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Résumé




Prenez le pas, bougez, et regardez votre équipe s’élever vers de nouveaux sommets de réussite !


Dans un monde où le changement est la seule constante, nous devons réinventer nos méthodes pour rester compétitifs.


Le Pouvoir du mouvement offre une approche novatrice qui combine travail sur les postures, bien-être physique et efficacité professionnelle tant individuelle que collective. Il présente des pratiques et une personnalisation du management selon les préférences motrices de chacun.


Le corps devient un véritable allié en termes de performance et d’équilibre qui favorise :




	une augmentation de la productivité ;


	une amélioration du bien-être des équipes ;


	une cohésion d’équipe renforcée ;


	un leadership agile.





De nombreuses illustrations représentent les postures faciles à reproduire dans un environnement professionnel.


Alors, prêt à devenir un athlète du quotidien ?




En bonus : des vidéos d’exercices simples et efficaces pour intégrer le mouvement dans votre routine quotidienne et dans celle de vos équipes.










L’auteur
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BRUCE HOANG est l’un des pionniers des approches corporelles en entreprise. Il a prototypé et testé des outils simples à utiliser qui permettent d’identifier et d’encourager les forces naturelles de chaque collaborateur, tout en en optimisant la performance de manière naturelle.


SÉBASTIEN MARY, spécialiste des sciences du mouvement, a bâti sa carrière en combinant ostéopathie, kinésithérapie et accompagnement. Fort d’une expérience de 15 ans à la Défense, il a vite compris que pour que le salarié soit en santé, il fallait mettre aussi la société en santé.
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LE POUVOIR DU MOUVEMENT


Déployer la performance individuelle et collective grâce au bien-être physique
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«La marche a quelque chose qui anime et avive mon esprit ; je ne puis presque penser quand je reste en place; il faut que mon corps soit en branle pour y mettre mon esprit.»


Jean-Jacques Rousseau, Les Confessions


«Seules les pensées qu’on a en marchant valent quelque chose.»


Nietzsche, Le Crépuscule des idoles


«Nous ne nous identifions pas à notre corps; en fait nous l’avons trahi […] Toutes nos difficultés personnelles naissent de cette trahison, et je crois que la plupart de nos problèmes sociaux ont une origine similaire.»


Alexander Lowen, L’Analyse bioénergétique











PRÉFACE


Bruce et Sébastien, praticiens certifiés ActionTypes® des premières heures, nous livrent une profonde réflexion orientée mieux-être concernant la nécessité de faire évoluer notre management en entreprise, tout en tenant compte de l’unité corps-esprit. Ils ont concocté une méthode engageante qu’ils ont éprouvée sur le terrain et qui s’appuie sur la considération des besoins individuels pour faire rayonner les collectifs.


Avec leur approche pratique de la richesse du système nerveux autonome, ainsi qu’avec leurs blasons individualisés, ils permettent à tout le monde de s’approprier les ressources intrinsèques que nous possédons, ainsi que d’enrichir visuellement la perception que l’on peut avoir des autres et de soi-même, tout en y intégrant les clés nécessaires à la qualité des interactions relationnelles.


Laissez-vous embarquer par cette démarche orientée santé et bienêtre, tout autant que par ces bannières héraldiques permettant d’approcher l’unicité de chaque être humain, afin de pouvoir mieux le valoriser et lui permettre de s’épanouir en entreprise au sein de sa propre identité.


Bertrand Théraulaz


Cofondateur de l’approche ActionTypes®











AVANT-PROPOS


À l’ère du numérique, nous consultons en moyenne 150 fois par jour nos Smartphones. En entreprise, nous recevons environ 150 e-mails par jour. Imaginez le nombre de microdécisions que cela implique et le stress que cela génère, sans même que nous en soyons conscients. Nos cerveaux, sursollicités, deviennent des champs de bataille où se jouent des combats entre productivité, distractions et bien-être. Alors, comment faire pour garder le cap ? Comment, dans cet océan d’informations, rester connectés à ce qui compte vraiment : notre corps, notre esprit, notre santé ?


Dans cet ouvrage, nous allons proposer une réponse radicale et pourtant si naturelle: et si la clé résidait dans le mouvement? En s’inspirant des pratiques sportives et des dernières découvertes en neurosciences, ce livre redéfinit ce que signifie être efficace au travail, en plaçant le bien-être physique au centre de la performance professionnelle. Prenons un exemple : combien de fois avez-vous ressenti une tension dans vos épaules après une longue journée de travail, ou ce mal de dos lancinant après des heures passées devant l’ordinateur, diminuant d’autant votre capacité de concentration? Ce ne sont pas des fatalités. Ces signaux de votre corps sont des appels à l’aide, des invitations à bouger, à respirer, à vous reconnecter avec vous-même.


