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Préface
L’heure n’est pas à la demi-mesure face à l’expression de plus en plus destructrice de l’ego. Il faut y aller franco ! Il faut se mouiller, dévoiler sans détour la connaissance du potentiel des êtres que nous sommes et la vision de la grandeur à laquelle nous sommes appelés. Nous devons opposer frontalement à la dysharmonie ambiante, qui résulte essentiellement de nos décisions et actions collectives, ce que nous pouvons faire pour privilégier le possible que l’immense majorité d’entre nous souhaitons : un avenir plus harmonieux, plus prospère et plus durable.
Dans le sillage des prophètes, des guides spirituels, des philosophes métaphysiciens, Biliana Todorova s’engage dans cette pédagogie de l’être humain véritable qui maîtrisera tout son potentiel avec sagesse. Elle nous invite à accélérer notre mue et nous accompagne dans cette transformation avec un outil bigrement efficace : les neurosciences dont elle est experte. Comment les êtres que nous sommes peuvent véritablement prendre le contrôle de leur cerveau, le faire sortir de sa zone de confort (d’autant plus paresseuse que nous créons des technologies pour le suppléer dans ses tâches quotidiennes) pour l’utiliser de façon optimale et bienfaitrice ?
La connaissance nous sauvera ! J’en suis convaincu. C’est la raison pour laquelle je considère qu’avoir écrit des essais métaphysiques fait partie de ma mission de vie. J’écrirais même « mission de survie » car voilà où en est l’humanité aujourd’hui : faire des choix forts pour éviter l’extinction prématurée. Biliana est guidée par cette même vocation. Son premier livre fait partie des messages éclairés et éclairants qui nous aident à trouver notre juste place dans l’univers.
Harry Roselmack


Introduction
Vous êtes sur le point d’accéder à des connaissances qui risquent de changer complètement votre regard sur vous-même, sur les autres et sur les évènements de la vie. J’ai ainsi compilé pour vous les dernières découvertes en neurosciences récoltées dans des publications scientifiques, des livres, des interviews de chercheurs et lors des échanges que j’ai pu avoir au cours des centaines d’essais cliniques pour lesquels j’étais moi-même le cobaye. En effet, j’ai soumis mon propre cerveau à des protocoles de recherche afin de pouvoir comprendre le fonctionnement cérébral, en ressentir les limites et constamment chercher à les dépasser. Aujourd’hui, mon rôle est de vous partager ces découvertes, d’une manière simple à comprendre et pratique à appliquer dans votre vie personnelle et professionnelle. Ainsi, je mets les neurosciences à votre service pour vous aider à apprivoiser votre cerveau et à apprendre à accéder à vos ressources cachées.
Lors de mes interviews avec les personnes qui excellent dans leur domaine, je me suis rendu compte d’une simple vérité :
L’excellence est accessible à tous !
Lorsqu’on se donne les moyens, qu’on se forme et applique certains outils, notre cerveau suit le processus de la transformation et développe des schémas de réussite qu’il n’avait pas auparavant. En témoigne mon premier échange avec la professeure prix Nobel Françoise Barré-Sinoussi, qui fut un moment de bascule pour moi : ce sont des gens comme nous. L’intelligence est une manière particulière d’utiliser votre cerveau. La chance est une attitude face aux difficultés. La créativité est un mode de fonctionnement à la frontière du conscient. Tout s’apprend !
Dans ce livre, je vous aide donc à identifier les pièges de votre cerveau et à les éviter. Négativité, doute, rumination, distraction, réactivité émotionnelle, automatismes, auto-sabotage… mettez fin à cette torture cérébrale et aidez votre cerveau à se dépasser grâce à des outils ludiques.
Le chemin pour y accéder passera alors par la construction de trois relations que nous verrons tout au long de votre lecture. La première est ainsi la relation à soi (via les muscles cognitifs, cf. chapitre 3). Cette relation vous libère de la peur de décevoir les autres car vous ne correspondez pas à ce qu’ils aimeraient que vous soyez. Une belle relation à soi vous donne de la confiance et vous permet d’assumer vos faiblesses sans vous sentir inférieur aux autres. La deuxième relation est la relation aux autres (via les relations de qualité, cf. chapitre 4). Pouvoir faire équipe avec les autres et prendre votre place au sein d’une équipe est indispensable à la réalisation de soi. Quelle place prendre, comment laisser de la place, comment s’unir aux autres sans s’oublier ? Les conflits sont une source de croissance et d’acceptation de soi et des autres. Enfin, la troisième relation est votre relation à la vie (et votre capacité à gérer les incertitudes, cf. chapitre 5). Êtes-vous constamment en train de chercher à vous protéger des évènements qui vous arrivent ? Avez-vous peur de ce qui est à venir ? Ou bien pensez-vous que la vie collabore avec vous ? Votre relation à la vie vous donne accès au sentiment de sécurité intérieure quoi qu’il arrive. C’est la relation qui vous permet d’avoir de l’énergie dans les moments difficiles et de les transformer.
Ce chemin vous mènera à la neuroexcellence, notre destination finale. Préparez-vous à découvrir le « paradis cérébral » – cet espace au-dessus des nuages de pensées, où le soleil brille constamment. Bon voyage au sein de vous-même.




