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1
De la rigidité à l’agilité
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Il y a fort longtemps, à l’époque de Downton Abbey, un valeureux capitaine se tenait sur le pont d’un navire de guerre britannique et regardait le soleil se coucher à l’horizon. L’officier était sur le point de descendre au mess quand une vigie s’écria : « Feux ! Droit devant, à deux milles. »
Le capitaine se tourna vers la proue.
« Fixes ou mobiles ? » demanda-t-il (les radars n’existaient pas à l’époque).
« Fixes, mon capitaine. »
« Dans ce cas, faites des signaux à ce navire, ordonna l’officier d’un ton bourru. Dites-lui qu’il est sur une route de collision et qu’il doit modifier son cap de vingt degrés. »
La réponse émise par la source des feux arriva sans tarder : « Il serait préférable que ce soit vous qui modifiiez votre cap de vingt degrés. »
Le capitaine se sentit insulté. Non seulement son autorité avait été remise en cause, mais l’affront avait eu lieu devant un simple matelot !
« Envoyez un autre message, rugit-il. Ici le Téméraire, redoutable cuirassé de trente-cinq mille tonnes. Changez votre cap de vingt degrés. »
« Enchanté, capitaine ! répondit l’autre. Je suis le matelot de seconde classe O’Reilly. Changez de cap immédiatement. »
L’officier, au bord de l’apoplexie, hurla : « Nous sommes le vaisseau amiral de Sir William Atkinson-Willes ! CHANGEZ DE CAP DE VINGT DEGRÉS ! »
Après un bref instant de silence, le matelot O’Reilly répondit : « Nous sommes un phare, mon capitaine. »
 
Lorsque nous suivons le fil de notre existence, nous, les êtres humains, disposons de peu de moyens pour connaître le cap à suivre ou anticiper les écueils qui se dressent sur notre route. Nous n’avons pas de phare pour nous tenir à distance des eaux troubles. Nous n’avons pas de vigie à la proue du navire ou de radar sur la tourelle à l’affût des dangers immergés qui pourraient faire échouer nos projets de carrière. À la place, nous avons nos émotions – des sentiments, comme la peur, l’anxiété, la joie et l’enthousiasme –, un système neurochimique qui a évolué pour nous aider à naviguer sur les courants complexes de la vie.
Les émotions, de la rage aveugle à l’amour transi, sont les réactions physiques immédiates de l’organisme face aux signaux cruciaux du monde extérieur. Quand nos sens reçoivent des informations – des signaux de danger, des indices révélateurs de sentiments amoureux, des signes indiquant que nous sommes acceptés ou exclus par nos pairs –, notre organisme modifie son comportement en fonction de ces messages. Notre rythme cardiaque s’accélère ou ralentit, nos muscles se durcissent ou se détendent, notre attention se focalise sur la menace ou se relâche dans un cadre chaleureux.
Grâce à ces réactions physiques « viscérales », notre état intérieur et notre comportement extérieur s’adaptent en fonction de la situation courante, ce qui nous permet non seulement de survivre, mais aussi de nous épanouir. Comme le phare du matelot O’Reilly, notre système de guidage naturel, qui a évolué par tâtonnements durant des millions d’années, est beaucoup plus efficace quand nous n’essayons pas de le combattre.
Mais ce n’est pas toujours facile, car nos émotions ne sont pas nécessairement fiables. Dans certains cas de figure, elles nous aident à percer les apparences et les faux-semblants, faisant alors office de radar interne qui nous communique des informations exactes et fiables sur une situation donnée. N’avez-vous jamais eu l’intuition qu’un type ment ou que quelque chose ne va pas même si votre amie affirme le contraire ?
Dans d’autres situations, nos émotions déterrent de vieux dossiers, confondant notre perception actuelle des événements avec de douloureuses expériences passées. Ces sensations fortes peuvent prendre le dessus, obscurcissant notre capacité de jugement et nous conduisant tout droit sur le récif. Vous risquez alors de « disjoncter » et de jeter votre verre au visage du menteur.