Dans cet ouvrage, nous proposerons des solutions concrètes pour intégrer le mouvement au quotidien en entreprise. Nous montrerons comment de simples ajustements peuvent non seulement améliorer la santé des salariés, mais aussi leur créativité, leur prise de décision, et même leurs relations interpersonnelles. Imaginez un monde où le manager est perçu non pas comme un chef distant, mais comme un coach attentif, prêt à adapter son style de leadership en fonction des besoins physiques et émotionnels de ses collaborateurs. Imaginez des équipes qui se synchronisent non seulement dans leurs mouvements, mais aussi dans leurs tâches, créant ainsi une harmonie qui dépasse le simple cadre du travail.


Ce livre est une invitation à repenser la place du corps dans le monde professionnel. Il s’adresse à tous ceux qui croient possible de concilier performance et bien-être, rigueur et souplesse, ambition et humanité. En réintroduisant l’intelligence motrice dans nos routines professionnelles, notre ambition est de montrer la voie vers un avenir où l’entreprise devient un lieu de vie, et plus seulement un lieu de travail.


Alors, êtes-vous prêt à bouger, à changer de perspective, à redécouvrir votre corps comme un allié précieux dans votre quête de performance et d’équilibre ? Plongez-vous dans cette lecture et préparez-vous à transformer votre quotidien professionnel.











INTRODUCTION


Pour les Jeux olympiques 2024 à Paris, la France a déclaré la promotion de l’activité physique et sportive (APS) comme une Grande Cause nationale. Ce n’est pas qu’un simple slogan: c’est une réponse à une urgence de santé publique. Imaginez un peu: l’inactivité physique est responsable de 9 % des décès en France ! Savez-vous qu’un adulte moyen passe plus de 6 heures par jour assis, souvent devant un écran ? C’est presque autant de temps qu’il passe à dormir! Pour y remédier, la Grande Cause 2024 incite les Français à intégrer 30 minutes d’activité physique chaque jour. Cela peut sembler simple, mais ces 30 minutes peuvent faire des merveilles pour notre bien-être et notre productivité.


En regardant de plus près, il y a une analogie intéressante entre ce contexte olympique et le monde du travail. Si les athlètes de haut niveau personnalisent leurs entraînements jusque dans les moindres détails pour maximiser leurs performances, pourquoi ne pas faire de même pour les salariés ? Les entreprises ont tout à gagner à intégrer des moments de mouvement physique dans la journée de travail. En réduisant les effets de la sédentarité, elles boostent non seulement la santé, mais aussi la productivité de leurs équipes. Voilà le cœur du concept du Pouvoir du mouvement, une approche révolutionnaire qui repense complètement notre manière de travailler et de performer en entreprise.


Mais pour bien comprendre cette révolution, un petit retour dans le passé s’impose.





L’évolution du travail: une histoire de corps en mouvement



Saviez-vous qu’au XVIIIe siècle, on bougeait 8 heures par jour ? Oui, vous avez bien lu ! À l’époque de la première révolution industrielle, les ouvriers devaient se démener dans les usines. Avec l’arrivée des machines et du taylorisme au XIXe siècle, les tâches sont devenues si spécialisées que les travailleurs ressemblaient plus à des robots qu’à des humains. Les employés passaient tellement de temps à répéter les mêmes gestes qu’on raconte qu’ils rêvaient de boulons et d’écrous la nuit.


Après la guerre, les grandes multinationales ont raffiné leurs méthodes de management, mais elles ont continué à négliger un aspect essentiel : le besoin d’expression physique des salariés. Les chiffres sont éloquents : selon l’Institut de recherche biomédicale et d’épidémiologie du sport (IRMES), le temps d’activité physique quotidien est passé à moins d’une heure dans les années 2000 ! Il n’est donc pas étonnant que, dans les années 1980, le jogging soit devenu une mode: les gens cherchaient désespérément à retrouver une activité physique en dehors de leur travail sédentaire.


La tendance a lentement commencé à changer à l’ère des nouvelles technologies de l’information. Les entreprises ont réalisé que l’autonomie et le bien-être de leurs employés pouvaient être synonymes de productivité. Mais c’est la pandémie de la Covid-19 qui a vraiment bouleversé la donne. En plein confinement, certaines entreprises ont organisé des sessions de yoga en ligne pour aider le moral de leurs équipes ! Cela a montré à quel point le mouvement physique était crucial, même (et surtout) en télétravail.


Qu’est-ce qui a permis de faire avancer le monde à travers ces époques ? L’humain, bien sûr ! Et pourtant, malgré toutes ces avancées, le monde du travail a souvent ignoré les capacités naturelles de l’homme, l’obligeant à tenir un rôle qui ne correspondait pas à sa vraie nature. Résultat ? Stress, fatigue, perte de motivation.