  CHAPITRE 1

  Dire « STOP ! » à son cerveau négatif

  
    
      Points clés

      
        La négativité de votre cerveau est l’ennemi no 1 de votre excellence. Pour vous en libérer :

        
          
            • pratiquez la métacognition : votre capacité à réfléchir sur votre propre réflexion vous permettra de gérer vos pensées ;

          

          
            • soyez présent en pleine conscience : entraînez-vous à ramener votre attention là où vous voulez qu’elle soit. C’est indispensable pour votre excellence ;

          

          
            • décidez en conscience : apprenez à entendre les signaux subtils de votre inconscient à travers des sensations physiques ;

          

          
            • gérez votre amygdale : rappelez-vous qu’une émotion ne dure que 90 secondes et restez à son écoute le temps que la vague se dissipe tranquillement dans votre corps ;

          

          
            • augmentez votre énergie : créez-vous un répertoire de souvenirs positifs et apprenez à augmenter votre énergie en vous immergeant pleinement dans le souvenir ;

          

          
            • créez votre futur : ne laissez plus votre cerveau copier-coller votre passé. Créez ce futur qui vous inspire, scriptez-le comme un réalisateur de film jusqu’au moindre détail et plongez dedans pour ressentir le plaisir d’y être.

          

        

      

    

    « Nous avons hérité des gènes qui nous prédisposent à accorder une attention particulière aux aspects négatifs de notre environnement », disait Dr. Timothy J. Bono.

    J’ai découvert cette douloureuse vérité à l’âge de 30 ans, l’âge auquel j’ai rejoint l’Institut Pasteur à Paris, lieu de rêve de tous les chercheurs et incubateur des meilleures découvertes qui ont façonnées le monde d’aujourd’hui. Je fais connaissance avec mon équipe et vois des gens ouverts d’esprit, prêts à me guider et à m’écouter car à leurs yeux j’ai beaucoup de valeur. Enfin, j’ai les conditions parfaites pour réussir ! Sauf que, en même temps que je vis cette réalité idéale à l’extérieur de moi, je ressens une toute autre réalité à l’intérieur de moi.

    Tous les matins, je me lève avec la boule au ventre, un sentiment d’insécurité permanent. Je ne me sens pas assez compétente. J’ai l’impression de ne pas apporter assez, de ne pas savoir si je vais pouvoir répondre aux attentes de mon équipe et de mon responsable, pas certaine d’avoir un travail à la fin de mon contrat et surtout un sentiment de vide… Est-ce que mes actes ont vraiment un sens ?

    Les journées s’enchaînent, on met la blouse blanche le matin, quelques heures de solitude dans les animaleries, puis quelques heures solitaires devant mon ordi pour analyser des chiffres, tirer des conclusions. Les pause-café, je commence à les éviter car mon estime de moi est tellement basse que je ne veux pas laisser mon mal-être transparaître aux yeux de mes collègues.

