Brouwer, 2010), Maria Montessori indique que « nous ne devons pas aider l’enfant à marcher » car cette aide inutile l’empêcherait de se développer naturellement. Dans notre société actuelle, nous sommes habitués au sans effort et à l’immédiat. Et si cet immédiat nous empêchait à tout âge, de grandir et de nous épanouir ? Voici un conte à méditer.



OEBPS/Images/page13.jpg
Incertitudes Lucidité Certitudes
Paranoia Déni de la réalité,
N A W irréalisme
Entrainez-vous | Entrainez-vous !

Ce qui dépend  Questionnez
ou pas de vous  vos certitudes






OEBPS/Text/toc.xhtml






Contents







		Couverture



		Page de titre



		Copyright



		Sommaire



		Introduction : ce qui est plus grand que vous vous échappe



		Apprenez à faire face à l’incertitude



		Inspirez-vous de l’expérience des champions de l’incertitude !









		Chapitre 1 – Au revoir, ancien monde



		Contrôle et pouvoir illimité : bye bye Superman et Wonderwoman !



		Déni de la réalité ou paranoïa ? Réalisme ou irréalisme ?



		Tout, tout de suite, sans effort ! Se laisser « droguer par l’immédiat » ?



		Menaces invisibles et fantômes omniprésents



		Sommes-nous tous égaux face au goût du risque ?



		Se croire plus fort que ce qui nous échappe ou s’adapter à l’incertitude ?



		Que l’équilibre est difficile à maintenir !









		Chapitre 2 – Augmenter ses certitudes ou accepter l’incertitude ?



		Petite histoire de l’incertitude : la sagesse de nos anciens



		Les absurdités d’aujourd’hui sont-elles les vérités scientifiques d’hier ?



		Vos certitudes sont le miroir de vos incertitudes



		Comment l’adaptabilité augmente la stabilité : la puissance des soft skills



		Pourquoi est-il difficile de changer ?









		Chapitre 3 – S’inspirer, s’adapter et rester en mouvement



		Reliez-vous à votre vérité profonde



		Faites de votre rêve une réalité à partager



		Soyez « agile » : improvisez avec ce qui existe !



		Gérez votre moral et vos efforts comme les aventuriers



		Apprenez à glisser sur les difficultés de la vie



		Prenez le lead comme les femmes chefs d’État



		Hakuna matata ! Cultivez la confiance



		Comment agit-on quand on sait qu’on ne sait pas ?









		Chapitre 4 – Faire les bons choix face à l’invisible



		Trouvez du sens à vos difficultés : résilience et acceptation



		Comment vous servir de vos intuitions… et vous en méfier ?



		Tâtonnez, expérimentez : découvrez les vertus de l’échec



		Apprivoisez votre stress !



		Tenez sur la durée comme les sportifs de haut niveau



		Soyez prêt à faire face à l’inattendu !



		Un amerrissage miraculeux, pourtant réputé impossible



		Quand on ressent de l’injustice, à quoi peut-on se raccrocher ?









		Chapitre 5 – Projeter votre équipage dans le futur : cap vers un nouveau monde



		Tempérez le défaitisme et accompagnez la résistance au changement



		Changez de mythe pour mettre le cap sur un nouveau monde



		Décidez ! Engagez-vous et désengagez-vous !



		« Le fromage change sans cesse de place » !









		Conclusion : toute vie est une aventure incertaine



		Bibliographie



		Remerciements











OEBPS/Images/eyrolles.png





OEBPS/Images/Cover.jpg
DES VERTUS
DE L' INCERTITUDE

Trouver du sens
= etse réinventer
dans un monde

en pleine mutation

N

®diions
EYROLLES






OEBPS/Images/author.jpg





OEBPS/Images/pageiv.jpg
Risques Mental
Aglllfé Engager | Duge Myihe
Glisser Incer titudes Surf

Tatonner Réalité Stress

Transformation

Intuitions Changement

Résilience Eseoir
Renforcer "o Cap

&e  Déni