Le lien corps-esprit: bouger pour mieux penser



Le saviez-vous ? Quand vous bougez, votre cerveau travaille mieux. Des études montrent que marcher pendant une réunion stimule la créativité de 60 % 1 ! Notre système nerveux est intimement lié à nos mouvements, et ce simple fait ouvre des perspectives fascinantes pour le travail.


Inspiré par des concepts développés à l’Antiquité (les «péripatéticiens» encourageaient l’apprentissage en marchant) et par la pensée asiatique (le Wu Wei qui met l’accent sur l’action sans effort), le concept du pouvoir du mouvement prend en compte le profil unique de chaque collaborateur. Tout le monde a ses préférences en matière de mouvement : certains employés adorent faire quelques pas en réfléchissant, tandis que d’autres préfèrent rester assis bien droits. Ignorer ces préférences peut entraîner des maux de dos, des migraines, voire du stress. En reconnaissant et en respectant les forces naturelles de chacun, on peut créer des équipes plus harmonieuses et plus performantes.







Le mythe de la volonté d’action: et si on arrêtait de forcer?


Vous vous souvenez de l’époque où vos parents vous disaient de rester assis, quoi qu’il arrive ? Un enfant peut rester concentré sur un coloriage pendant des heures, mais lui demander de rester assis, immobile, pendant une leçon de maths, c’est une autre histoire ! Eh bien, il semble que ces efforts forcés pour rester concentré peuvent mener à des échecs, à du stress et à un sentiment de culpabilité. Que vous le vouliez ou non, le cerveau est plus efficace lorsqu’il est en mouvement.


Le lien entre la coordination motrice, la réflexion et la gestion des émotions est essentiel pour comprendre notre potentiel.







Le mouvement, reflet de notre performance et de notre potentiel


Chacun possède naturellement des postures qui lui sont propres, et lorsque ces postures sont respectées, elles peuvent atteindre des sommets de performance. C’est prouvé : un employé sédentaire qui se met à faire du sport régulièrement a 40 % de chances en plus d’être productif 2 ! Le mouvement est un reflet direct de notre performance et de notre potentiel.







Qui sommes-nous?


Nous sommes à l’intersection de la santé et du monde du travail, déterminés à insuffler une nouvelle dynamique dans les entreprises. Notre mission ? Créer des entreprises « en santé », où efficacité rime avec bien-être. L’époque des simples tables de ping-pong pour booster la motivation est révolue. Les talents d’aujourd’hui recherchent des environnements qui respectent leur nature humaine. Certaines grandes entreprises reçoivent désormais des lettres de non-candidature, où des candidats potentiels déclinent poliment l’offre, préférant chercher un environnement de travail plus en accord avec leurs valeurs.


Dans ce livre, nous vous dévoilerons comment le mouvement corporel, la pensée et la régulation émotionnelle sont indissociables pour libérer tout votre potentiel, et comment personnaliser les tâches selon les préférences motrices augmente la satisfaction individuelle ainsi que la productivité.




Conseil


Si vous cherchez à insuffler une nouvelle dynamique à votre entreprise, à vous adapter aux changements de paradigme actuels et à faire coopérer des collaborateurs désireux de venir travailler et dépasser leurs objectifs, alors poursuivez votre lecture!







Bouger


Le manifeste de Michel Cymes


Bouger! Six lettres que nous devons rappeler en permanence dans une société qui le fait de moins en moins. Nul besoin de se lancer dans une longue liste des raisons pour lesquelles notre siècle sera peut-être l’un des plus dramatiquement inactif et sédentaire.


Et pourtant, bouger devrait être aussi naturel que respirer, dormir, se nourrir. Ce n’est pas une variable d’ajustement sur laquelle on peut rogner, car «on n’a pas toujours le temps»!


C’est vital. Tout simplement vital. Bouger doit faire partie de notre hygiène de vie. Chez soi, comme au travail. La France est l’un des pays les plus riches du monde, nous sommes dans le classement de tête en matière d’espérance de vie, 79,3 ans pour les hommes, 85,2 pour les femmes… oui, mais…


Notre espérance de vie en bonne santé est de 65 ans… Cinq ans de moins qu’en Espagne, 10 ans de moins que les pays nordiques. La sédentarité et le manque d’activité physique en sont les principales raisons. Rester plus de 7 heures assis quotidiennement. Ne pas suivre les recommandations de l’OMS, 30 minutes d’activité physique par jour… même en plusieurs fois.


Notre ADN, hérité de nos ancêtres qui parcouraient des dizaines de kilomètres tous les jours pour se nourrir, est toujours là, dans nos cellules. Il a besoin que nous bougions pour s’exprimer pleinement et nous protéger contre les maladies liées à la sédentarité.