    Je suis dans une situation où j’ai plein de raisons d’être heureuse, mais mon cerveau trouve des milliers d’excuses pour plonger dans le malheur. Je commence à envisager l’option de quitter cet endroit avant même la fin de mon contrat.

    Pourtant, un jour, en sortant du laboratoire, je pars discuter avec mon chef. Il me fait alors un retour positif, simple et inattendu : « C’est chouette ce que tu as fait ! Bravo ! » J’entends cette phrase résonner dans ma tête comme si mon cerveau avait produit cette pensée. D’un coup, je sens dans mon corps un « Boum ! », comme une explosion, un restart de ma biochimie. Je sens une nouvelle sensation que je n’avais pas goutée pendant des mois : la joie. Mon cœur bat différemment et je m’aperçois que cette pensée venue de la part de mon chef, qui s’était incrustée dans mon flux de pensées, a contaminé de positivité toutes mes autres pensées. Un simple changement dans mon fonctionnement a bouleversé ma biochimie, est venu retourner mes tripes et a complètement modifié ma manière de voir les choses. Ce jour-là, j’ai compris que :

    Notre ennemi no 1, c’est la négativité de notre cerveau !

    Nous avons hérité des cerveaux de survivants. Par défaut, notre cerveau ne sait pas être heureux. Ce n’est pas sa mission. Lorsque nos prédécesseurs, les hommes des cavernes, se battaient pour avoir une place au sein de la nature sauvage, le cerveau a vite compris que ce qui comptait le plus était : LE DANGER.

    Danger ! Danger ! Danger ! Votre cerveau n’arrête pas de chercher au cours de la journée ce qui pourrait mal se passer, les menaces, il rumine sur ce qui s’est mal passé avant ou il se crée des dangers virtuels dans le futur.

    Danger ! Danger ! Danger ! C’est sa nourriture préférée. Entrée, plat, dessert, tout a le même goût. Mais pour lui ce n’est pas un problème. Il veut votre survie. Les animaux sauvages de la savane se sont transformés en personnes qui vous agressent, qui ne vous respectent pas, qui vous jugent et vous mettent mal à l’aise.

    Rupture amoureuse, perte de travail mais aussi nouvelle relation, nouveau travail, tout est bon pour mettre l’alarme en route « Danger ! Danger ! Danger ! ». Pendant des années, vous rêvez de déménager, vous signez le contrat, le soir même votre cerveau allume son alarme « Danger ! Danger ! Danger ! ».

    STOP !

    Le cerveau que nous avons hérité est craintif, tourmenté et tendu face aux évènements qui nous arrivent. Comment arrêter la sonnette d’alarme et créer du silence mental ?

    Moi, les autres, les médias, nous tous avons créé et maintenons un monde fabriqué par nos cerveaux effrayés des dangers de la vie. Nous avons tous une mission : transformer les schémas ancestraux de nos cerveaux de survivants et contribuer à l’évolution de notre espèce. Êtes-vous prêt à vous engager ?

    
      NOTRE CERVEAU NOUS MENT

      Lorsque je demande durant mes conférences si notre cerveau est biaisé vers la négativité ou vers la positivité la réponse est unanime : négativité !

      Si vous sentez que vous prêtez plus d’attention aux évènements négatifs qu’aux évènements positifs, vous êtes normal. Pour ceux qui ont toujours cherché à l’être, voici ce que ça veut dire :

      Être normal, c’est être négatif.

      Le docteur Raj Raghunathan révèle ainsi que 60 à 70 % de nos pensées sont négatives1. Et même quand vous ne parlez à personne, votre cerveau ne se prive pas de vous dire des choses négatives. C’est comme si vous aviez un journaliste déprimé dans votre tête qui crée un drame en vous racontant qu’une partie des faits. La mauvaise nouvelle, c’est que vous ne pouvez pas le virer. Toutefois vous pouvez l’aider à faire mieux en lui posant des questions transformationnelles au lieu d’attendre qu’il réponde à ses propres questions déprimantes.

