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			Préface

 

 

			C’est avec une immense fierté et avec beaucoup de plaisir que je réponds à l’invitation d’Anne-Laure Nouvion de rédiger la préface de son livre Accompagner le changement avec les neurosciences : Deux Pilotes à bord d’un cerveau».

			Lorsque j’ai rencontré Anne-Laure Nouvion, nous avons discuté de sujets variés, allant de la littérature aux voyages, en passant par la musique et la philosophie. Mais un sujet nous a particulièrement rapprochés : la passion de comprendre le fonctionnement de l’esprit humain. Ce qui a débuté par une simple conversation s’est transformé, au fil des années, en amitié.

			Il est de ces moments où l’on se rend compte à quel point le voyage intellectuel peut être aussi fascinant que les découvertes qu’il offre. Je suis heureux de voir ce désir de connaissance se concrétiser dans cet ouvrage captivant.

			Le voyage auquel vous êtes conviés à travers ce livre va vous emmener au cœur du fonctionnement de l’être humain, à la découverte de deux guides qui vous pilotent pour réussir les approches d’accompagnement au changement, les coachings, le mentoring : les neurosciences et la PNL (Programmation neuro-linguistique). Ensemble, ils forment un équipage exceptionnel et vous ouvrent le chemin tout au long de ce périple intellectuel et pragmatique.

			Un voyage surprenant à travers les méandres complexes de notre cerveau, découvrant les paysages riches en informations scientifiques, les révélations surprenantes sur la neuroplasticité et les clés pour comprendre les dynamiques sociales et émotionnelles qui nous animent. Chaque chapitre ouvre une porte vers une compréhension plus profonde de nous-mêmes et des autres, tout en fournissant des outils précieux pour accompagner le changement.

			Les concepts clés et les auteurs de renom dans le domaine des neurosciences mettent en lumière les mécanismes internes qui façonnent nos réactions et nos comportements.

			L’approche choisie par Anne-Laure est à la fois profonde et accessible, combinant la rigueur scientifique avec des exemples concrets et des stratégies d’application. Vous serez passionné par les cas de Jody Miller et de Sandrine. Anne-Laure propose des outils et des techniques puissantes pour influencer nos pensées et comportements, ainsi que ceux des autres.

			Depuis l’aube de la civilisation, l’humanité a cherché à comprendre les mécanismes mystérieux de l’esprit et du comportement humain. Chaque époque a eu ses théories, ses outils et ses visionnaires. Aujourd’hui, nous vivons dans une époque unique où les avancées technologiques et scientifiques permettent d’explorer le cerveau humain avec une précision sans précédent. Deux domaines se distinguent particulièrement dans ce paysage : les neurosciences et la PNL.

			Les neurosciences, avec leurs imageries cérébrales et leurs études minutieuses, offrent une carte détaillée des territoires du cerveau, révélant comment les circuits neuronaux façonnent nos pensées, nos émotions et nos comportements. D’un autre côté, la PNL, avec ses techniques pragmatiques, offre un ensemble d’outils pour naviguer sur cette carte, pour influencer, guider et accompagner le changement.

			Ce livre jette un pont entre ces deux mondes.

			Au-delà de la simple compréhension théorique, Accompagner le changement avec les neurosciences se positionne comme un outil indispensable pour tous ceux qui souhaitent accompagner le changement, non seulement en eux-mêmes, mais aussi dans les organisations et les communautés auxquelles ils appartiennent.

			Je suis ravi de voir comment Anne-Laure a tissé les fils de ces disciplines scientifiques pour créer une trame cohérente. Elle nous rappelle les profondes réflexions d’Antonio Damasio, notamment dans L’Erreur de Descartes, sur l’importance des émotions dans notre processus de prise de décision. Il est fascinant de constater à quel point l’invitation d’Anne-Laure à utiliser et mettre en pratique ces outils pour les professionnels de l’accompagnement, coachs mentors, superviseurs, peut nous aider à naviguer dans cet océan d’émotions, à la fois en reconnaissant leur influence et en apprenant à les utiliser à notre avantage.

			Un autre point fort de cet ouvrage est son exploration de la recherche sur la plasticité neuronale. Anne-Laure rappelle que notre cerveau n’est pas un organe statique. Grâce aux approches d’accompagnement dévoilées dans son livre et à la prise de conscience des possibilités offertes par la plasticité neuronale, nous sommes équipés pour remodeler notre cerveau, et donc nos comportements, tout au long de notre vie.