Mais aussi, tout simplement, pour que nous puissions être bien dans notre peau, dans notre corps, dans notre tête! Bouger, c’est le médicament universel. Le meilleur traitement, la meilleure prévention contre… tout !


Le monde du travail commence à le comprendre. Les collaborateurs exigent aujourd’hui que leur entreprise tienne compte de ce besoin de bouger et les aide à le faire. Paris 2024 nous a mis sur la voie… profitons de cet héritage.


Bougeons ! Bougeons !




[image: Signature]





Michel Cymes, médecin et ambassadeur santé des JO Paris 2024















1 Oppezzo, M. et Schwartz, D. L., « Give Your Ideas Some Legs: The Positive Effect of Walking on Creative Thinking », Journal of Experimental Psychology: Learning, Memory, and Cognition, 40(4), 2024, p. 1142-1152.







2 « Étude de l’impact économique de l’activité physique et sportive (APS) sur l’entreprise, le salarié et la société civile », Medef et CNOSF, 2015. Une personne sédentaire qui se met à la pratique de l’APS en entreprise améliore sa productivité de 6,1 à 8,6 %, soit une augmentation de 40 %.
















CHAPITRE 1 CORPS ET ESPRIT EN HARMONIE
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Imaginez un instant que votre esprit et votre corps fonctionnent en parfaite synchronisation. Chaque pensée, chaque émotion, chaque décision s’aligne avec vos gestes et vos mouvements, créant un flux harmonieux qui vous propulse vers une performance optimale. Ce lien intime entre le corps et l’esprit, bien qu’il puisse sembler abstrait, est au cœur de ce qui fait de nous des êtres humains capables de nous adapter et d’exceller.


Les scientifiques et les penseurs se penchent sur cette connexion depuis des décennies. Dans les années 1930, Wilhelm Reich, un psychanalyste influencé par Sigmund Freud, a été l’un des premiers à explorer comment les émotions et les blocages psychologiques se manifestent physiquement dans notre corps. Il a introduit le concept de «cuirasses caractérielles » – des tensions musculaires qui se forment lorsque nous réprimons nos émotions. Selon lui, ces cuirasses empêchaient la circulation naturelle de l’énergie dans le corps, conduisant à divers troubles psychiques et somatiques. Imaginez ces cuirasses comme des armures invisibles que nous portons, qui nous protègent certes, mais qui nous alourdissent aussi, nous empêchant de respirer pleinement, de bouger librement.


Alexander Lowen, psychothérapeute américain, a plus tard approfondi cette idée avec l’analyse bioénergétique, démontrant que notre bien-être mental est indissociable de notre santé physique. En libérant ces tensions et en améliorant notre respiration, nous pouvons non seulement atténuer des douleurs chroniques, mais aussi mieux gérer notre stress quotidien. La science moderne continue de valider ces observations. Par exemple, une étude de 2000 1 a révélé que les patients ayant suivi une thérapie bioénergétique présentaient une réduction significative de leurs symptômes psychosomatiques.





La «cognition incarnée»: penser avec le corps



La « cognition incarnée » est une théorie qui a émergé dans les années 1970 et 1980, en réaction aux modèles cognitifs dominants qui considéraient le cerveau comme une entité autonome, séparée du corps. Elle énonce que notre manière de penser est profondément liée à notre corps et aux actions que nous réalisons. Contrairement à l’idée traditionnelle selon laquelle le cerveau est un organe « séparé » qui dirige notre compréhension du monde, la cognition incarnée suggère que notre pensée émerge à partir de notre interaction physique avec notre environnement.


Un exemple simple : il est probable que vous compreniez mieux une idée en la dessinant ou en faisant des gestes, parce que le cerveau et le corps travaillent ensemble. Les gestes, les mouvements ou même les postures influencent la façon dont nous organisons et traitons nos pensées. Ce phénomène s’explique par les neurones miroirs : nos neurones réagissent même si nous observons quelqu’un faire une action, comme si nous la faisions nous-mêmes. Ainsi, nous apprenons mieux et agissons plus efficacement lorsque notre corps participe ou visualise activement l’action.


Des chercheurs tels que George Lakoff et Mark Johnson ont joué un rôle central dans cette évolution. Dans leur ouvrage Metaphors We Live By (1980), ils ont démontré que de nombreuses métaphores linguistiques sont enracinées dans des expériences corporelles, suggérant que notre compréhension du monde est profondément influencée par notre interaction physique avec celui-ci.


Par la suite, le psychologue cognitif et neuroscientifique américain Lawrence Barsalou a approfondi ces concepts en introduisant la notion de « simulations perceptuelles ». Selon lui, pour comprendre une idée ou un concept, notre cerveau reproduit des expériences passées en activant les mêmes régions neuronales que celles impliquées dans l’action ou la perception réelle. Son article « Grounded Cognition » (2008) a renforcé l’idée que la pensée repose sur des schémas sensorimoteurs, ancrant fermement la cognition dans le corps et les sens.