Certes, la plupart des adultes perdent rarement le contrôle de leurs émotions dans des éclats publics inappropriés qui resteront gravés dans les mémoires pendant des années. Il est plus probable que vous vous preniez les pieds dans le tapis de façon moins théâtrale, mais plus insidieuse. En général, les gens fonctionnent en pilote automatique émotionnel. Ils réagissent aux situations de façon involontaire, sans en avoir pleinement conscience. D’autres individus ont parfaitement conscience de consacrer trop d’énergie à essayer de contenir ou de réprimer leurs émotions, les traitant au mieux comme des enfants indisciplinés et au pire comme des menaces pour leur bien-être personnel. D’autres encore ont l’impression que leurs émotions les empêchent d’avoir la vie qu’ils souhaiteraient mener, surtout lorsqu’il s’agit de sentiments que nous jugeons problématiques, comme la colère, la honte et l’anxiété. Peu à peu, nos réactions face aux signaux reçus du monde réel deviennent de plus en plus faibles et artificielles. Elles nous font dévier de notre route au lieu de servir nos intérêts.
Cela fait plus de vingt ans qu’en tant que psychologue et coach, j’étudie les émotions et leur influence sur notre comportement. Quand je demande à mes clients depuis combien de temps ils essayent de déceler, de corriger ou de venir à bout d’émotions particulièrement délicates ou de situations qui les suscitent, ils me répondent généralement qu’ils s’y efforcent depuis cinq, dix, voire vingt ans. Certains me répondent même : « Depuis que je suis tout petit. »
Ce qui appelle inévitablement la question suivante : « Diriez-vous que vos efforts portent leurs fruits ? »
L’objectif de ce livre est de vous aider à prendre davantage conscience de vos émotions, à apprendre à les accepter et à faire la paix avec elles, puis à vous épanouir en stimulant votre agilité émotionnelle. Les outils et les techniques que j’ai rassemblés ici ne feront pas de vous un être parfait qui ne se trompe jamais ou qui ne se laisse jamais submerger par des sentiments de honte, de culpabilité, d’anxiété ou d’insécurité. Viser la perfection – ou un bonheur sans nuage – ne fera qu’engendrer la frustration et un sentiment d’échec. Au lieu de cela, j’aimerais vous aider à maîtriser vos émotions, aussi vives soient-elles, à accroître votre capacité à apprécier vos amis, à atteindre vos objectifs et à vivre votre vie pleinement.
Mais ce n’est que la partie « émotionnelle » de l’agilité émotionnelle. La partie « agilité » s’adresse aussi à vos schémas de pensées et de comportements – ces habitudes de l’esprit et du corps qui peuvent aussi vous empêcher de vous épanouir, surtout lorsque, à l’instar du capitaine du Téméraire, vous réagissez invariablement de la même façon obstinée face aux situations nouvelles ou différentes.
Les réactions rigides peuvent découler des mêmes pensées défaitistes qui remontent constamment à la surface : « Je suis un bon à rien », « Je ne fais jamais le bon choix » ou « Je cède toujours au lieu de me battre pour ce que je mérite ». La rigidité peut provenir de l’habitude parfaitement normale qui consiste à emprunter des raccourcis mentaux et à accepter les présomptions et les règles empiriques qui vous ont servi autrefois – dans l’enfance, dans un premier mariage, à un stade précédent de votre carrière –, mais qui ne vous servent plus aujourd’hui : « On ne peut pas faire confiance aux gens » ou « Je vais y laisser des plumes ».
Des chercheurs ont démontré que la rigidité émotionnelle – se cramponner à des pensées, des sentiments et des comportements qui ne nous servent pas – peut être liée à diverses pathologies psychologiques, comme la dépression et l’anxiété. Au contraire, l’agilité émotionnelle – se montrer flexible dans ses pensées et ses sentiments pour réagir de façon optimale aux situations du quotidien – est essentielle pour le bien-être et la réussite.
Cependant, l’agilité émotionnelle ne consiste pas à contrôler vos pensées ou à vous forcer à réfléchir plus positivement. En effet, des études ont également démontré qu’il n’est généralement pas possible de changer les modes de pensées pour passer de formulations négatives (« Je vais rater mon exposé ») à des formulations positives (« Vous allez voir, ça va être génial ! »), par exemple, et que cela peut même être contre-productif.