			Anne-Laure intègre les découvertes de Joseph Le Doux sur les voies amygdaliennes, qui sont une preuve supplémentaire de sa capacité à marier théorie et pratique. Joseph Le Doux a mis en lumière les voies rapides de notre cerveau qui traitent les émotions avant même que nous en soyons conscients. En associant cette connaissance à la PNL, Anne-Laure offre des techniques pour reprogrammer ces réponses émotionnelles instinctives, ouvrant la voie à des changements profonds et durables.

			Le cerveau est le nouvel espace de découverte et d’espoir où les recherches et les progrès scientifiques vont de plus en plus loin. Pour notre cerveau, rien n’est jamais acquis ni définitif, et rien n’est jamais perdu. Il est au cœur de chaque nanoseconde de nos vies, de nos ressentis, de nos réflexions, de toutes nos émotions, de nos décisions et de nos réactions, stimule en permanence notre champ neuronal.

			Parallèlement, la PNL, initiée par Richard Bandler et John Grinder dans les années 1970, a offert une approche différente et s’est concentrée sur les « comment » plutôt que sur les « pourquoi ». Comment certains individus réussissent-ils là où d’autres échouent ? Comment peut-on reproduire et enseigner ces modèles de succès ? Ces questions ont conduit à la création d’une boîte à outils pour la transformation personnelle.

			Le livre d’Anne-Laure, Accompagner le changement avec les neurosciences, s’avance comme un phare dans cet océan tumultueux du changement. En utilisant les dernières découvertes des neurosciences, il nous offre un aperçu fascinant de la manière dont notre cerveau traite et répond au changement. Il ne s’agit pas seulement d’une étude académique, mais d’un guide pratique au travers de sept clés scientifiques essentielles pour comprendre et réussir à naviguer dans la complexité du changement, destiné aussi bien aux leaders, enseignants, coachs ou tout simplement à des individus en quête de croissance.

			Ce livre est un condensé d’années de recherche, de passion et de curiosité. À travers ses pages, Anne-Laure ne se contente pas de nous instruire, elle nous guide, nous éclaire et nous inspire à être les pilotes conscients de nos cerveaux.

			C’est une tentative ambitieuse d’intégrer deux mondes. Le sous-titre, Deux Pilotes à bord d’un cerveau, évoque cette fusion au service de l’accompagnement du changement. Imaginez le cerveau comme un avion de pointe. Les neurosciences, avec leurs techniques d’imagerie cérébrale et leurs études comportementales, seraient les ingénieurs fournissant le manuel détaillé de l’appareil. La PNL, en revanche, serait le pilote chevronné, utilisant cette connaissance pour naviguer avec assurance.

			Cette magnifique métaphore est inspirée d’une interprétation audacieuse des travaux de Daniel Kahneman (prix Nobel en 2002) sur le Système 1 et le Système 2, détaillés dans son ouvrage de référence, Thinking, Fast and Slow. Cette distinction entre un processus de pensée intuitif et rapide et un autre plus lent et réfléchi trouve ici une résonance particulière. Elle décrit parfaitement la dualité avec laquelle nous sommes confrontés : entre notre côté émotionnel, souvent réticent au changement, et notre côté logique qui reconnaît sa nécessité.

			Anne-Laure vous présente des études de cas réels, des témoignages touchants, et des exercices pratiques pour vous aider à intégrer ces connaissances. Vous serez invité à expérimenter, à explorer, et, ultimement, à transformer.

			De plus, tout au long de votre cheminement, des encadrés proposent en rappel :

			•« des astuces », grilles de lecture et d’action permettant à chacun de mettre en place rapidement des outils pour agir et penser plus efficacement ;

			•« des protocoles », principalement destinés aux professionnels de l’accompagnement, techniques inspirées d’approches de psychologie humaniste et appliquée, et revisitées sous le prisme des sciences cognitives ;

			•« des capsules “Pour en savoir plus…” », pour tous ceux qui souhaitent approfondir leurs connaissances scientifiques sur un thème précis, comme l’histoire du cerveau humain, l’hippocampe ou encore l’amygdale.

			L’invitation est claire : à une époque où l’information est omniprésente, il est plus important que jamais de développer une compréhension intime et éclairée de soi-même.

			Ma conviction en ces temps d’incertitude, de bouleversements et d’innovations rapides : avoir une variété d’outils à notre disposition peut aider à aborder les défis de différentes manières, ce qui peut être bénéfique pour chacun de nous dans un contexte interdisciplinaire.