Aujourd’hui se profile une nouvelle approche pour le management, qui montre que nous sommes plus performants et plus créatifs en intégrant des activités physiques ou des pauses actives dans nos journées de travail. Bouger nous aide à mieux penser, à être plus concentrés et à gérer le stress plus efficacement.




L’influence des systèmes moteurs sur la cognition – synthèse de cinq études majeures


Les recherches confirment qu’une part essentielle de nos capacités cognitives est liée à nos systèmes moteurs. Voici une présentation détaillée de cinq études qui démontrent que le mouvement et les postures jouent un rôle crucial dans la cognition humaine. Nos processus mentaux, qu’il s’agisse de langage ou de résolution de problèmes, reposent sur des mécanismes moteurs, validant ainsi la théorie de la cognition incarnée et l’importance de l’engagement physique pour une pensée optimale.


Langage et corps


Dans cette étude, Friedemann Pulvermüller et son équipe ont utilisé la stimulation magnétique transcrânienne (STM) pour observer comment l’activation de zones spécifiques du cortex moteur influence la compréhension des mots associés à des parties du corps. Par exemple, les mots évoquant les mains ou les pieds activent les zones motrices correspondantes. Cette découverte montre que le langage est en partie «ressenti» par le cerveau à travers des représentations motrices. Cette étude soutient ainsi l’idée que le langage repose sur des expériences corporelles concrètes.


Référence: Pulvermüller, et al., «Functional links between motor and language systems», European Journal of Neuroscience, 21(3), 2005, p. 793-797.


Langage et schémas moteurs


Cette étude explore le lien entre les processus linguistiques et moteurs, en utilisant des phrases d’action simples («pousser», «tirer») qui activent les réseaux moteurs du cerveau. Glenberg et Kaschak démontrent que notre compréhension du langage est enracinée dans des schémas moteurs: le langage n’est pas un système abstrait, mais une expérience liée aux capacités d’action du corps.


Référence : Glenberg, A. M. et Kaschak, M. P., « Grounding language in action», Psychonomic Bulletin & Review, 9(3), 2002, p. 558-565.


Concepts abstraits et expériences motrices


Dans cette recherche, Vittorio Gallese et George Lakoff explorent la façon dont les expériences motrices construisent des concepts abstraits.


Ils montrent que même des concepts complexes, comme les émotions, sont enracinés dans les schémas moteurs. Leur étude établit que comprendre un concept revient à activer «en nous» les schémas sensorimoteurs correspondants.


Référence : Gallese, V. et Lakoff, G., « The Brain’s Concepts: The Role of the Sensory-Motor System in Conceptual Knowledge », Cognitive Neuropsychology, 22(3-4), 2005, p. 455-479.


Mouvement et apprentissage


Dans cet article de synthèse, Margaret Wilson passe en revue six perspectives de la cognition incarnée.


Elle démontre que nos capacités d’apprentissage et de résolution de problèmes sont optimisées lorsque le corps est impliqué dans l’interaction physique avec l’environnement. L’étude démontre que l’implication physique dans une tâche stimule le cerveau, facilitant la mémoire et la compréhension.


Référence : Wilson, M., «Six views of embodied cognition», Psychonomic Bulletin & Review, 9(4), 2002, p. 625-636.


Concepts mentaux et stimulations sensorimotrices


Lawrence Barsalou, un chercheur clé dans le domaine de la cognition incarnée, montre que nos concepts mentaux reposent sur des simulations sensorimotrices. Selon lui, le cerveau utilise une «répétition» des expériences motrices pour mieux comprendre les informations et prédire des situations. Cette approche souligne que même pour des tâches abstraites, la cognition s’appuie sur des expériences corporelles antérieures.


Référence : Barsalou, L. W., « Grounded Cognition », Annual Review of Psychology, 59, 2008, p. 617-645.











Quand nos peurs prennent forme



Revenons aux cuirasses caractérielles de Wilhelm Reich. Imaginez un manager d’aujourd’hui, accablé par les délais, les objectifs de performance et les conflits quotidiens. Pour faire face à ce stress, il développe inconsciemment des tensions dans son corps, particulièrement autour de la cage thoracique, des épaules et du bassin – des zones cruciales pour la respiration et le mouvement. Ces tensions ne sont pas seulement inconfortables, elles limitent aussi sa capacité à prendre de bonnes décisions et à interagir de manière authentique avec ses collègues. À long terme, cela affecte non seulement sa santé, mais aussi sa performance au travail. Ce mécanisme de défense, bien qu’utile à court terme pour maintenir une façade de compétence et de contrôle, a des répercussions négatives à long terme sur le bien-être et les performances. La restriction des mouvements naturels et de la respiration entrave la circulation de l’énergie dans le corps, ce qui conduit à une fatigue accrue, à une baisse de la motivation et à une efficacité réduite. De plus, la suppression des émotions exacerbe le stress et l’anxiété, affectant la capacité de prise de décision et la créativité. La santé globale de l’individu en souffre, tout comme sa capacité à interagir de manière authentique et efficace avec ses collègues et subordonnés, compromettant ainsi ses performances individuelles et, par extension, celles de son organisation.