Pour être émotionnellement agile, il faut se détendre, se calmer et vivre de façon plus intentionnelle. Il faut avoir le choix de ses réactions face à son système d’alerte émotionnel, comme l’écrit Viktor Frankl dans son livre Découvrir un sens à sa vie. Le psychiatre qui survécut aux camps de concentration explique comment mener une vie qui a plus de sens, une vie dans laquelle nous pouvons accomplir notre potentiel : « Entre le stimulus et la réponse, il y a un espace », écrit-il. « Et dans cet espace, nous avons le pouvoir de choisir notre réponse. Notre liberté et notre épanouissement se logent dans cette réponse. »1
En ouvrant cet espace entre nos émotions et nos réactions face à ces émotions, l’agilité émotionnelle nous aide à surmonter de nombreuses difficultés : une image de soi négative, des déceptions amoureuses, la douleur, l’anxiété, la dépression, la procrastination, les transitions difficiles, etc. Mais l’agilité émotionnelle n’est pas uniquement bénéfique pour les personnes confrontées à des difficultés personnelles. Elle s’inspire aussi de diverses disciplines de la psychologie qui explorent les caractéristiques d’individus épanouis qui, comme Frankl, ont surmonté d’importantes difficultés et qui, malgré tout, ont réalisé de grandes choses2.
Les personnes émotionnellement agiles sont dynamiques. Elles se montrent flexibles face à un monde complexe et en rapide mutation. Elles sont capables de supporter un niveau de stress élevé et d’essuyer des échecs tout en restant motivées, ouvertes et réceptives. Elles savent que la vie n’est pas un long fleuve tranquille, mais elles continuent à agir en accord avec les valeurs qu’elles défendent et elles poursuivent leurs objectifs à long terme. Il leur arrive de subir des accès de colère, de tristesse, etc. – comme nous tous –, mais elles les traitent avec curiosité, autocompassion et tolérance. Et au lieu de se laisser dérouter par ces sentiments, les personnes émotionnellement agiles se consacrent – sans retenue – à accomplir leurs nobles ambitions.
J’ai commencé à m’intéresser à l’agilité émotionnelle et à cette forme de résilience en Afrique du Sud, où j’ai grandi. Pendant mon enfance, à l’époque de l’apartheid, les Sud-Africaines avaient plus de probabilités d’être violées que d’apprendre à lire. Les forces gouvernementales venaient chercher les gens chez eux pour les torturer ; la police ouvrait le feu sur des citoyens qui se rendaient à l’église. Les enfants noirs et les enfants blancs étaient séparés dans tous les domaines de la société – les écoles, les restaurants, les toilettes, les cinémas. Et bien que je sois blanche et que je n’aie donc pas souffert aussi profondément sur le plan personnel que les Sud-Africains noirs, mes amis et moi n’étions pas protégés contre la violence sociale dans laquelle nous baignions. Une amie a subi un viol en réunion. Mon oncle a été assassiné. Par conséquent, dès le plus jeune âge, j’ai cherché à comprendre comment les gens font face (ou ne font pas face) au chaos et à la cruauté qui les entourent.
Puis, quand j’ai eu seize ans, mon père, qui venait de fêter ses quarante-deux ans, fut atteint d’un cancer. Les médecins ne lui donnèrent que quelques mois à vivre. Cette expérience traumatisante m’isola : il n’y avait pas beaucoup d’adultes à qui me confier et aucun de mes amis n’avait vécu cette épreuve.
Heureusement, j’avais une professeure d’anglais extrêmement attentionnée qui encourageait ses élèves à tenir un journal. Nous pouvions y écrire tout ce qui nous passait par la tête, mais nous devions lui remettre notre carnet tous les après-midi pour qu’elle puisse le relire. J’ai commencé à écrire sur la maladie de mon père, puis sur sa mort. Ma professeure me faisait part de ses réflexions sincères et me posait des questions sur ce que j’éprouvais. La tenue du journal m’apporta un grand soutien et je me suis rapidement rendu compte que cela m’aidait à décrire, à comprendre et à assimiler mon expérience. Cela n’a pas atténué la douleur du deuil, mais cela m’a permis de traverser le traumatisme. Cela m’a donné aussi la force d’affronter mes émotions, plutôt que de les éviter, et m’a orientée également dans mon choix de carrière.
Heureusement, l’apartheid appartient désormais au passé de l’Afrique du Sud et, même si la vie moderne n’est pas vraiment dépourvue de douleur et d’horreur, la majorité de mes lecteurs n’ont pas à craindre la violence et l’oppression institutionnalisées. Pourtant, même dans la paix et la prospérité relatives des États-Unis où je vis depuis plus de dix ans, beaucoup de gens continuent à lutter pour atteindre un certain niveau de vie. La plupart des personnes que je connais sont stressées et débordées par les exigences de leur carrière professionnelle, de leur famille, de leur santé, de leurs finances. Elles subissent tout un tas d’autres pressions personnelles en plus des grandes forces sociétales, comme une économie instable, des mutations culturelles rapides et les assauts ininterrompus de technologies disruptives qui viennent nous distraire à tous les coins de rue.