			Il n’a jamais été aussi crucial de se connecter à soi-même, de comprendre les fondements de notre fonctionnement et d’être proactif dans notre développement personnel. Il est important d’adopter une approche équilibrée, simple et pragmatique comme le propose Anne-Laure. Tout en reconnaissant les avantages potentiels de ces outils, il reste néanmoins essentiel de se montrer critique, de faire des essais et d’analyser vos premiers pas avant de vous lancer. Nous vivons une période où chaque individu est à la fois un élève et un enseignant, un explorateur de son propre paysage intérieur et un guide pour d’autres.

			Pour conclure cette préface, je vous invite à considérer ce livre unique en son genre comme un compagnon de voyage, un manuel pour le voyageur intérieur qui cherche à apprivoiser le vaste continent de l’esprit.

			Avec toute mon admiration et ma gratitude, ma chère Anne-Laure,

			« La connaissance s’accroît lorsqu’on la partage. »

			Albert Einstein

			René David Hadjadj

			Global Executive Coach, MCC ICF, 
Superviseur, Conférencier, Auteur

		




		
			Introduction

 

 

			Les habitudes sont labiles, mais puissantes et difficiles à changer. Même si notre cerveau est doué de plasticité, une habitude est telle une piste de ski de fond, utilisée à plusieurs reprises et aux sillons bien tracés. Changer de route demande un effort pour sortir du sillon et en créer un nouveau. Il faut donc une « bonne raison » à notre cerveau pour produire un effort cognitif afin de s’engager dans un changement. Par ailleurs, plus la trace est profonde, plus il est difficile d’en sortir et de changer de piste. Désapprendre est donc bien plus difficile qu’apprendre !

			C’est ce qui explique pourquoi les réticences au changement sont fréquentes et bien connues des managers et des professionnels de l’accompagnement. Les assouplir est un enjeu majeur dans tout processus de transformation. Or changer une habitude, que ce soit une façon de faire ou des manières de penser et de concevoir le monde, implique de se remettre en question et de se responsabiliser. Pour notre cerveau, cela signifie de s’engager cognitivement et de s’investir subjectivement, ce qui a pour conséquence une rupture avec une forme de stabilité acquise et un risque de perte de repères, voire une remise en cause pouvant menacer une partie de notre identité ! Notre cerveau doit pouvoir identifier l’utilité de changer ainsi qu’une zone de sécurité dans laquelle évoluer. Ce sont les deux premiers leviers scientifiques du changement : le sens et la sécurité, auxquels viendront s’ajouter cinq autres clés pour accompagner un changement durable : la récompense, le temps, la répétition, le collectif, et l’écologie.

			Tout au long de cet ouvrage, le lecteur pourra se référer au modèle métaphorique des deux pilotes, un outil pédagogique sur lequel il est pratique de s’appuyer pour expliquer le mode opératoire du cerveau humain. De façon résumée, notre cerveau fonctionnerait tel un vaisseau ayant à son bord deux pilotes, telles deux unités fonctionnelles : le pilote « protecteur », animé par un besoin de sécurité et de préservation de soi, et le pilote « exécutif » dont la raison d’être serait le sens et la cohérence. Cette métaphore permet de cibler rapidement les enjeux de sens et de sécurité présents dans une période de transition et de changement. Nous veillerons cependant à utiliser ce modèle pour ce qu’il est, c’est-à-dire une représentation simplifiée et une version vulgarisée de la complexité du cerveau et des systèmes humains.

			À titre d’exemple, prenons le cas d’une transformation organisationnelle. Tout au long de son existence, une entreprise est amenée à évoluer et à s’adapter aux contraintes de son écosystème. Comme le marché et l’environnement évoluent en permanence, les dirigeants doivent régulièrement prendre des décisions pour rester alignés à la stratégie organisationnelle. Ils peuvent par exemple identifier la nécessité d’améliorer un processus pour rendre une expérience client plus fluide, ou encore le besoin d’implanter un nouveau pôle stratégique afin de rendre l’organisation plus flexible. Dans ce contexte, et pour les parties prenantes de la direction, la logique de changer est évidente, la vision est claire, et la transformation est nécessaire et cohérente. Leur cerveau a eu du temps pour intégrer la nécessité de changer, le sens est bien présent, les gains identifiés. Cependant, pour les équipes et les collaborateurs qui vont prendre connaissance du projet de transformation, le pilote exécutif s’active et part à la recherche de sens et de cohérence. « Pourquoi changer ? On a toujours fonctionné comme ça ! » En parallèle, le pilote protecteur scanne les dangers d’une telle transformation.