Les données récentes le confirment : une étude 2 a révélé que 86 % des salariés français souffrent d’au moins un trouble musculosquelettique, principalement des maux de dos. Ces douleurs sont plus qu’un simple inconfort, elles sont le reflet physique du stress que nous accumulons. Ces troubles sont clairement attribués à l’environnement professionnel, surtout chez ceux qui sont en télétravail la majorité de leur temps. Cette réalité confirme que le stress et les exigences du travail moderne engendrent des réactions physiques sous forme de tensions musculaires, exactement comme Wilhelm Reich le décrit avec la notion de « cuirasse caractérielle ».


L’étude souligne aussi que ces douleurs sont souvent sous-évaluées par les managers, ce qui entraîne une aggravation des problèmes de santé et une baisse de productivité au travail. Cette situation reflète une négligence des signes de tension et de stress que le corps exprime, entravant ainsi la performance et le bien-être des employés. Ainsi, la «cuirasse caractérielle» est non seulement une métaphore de la répression émotionnelle, mais aussi une réalité concrète dans les milieux professionnels actuels.







La culture du stoïcisme au travail: armure ou fardeau?


Dans l’arène moderne du monde professionnel, la maîtrise des émotions est souvent perçue comme une clé de la réussite. Cette idée trouve ses racines dans une philosophie ancienne, le stoïcisme, qui a façonné de nombreuses attitudes contemporaines face au travail. Le stoïcisme prône la résilience, la maîtrise de soi et l’acceptation stoïque des choses que nous ne pouvons changer. Appliqué au contexte professionnel, cela se traduit souvent par une dissimulation de ses émotions, la croyance que montrer sa vulnérabilité pourrait être interprété comme une faiblesse.


Imaginez un employé qui, chaque jour, enfile une armure invisible avant de se rendre au bureau. Il cache soigneusement ses doutes, ses peurs et même ses espoirs, croyant que, pour avancer dans cet environnement compétitif, il doit montrer un visage imperturbable. Cette armure, bien qu’elle semble le protéger, devient rapidement un fardeau. Elle crée une dissociation entre son identité professionnelle et personnelle. Les émotions refoulées ne disparaissent pas ; elles s’accumulent et se manifestent sous forme de tensions corporelles et de stress. Ce processus, bien que parfois inconscient, épuise l’individu à mesure qu’il tente de maintenir une façade de calme et de contrôle.


Le stoïcisme, dans son essence, encourage une certaine forme de détachement face aux événements extérieurs. Cela peut être utile dans des situations de crise où la rationalité doit prévaloir. Cependant, lorsqu’il est appliqué de manière excessive au travail, il risque de déshumaniser les relations professionnelles, de créer une culture où l’expression des émotions est perçue comme un signe de faiblesse, et où l’authenticité est sacrifiée sur l’autel de l’efficacité.


Prenons l’exemple d’un manager qui adopte cette approche stoïcienne au quotidien. Chaque décision est prise avec une froideur calculée, chaque interaction est mesurée, dépourvue de toute passion ou engagement émotionnel. Au début, cela semble fonctionner : les objectifs sont atteints, les équipes semblent alignées. Mais, à long terme, cette approche crée un environnement de travail rigide, où la créativité est étouffée, où les collaborateurs se sentent déconnectés non seulement de leur manager, mais aussi de leur propre travail.


Le stoïcisme, dans sa version dénaturée par le monde professionnel, peut ainsi devenir une source de stress, plutôt que de soulagement. Il engendre une dissonance entre ce que l’on ressent et ce que l’on exprime. Cette dissonance se traduit physiquement par des tensions musculaires, des maux de tête, des troubles digestifs – autant de symptômes que les médecins associent aujourd’hui au stress chronique.


Cependant, il existe une voie alternative, un moyen de réconcilier cette discipline stoïcienne avec la nécessité d’être authentique au travail. C’est là que le mouvement entre en jeu. Le corps, par le biais du mouvement, peut devenir un médiateur entre ces deux mondes – celui de la maîtrise de soi et celui de l’expression sincère. En travaillant sur la motricité, en favorisant une meilleure coordination entre le corps et l’esprit, on peut développer une maîtrise de soi qui ne nécessite pas de masquer ses émotions, mais plutôt de les canaliser de manière constructive.