Nous ne trouverons aucun soulagement à devenir multitâches – solution universelle au surmenage. Une étude récente a démontré que les effets du travail multitâche sur les performances étaient comparables à ceux de l’alcool au volant3. D’autres études ont révélé qu’un faible niveau de stress quotidien (la préparation d’un pique-nique à la dernière minute, la panne de batterie du téléphone juste au moment où vous devez passer un appel professionnel important, le train qui est toujours en retard, la pile de factures à payer) peut provoquer le vieillissement prématuré des cellules cérébrales en raccourcissant leur durée de vie de jusqu’à dix ans4.
Les clients me répètent en permanence qu’ils ont l’impression d’être pris au piège par les impératifs de la vie moderne et de se débattre tels des poissons au bout d’un hameçon. Ils voudraient faire autre chose de leur vie, comme parcourir le monde, se marier, réaliser un projet, réussir dans leur carrière, fonder une entreprise, être en meilleure santé et être plus proches de leurs enfants et de leur famille. Mais leurs faits et gestes quotidiens ne les rapprochent pas de leurs désirs (et vont même souvent à leur encontre). Même lorsqu’ils se sont battus pour découvrir ce qui est bon pour eux et qu’ils s’y conforment, ils sont pris au piège, non seulement par les circonstances actuelles, mais aussi par leurs propres pensées et comportements défaitistes. En outre, mes clients qui sont aussi parents s’inquiètent en permanence de l’effet que ce stress exerce sur leurs enfants. S’il y a bien une époque où nous devons devenir plus émotionnellement agiles, c’est maintenant. Quand le sol se dérobe en permanence sous nos pieds, nous devons être agiles pour éviter de nous étaler de tout notre long.
Rigide ou agile ?
À cinq ans, j’ai décidé de fuguer. J’étais en colère contre mes parents pour une raison quelconque – dont je ne me souviens pas. En revanche, je me souviens que m’enfuir m’était apparu comme la seule issue possible. J’ai emballé quelques affaires, j’ai pris un pot de beurre de cacahouète et un morceau de pain, j’ai enfilé mes sabots rouge et blanc à motifs de coccinelles que j’adorais et je suis partie en quête de liberté.
Nous habitions près d’une route passante de Johannesburg et mes parents me répétaient sans relâche que je ne devais jamais traverser toute seule. En m’approchant du carrefour, je me suis rendu compte qu’il m’était impossible de continuer à avancer dans le vaste monde. Traverser la rue était formellement interdit. Donc je fis ce qu’aurait fait toute fugueuse disciplinée de cinq ans qui n’avait pas la permission de traverser la rue : j’ai fait le tour du pâté de maisons. Quand j’ai fini par décider de rentrer à la maison, j’avais fait le tour du même pâté de maisons, en passant et repassant devant ma porte, pendant des heures.
Il nous est à tous arrivé plus ou moins la même chose. Nous marchons (ou courons) sans relâche autour du pâté de maisons de notre vie, en obéissant à des règles écrites, implicites ou simplement imaginées, nous laissant prendre au piège de comportements qui ne nous sont d’aucun secours. Je dis souvent que nous agissons comme des jouets mécaniques qui se heurtent sans cesse aux mêmes murs, sans nous rendre compte qu’il y a une porte ouverte légèrement à gauche ou à droite.
Même lorsque nous nous rendons compte que nous sommes pris au piège et que nous avons besoin d’aide, les personnes à qui nous nous adressons – la famille, les amis, les chefs attentionnés, les thérapeutes – ne nous sont pas toujours d’un grand secours. Ils ont leurs propres problèmes, limites et préoccupations.
Par ailleurs, la société de consommation défend l’idée que nous pouvons contrôler et résoudre la plupart des causes de désagréments et que nous devons jeter ou remplacer le reste. Votre mari ne vous rend pas heureuse ? Cherchez-en un autre. Vous n’êtes pas assez productive ? Une appli peut résoudre le problème. Quand notre monde intérieur ne nous satisfait pas, nous appliquons le même état d’esprit. Nous partons faire du shopping, nous changeons de psy ou nous décidons de résoudre notre propre insatisfaction par la « pensée positive ».