			Changer demande un effort cognitif pour notre cerveau, et qui dit effort cognitif dit baisse de sa capacité attentionnelle, et par conséquent une baisse de la vigilance vis-à-vis des adversités de l’environnement. Le pilote protecteur s’interroge alors de savoir s’il est raisonnable de modifier des habitudes de travail sans risques. Des craintes et des résistances émergent, ayant pour conséquence une diminution temporaire de la performance. De la même façon, au niveau individuel, crainte de ne pas être à la hauteur, peur du rejet, appréhension de l’inconnu, peur de perdre ses acquis sont autant de raisons pour le pilote protecteur de ne pas changer. Quête de sens, besoin de préservation de soi et nécessité d’être rassuré sur sa capacité d’agir sont donc des leviers puissants pour toute transformation.

			Si ces principes de sens et de sécurité sont simples à comprendre, il est en revanche plus difficile de les identifier et de les intégrer, que ce soit au sein d’une politique de transformation organisationnelle ou à un niveau plus personnel. Cet ouvrage a ainsi ce double objectif de vous accompagner à prendre conscience de l’importance d’intégrer le fonctionnement du cerveau humain dans les pratiques managériales et dans tout processus de coaching, et de mettre en place des outils individuels et collectifs issus des sciences cognitives afin d’installer des changements durables, responsables et « écologiques ». Il s’adresse autant aux coachs et à l’ensemble des professionnels de l’accompagnement qu’aux managers, professionnels de ressources humaines et cadres dirigeants qui sont amenés à développer l’autonomie de leurs collaborateurs, à guider leurs équipes vers des objectifs et à favoriser des prises de conscience et le sens des responsabilités.

			Ainsi, que ce soit dans un contexte managérial ou au sein d’un processus de coaching, l’ambition de cet ouvrage est de poser des bases scientifiques pour un accompagnement efficace, pérenne, et respectueux de l’écosystème. Et c’est sous le prisme des sciences cognitives, particulièrement celui des neurosciences, que ce livre vous propose un éclairage sur les pratiques qui visent à accompagner le changement. Les recherches sur le cerveau ont connu un essor considérable ces dix dernières années, et leurs applications dans le champ du management et du coaching ont contribué à initier des passerelles entre l’accompagnement au changement et le fonctionnement des systèmes humains. Par exemple, comprendre le cerveau humain et ses interactions avec le monde environnant est une clé essentielle pour gagner en efficacité managériale. Prendre conscience que les émotions ont un rôle décisif dans nos décisions, que les biais cognitifs influencent considérablement nos réactions, que notre cerveau est avant tout social, et qu’il freine naturellement à l’idée de changer pour limiter tout effort cognitif, permet de proposer un accompagnement ciblé et de mieux appréhender les conflits qui peuvent émerger lors de toute transformation. De plus, apprendre à réguler son stress et ses émotions grâce à des mises en pratique issues des neurosciences est un atout puissant pour développer et entretenir des relations saines et équilibrées.

			Comment lire cet ouvrage ?

			Tel un voyage au cœur du fonctionnement de l’être humain, chaque chapitre vous propose d’explorer deux à trois clés scientifiques en lien avec l’accompagnement au changement. Le lecteur est invité à parcourir dans un premier temps le chapitre 1 qui vise à présenter le modèle des deux pilotes et à poser les bases des deux premiers leviers de l’accompagnement au changement, à savoir le sens et la sécurité. Par la suite, le lecteur est convié à voyager, à son rythme, sur différentes terres cérébrales, que ce soit celle du cerveau de la récompense, de la force des habitudes et du pouvoir de la neuroplasticité (chapitre 2), du cerveau social et du concept d’écologie personnelle et relationnelle (chapitre 3) ou encore du cerveau des émotions et de l’intelligence émotionnelle et relationnelle (chapitre 4). Un chapitre 5 « bilan » vous propose un résumé des sept clés scientifiques avec deux exemples concrets d’application pratique des clés dans deux contextes de transition et de transformation : le changement de carrière d’un ancien directeur des ressources humaines qui s’installe comme consultant, et une prise de fonction managériale sous la forme du témoignage d’un ancien élu.

			De plus, trois types d’encadrés sont proposés tout au long de votre parcours :

			•« des astuces », grilles de lecture et d’action permettant à chacun de mettre en place rapidement des outils pour agir et penser plus efficacement ;

			•« des protocoles », principalement destinés aux professionnels de l’accompagnement, techniques inspirées d’approches de psychologie humaniste et appliquée, et revisitées sous le prisme des sciences cognitives ;

			•des capsules « Pour en savoir plus… », pour tous ceux qui souhaitent approfondir leur connaissance scientifique sur un thème précis, comme l’histoire du cerveau humain, l’hippocampe ou encore l’amygdale.
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