Cette approche permet de revisiter les principes stoïciens à travers cinq piliers fondamentaux :




	
La maîtrise de soi. Le stoïcisme encourage à contrôler ses émotions et à rester résilient face aux défis. Le travail sur la motricité corporelle offre une maîtrise physique de soi qui, à son tour, renforce la stabilité émotionnelle. En associant les deux, on parvient à un équilibre où la discipline intérieure ne signifie pas répression, mais plutôt un contrôle harmonieux et fluide des émotions.


	
L’adaptabilité. Le stoïcisme valorise l’adaptabilité face aux circonstances changeantes. De la même manière, améliorer sa coordination motrice et sa flexibilité physique renforce notre capacité à répondre aux exigences imprévues du travail. Cela se traduit par une résilience accrue, où l’on peut ajuster sa posture, tant physique que mentale, face aux défis quotidiens, sans perdre de vue ses objectifs ou sa sérénité.


	
La gestion du stress. L’approche stoïcienne nous incite à rester sereins face à l’adversité. Le mouvement physique, en libérant les tensions accumulées, joue un rôle clé dans cette gestion du stress. Un corps équilibré et en mouvement favorise la tranquillité d’esprit, permettant de gérer les situations difficiles avec plus de calme et de rationalité.


	
L’authenticité. Le stoïcisme, lorsqu’il est mal interprété, peut mener à une dissimulation excessive des émotions. Pourtant, en travaillant sur sa motricité de manière authentique, on peut concilier maîtrise de soi et expression sincère de son identité. Le mouvement devient alors un outil pour exprimer ses émotions de manière contrôlée, mais authentique, sans sacrifier sa véritable nature.


	
Le bien-ê tre global. L’équilibre entre le corps et l’esprit nécessite une approche holistique. Le stoïcisme nous invite à accepter ce que nous ne pouvons changer, tandis que le mouvement nous aide à aligner nos actions avec nos émotions. En combinant ces deux approches, on atteint un bien-être global, où l’efficacité au travail est soutenue par une harmonie intérieure profonde.





Plutôt que de voir le stoïcisme comme une invitation à l’immobilisme émotionnel, nous pouvons le recontextualiser comme une philosophie qui encourage l’équilibre. Un équilibre entre la nécessité de rester rationnel face aux défis du travail et celle de rester connecté à son moi intérieur, à ses valeurs et à ses émotions.


Le mouvement physique, en particulier, joue un rôle majeur dans cette réconciliation. Lorsqu’on bouge, on libère les tensions accumulées, on permet à l’énergie de circuler librement dans le corps, ce qui a un effet apaisant sur l’esprit. Les exercices de motricité servent non seulement à améliorer la condition physique, mais aussi à rétablir cet équilibre émotionnel que le stoïcisme rigide a tendance à perturber. Il s’agit donc de repenser le stoïcisme au travail non pas comme une armure rigide, mais comme une flexibilité maîtrisée, où l’on accepte les défis avec calme, tout en restant ouvert à l’expression sincère de soi. Le mouvement devient alors un outil pour naviguer entre ces deux dimensions, permettant de maintenir la sérénité tout en restant authentique.


En fin de compte, le véritable stoïcisme ne consiste pas à refouler ses émotions ou à cacher ses vulnérabilités. Il s’agit plutôt de les reconnaître, de les accepter et de les intégrer dans notre manière de travailler et d’interagir avec les autres. Le mouvement physique, en libérant les tensions et en favorisant une meilleure connexion corps-esprit, nous aide à réaliser cette intégration de manière fluide et naturelle, transformant ainsi le travail en une expérience plus harmonieuse et équilibrée.


Cette perspective ouvre la voie à une exploration plus approfondie de la manière dont des activités physiques spécifiques peuvent servir de catalyseurs pour l’apprentissage, l’adaptabilité, la gestion du stress et le développement cognitif.




Les points à retenir


1. Le corps et l’esprit: une alliance essentielle


Nos pensées, nos émotions et nos mouvements sont interconnectés. Pour être performants, il est crucial d’harmoniser ces dimensions. La théorie de la cognition incarnée (ou embodied cognition) explique que notre manière de penser est influencée par nos actions physiques et notre environnement.


2. Les tensions physiques traduisent nos émotions


Le stress et les émotions refoulées créent des «cuirasses caractérielles», des tensions musculaires qui affectent notre santé et notre efficacité.


Par exemple, un manager sous pression peut accumuler des tensions dans le dos, le cou et les épaules, limitant sa respiration et sa prise de décision.