Malheureusement, ça ne marche pas. Si nous essayons de corriger des pensées ou des sentiments perturbateurs, nous finissons par être obnubilés de façon improductive. Si nous essayons de les atténuer, nous nous exposons à différents maux, allant du surmenage à divers comportements addictifs d’auto-apaisement. Et si nous essayons de les changer pour les rendre positifs, nous risquons presque à coup sûr de nous sentir encore plus mal.
Beaucoup de gens se tournent vers des livres ou des stages de développement personnel pour gérer leurs émotions, mais bon nombre de ces programmes n’ont rien compris à l’épanouissement personnel. Ceux qui traitent de la pensée positive sont plus particulièrement à côté de la plaque. Il est extrêmement difficile, si ce n’est impossible, d’essayer d’imposer des pensées heureuses, car rares sont les personnes qui peuvent réduire les pensées négatives au silence et les remplacer par des pensées agréables. De plus, ce conseil ne tient pas compte d’une vérité essentielle : vos émotions soi-disant négatives œuvrent souvent en votre faveur.
En fait, la négativité est normale. C’est un fait fondamental. Nous sommes prédisposés à éprouver des émotions parfois négatives. Cela fait simplement partie de la condition humaine. Cette pression excessive sur la positivité n’est qu’une autre façon par laquelle notre société surmédicalise au sens figuré les fluctuations normales de nos émotions, tout comme la société surmédicalise au sens propre les enfants turbulents et les femmes ayant des sautes d’humeur.
Durant ces vingt dernières années passées en consultations, coaching et recherches, j’ai pu tester et peaufiner les principes de l’agilité émotionnelle pour aider de nombreux clients à réaliser de grandes choses dans leur vie. Parmi ces clients, il y avait des femmes qui se sentaient prises au piège, qui jonglaient entre vie de famille et vie professionnelle ; des ambassadeurs des Nations unies qui se battaient pour la vaccination des enfants dans des pays hostiles ; des dirigeants de grandes multinationales, et des individus qui pensaient tout bonnement que la vie avait autre chose à leur offrir.
J’ai publié quelques-unes de mes conclusions dans un article paru récemment dans l’Harvard Business Review5. J’y explique comment la majorité de mes clients – et moi-même par la même occasion – ont tendance à se laisser emprisonner dans des schémas rigides et négatifs. Puis, j’y expose un modèle de développement favorisant une plus grande agilité émotionnelle permettant de se libérer de ces schémas et d’amorcer des changements durables. L’article est resté parmi les dix plus lus du magazine durant des mois et il a été téléchargé par près d’un quart de millions de lecteurs – soit l’équivalent du nombre d’abonnés à l’édition papier de HBR. Il a été nommé « Idée de management de l’année » par le magazine et il a été cité par de nombreuses publications, dont le Wall Street Journal, Forbes et Fast Company. Les journalistes décrivent l’agilité émotionnelle comme « la prochaine intelligence émotionnelle », une grande idée qui change l’opinion qu’a notre société des émotions. Je ne le mentionne pas pour me vanter, mais parce que les réactions à cet article m’ont permis de me rendre compte que mes idées avaient trouvé un écho. Il semblerait que des millions de personnes cherchent une meilleure voie.
Ce livre présente une version considérablement étendue et amplifiée des travaux et des conseils évoqués dans l’article paru dans HBR. Mais avant de nous plonger dans le vif du sujet, je vais vous en présenter les grandes lignes.
L’agilité émotionnelle est un processus qui permet de vivre l’instant présent, de changer des comportements ou de les conserver de façon à vivre en accord avec vos intentions et vos valeurs. Le processus ne consiste pas à ignorer les émotions et les pensées toxiques. Il consiste à les accueillir avec bienveillance, à les affronter courageusement et avec compassion, puis à les dépasser pour que de grandes choses se produisent dans votre vie.
Le processus d’acquisition de l’agilité émotionnelle se déroule en quatre mouvements essentiels :

Accueillir ses émotions
Woody Allen a dit : « 80 % du succès, c’est juste de se pointer. » Dans le contexte de ce livre, « se pointer » consiste à répondre présent, c’est-à-dire à accueillir ses pensées, ses émotions et ses comportements avec curiosité et bienveillance. Certaines de ces pensées et émotions sont valides et appropriées à l’instant présent. D’autres sont des bribes, des fragments de pensées, qui tournent en boucle dans votre cerveau, comme cette chanson de Beyoncé dont vous essayez de vous débarrasser depuis des semaines.