3. Le stoïcisme au travail: un équilibre à trouver


La maîtrise des émotions est souvent perçue comme une force, mais un excès peut entraîner une déconnexion et des tensions inutiles. Une approche plus équilibrée consiste à allier contrôle émotionnel et expression authentique, notamment à travers le mouvement.


4. Le mouvement, un levier de bien-être et de performance


Intégrer le mouvement dans notre quotidien libère les tensions, stimule la créativité et renforce l’énergie.


5. Un management en mouvement: l’avenir


Réconcilier corps et esprit dans le cadre professionnel nécessite de repenser nos pratiques managériales.


Une posture dynamique, respectueuse des préférences motrices de chacun, favorise bien-être et productivité collective.















1 Ventling, C. D. et Gerhard, U., «Zur Wirksamkeit bioenergetischer Psychotherapien und Stabilität des Therapieergebnisses », Psychotherapeut, 45(4), juillet 2000, p. 230-236.







2 « Les salariés face aux troubles musculosquelettiques et l’impact du mal de dos dans leur vie», enquête réalisée par l’Ifop pour la société Percko en décembre 2022, static.percko.com/uploads/27fc3291-ab2c-4383-873d-07c0755c1ef5.pdf










OEBPS/Text/nav.xhtml




Table des matiéres





		Couverture



		Le résumé et l’auteur



		Page de Copyright



		Page de Titre



		Sommaire



		Préface



		Avant-propos



		Introduction



		L’évolution du travail: une histoire de corps en mouvement



		Le lien corps-esprit: bouger pour mieux penser



		Le mythe de la volonté d’action: et si on arrêtait de forcer?



		Le mouvement, reflet de notre performance et de notre potentiel



		Qui sommes-nous?









		Chapitre 1. Corps et esprit en harmonie



		La «cognition incarnée»: penser avec le corps



		Quand nos peurs prennent forme



		La culture du stoïcisme au travail: armure ou fardeau?









		Chapitre 2. L’impact de la conscience corporelle sur la performance



		Apprendre en bougeant



		La bataille contre la sédentarité en entreprise



		Des pratiques managériales revisitées









		Chapitre 3. Comprendre et gérer le stress au travail



		En état d’alerte: transports, travail et système nerveux sous pression



		La théorie polyvagale appliquée dans l’entreprise: les feux de circulation



		L’entreprise moderne: un terrain de combat sans relâche









		Chapitre 4. Approches corporelles et cognitives appliquées au management



		L’employé, athlète de haut niveau



		Cinq leviers clés au service du bien-être et de la performance



		Travailler en mouvement









		Chapitre 5. Déployer ses préférences motrices pour une conduite optimale



		Les axes de dynamique motrice



		Définir son mode de conduite



		Les clés de démarrage



		Les profils moteurs



		Le modèle de conduite avec les feux de circulation









		Chapitre 6. Exemples pratiques d’applications du pouvoir du mouvement



		Diagnostiquer et traiter les «dialogues de sourds»



		Mettre en place une ergonomie de travail qui favorise le mouvement



		La flowing room pour résoudre les différends en mouvement



		Commencer les réunions debout



		Réduire les durées des réunions pour faciliter les pauses et le mouvement



		Proposer de faire des réunions en marchant, à l’extérieur des bureaux



		Les exercices corporels pour remédier à l’immobilité



		Accompagner la communication par e-mail sans mouvement physique



		Favoriser la synchronisation entre individus









		Chapitre 7. Identifier les dynamiques préférentielles des équipes



		Introduire le corporel dans le corporate



		La méthode des blasons



		Cas pratique: les dynamiques de l’équipe dirigée par Anna



		Comment créer une dynamique de groupe optimale pour l’équipe d’Anna?









		Chapitre 8. Le mouvement pour améliorer les prises de décision



		Les biais cognitifs: des défis invisibles



		Le monde de l’entreprise au cœur des effets néfastes des biais



		L’émergence de l’intelligence collective facilitée par le mouvement









		Chapitre 9. Impacts et obstacles au pouvoir du mouvement



		Des effets économiques notables



		Des obstacles au pouvoir du mouvement



		Exemples d’entreprises qui favorisent le mouvement









		Conclusion



		Vers une nouvelle philosophie de l’entreprise

















Page List





		C1



		C4



		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217











Guide





		Couverture



		Le résumé et l’auteur



		Page de Copyright



		Page de Titre



		Sommaire



		Préface



		Chapitre 1. Corps et esprit en harmonie











OEBPS/Images/sign.jpg





OEBPS/Images/Cover.jpg
Sébastien Mary Bruce Hoang

=POUVOIR
wMOUVEMENT

Déployer la performance individuelle et collective
grace au bien-étre physique

® Editions
EYROLLES





OEBPS/Images/pub.jpg
® Editions
EYROLLES





OEBPS/Images/img_p23.jpg





OEBPS/Images/Author.jpg