Dans les deux cas, qu’il s’agisse de reflets fidèles à la réalité ou de distorsions nuisibles, ces pensées et émotions font partie de vous et vous devez apprendre à vous en servir pour poursuivre votre route.

Prendre du recul
Après avoir affronté vos pensées et vos émotions, la prochaine étape consiste à s’en détacher et à les observer afin de les voir simplement pour ce qu’elles sont – de simples pensées, de simples émotions. Ce recul nous permet de créer l’espace ouvert, non moralisateur, cher à Frankl, entre nos sentiments et nos réactions. Nous pouvons identifier les sentiments nuisibles au moment où nous les éprouvons afin de trouver des réactions plus appropriées. Une observation détachée nous évite de nous laisser contrôler par nos expériences mentales passagères.
La vision d’ensemble que l’on acquiert en prenant du recul permet d’apprendre à se voir comme un échiquier plein de possibilités, au lieu d’une pièce quelconque du plateau, confinée à certains déplacements tout tracés6.

Affirmer ses raisons
Après avoir examiné vos schémas mentaux, puis avoir créé l’espace nécessaire entre vos pensées et vos réactions, vous allez pouvoir vous concentrer davantage sur qui vous êtes vraiment, vos valeurs essentielles, vos objectifs majeurs. Accueillir, accepter, puis prendre vos distances par rapport aux choses qui vous effrayent ou vous font du mal vous permettront de vous engager davantage sur le long terme, en développant notamment des pensées et des sentiments liés aux valeurs et aux aspirations à long terme, et vous aideront à trouver d’autres moyens d’y parvenir.
Tous les jours, vous prenez des milliers de décisions. Irez-vous à la salle de sport après votre travail ou préférez-vous prendre un apéro entre collègues ? Devez-vous répondre au coup de téléphone de l’ami qui vous a blessé ou devez-vous le basculer vers la messagerie ? Ces instants décisifs sont des points de choix7. Vos valeurs essentielles sont les boussoles qui vous maintiennent dans la bonne direction.

Poursuivre sa route
Le principe des petits changements
Dans les livres de développement personnel, le changement est généralement considéré en termes d’objectifs ambitieux et de transformation radicale, mais les études défendent le point de vue inverse : de petits ajustements délibérés, imprégnés de vos valeurs, peuvent radicalement changer votre vie. C’est particulièrement vrai pour les habitudes qui, par des répétitions quotidiennes, sont de grands leviers de changement.

Le principe de la balançoire à bascule
Quand on regarde une gymnaste de haut niveau, on a l’impression que les mouvements difficiles ne lui demandent aucun effort. C’est dû à son agilité et à ses pectoraux surdéveloppés. Lorsqu’elle se retrouve en déséquilibre, ses pectoraux l’aident à rétablir son équilibre. Mais pour atteindre ce haut niveau, elle doit constamment se pousser hors de sa zone de confort pour tenter des mouvements de plus en plus difficiles. Nous aussi, nous devons trouver l’équilibre parfait entre la difficulté et nos compétences pour n’être ni bloqués ni débordés, mais stimulés et enthousiasmés par les nouveaux défis.
La femme d’affaires Sara Blakely, fondatrice de la marque de lingerie Spanx et l’une des plus jeunes milliardaires du monde, raconte que tous les soirs, à l’heure du dîner, son père demandait : « Explique-nous en quoi tu as échoué aujourd’hui. »8 Le but de la question n’était pas de la démoraliser. Au contraire, son père voulait encourager ses enfants à repousser leurs limites ; il est parfaitement autorisé – et c’est même admirable – de trébucher lorsque l’on explore de nouveaux chemins semés d’embûches.
L’objectif ultime de l’agilité émotionnelle est de continuer à relever des défis et à s’épanouir toute votre vie.
 
J’espère que ce livre vous aidera à amorcer de véritables changements de comportements – à agir autrement pour vivre la vie que vous avez toujours voulu vivre et vous aider à transformer vos émotions en sources d’énergie, de créativité et d’innovation.
Au travail !
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