      Il y a un deuxième biais dans votre pensée : le biais de disponibilité. Qu’est-ce que c’est ? Pour tirer des conclusions, votre cerveau se base sur ce qui est immédiatement disponible en mémoire. Ce biais devient très néfaste lorsqu’il se combine avec le biais de négativité. Lorsque vos souvenirs négatifs sont accessibles sans aucun effort, votre cerveau se base sur eux pour tirer des conclusions sur la qualité de votre vie. Voici comment votre cerveau peut facilement conclure que votre travail n’est pas utile, que votre conjoint ne vous aime plus, que vous êtes nul et que votre vie ne vaut pas le coup d’être vécue. Des mensonges d’un cerveau normal qui fait des raccourcis entre des informations partielles.

      Votre pensée est corrompue, ne la croyez pas sur parole !

      
        Rencontrez votre journaliste corrompu

        
          Nous l’avons tous, mais pour certains il est très dur et il ment avec conviction. Pour d’autres, il est un peu moins exigeant, mais cela ne l’empêche pas de se moquer de vous. Identifier la personnalité du vôtre et donnez-lui un nom. Gérard, Odette, Bruce, Ursula ? Encore mieux, demandez-lui son nom ! Il adore répondre à vos questions pour vous montrer qu’il est là. Sa plus grande peur est que vous vous débarrassiez de lui un jour. Voici pourquoi la plupart du temps il a ses techniques de déguisement pour vous faire croire que lui c’est vous. Alors comment s’appelle votre journaliste corrompu ?
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          Ce que vous venez de faire s’appelle « la métacognition ». Elle consiste à prendre de la distance par rapport à sa propre pensée, arrêter de s’identifier à sa pensée et constater que vous êtes la personne qui peut contrôler sa pensée et décider d’y croire ou non. Vous n’êtes pas obligé de croire chacune de vos pensées ! Vous découvrirez la vraie liberté le jour où vous comprendrez que tout ce que vous pensez ne mérite pas votre attention. La métacognition est votre clé vers votre liberté. Alors rencontrez ce journaliste corrompu, donnez-lui un nom et apprenez à reconnaître sa voix.

        

      

      
        Le mensonge préféré de votre cerveau

        
          Maintenant que vous avez fait connaissance avec votre journaliste interne et que vous connaissez son tempérament, demandez-vous quel est le mensonge qu’il aime le plus vous raconter pour garder votre attention. Avec quelle histoire vous fait-il le plus souffrir ? Tu n’es pas assez compétent, tu n’es pas intéressant, tu ne seras jamais heureux… Ces mensonges sont les plus répandus. Lequel d’entre eux votre cerveau a-t-il pris l’habitude de vous raconter ?
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          La partie de votre cerveau qui est responsable des émotions joue un rôle prioritaire par rapport à votre raisonnement logique. Tout ce qui provoque de l’émotion capte votre attention et ne vous permet pas d’écouter votre raison. Votre journaliste interne utilise cette faiblesse pour continuer à vous faire croire ses mensonges.

        

      

    

    
    
      NOTRE CERVEAU EST DISTRAIT

      En 2010, Matthew Killingsworth et Daniel Gilbert, deux chercheurs de l’université de Harvard, organisent une étude qui va dénoncer une intimité honteuse de notre cerveau2. Ils ont créé une application iPhone qui a été téléchargé par 2 250 bénévoles. À intervalles aléatoires, l’appli envoie une notification contenant trois questions :

      
        
          [image: ] Qu’est-ce que vous êtes en train de faire ?

        

        
          [image: ] À quoi pensez-vous ?

        

        
          [image: ] Quel est votre niveau de bien-être ?

        

      

      Ils ont collecté plus de 250 000 réponses avant de nous partager cette vérité choquante :

      46,9 % du temps, votre cerveau est distrait !

      (Sauf quand vous faites l’amour – serait-ce une technique d’entraînement de focus ? Ne me croyez pas sur parole, testez !)

      La moitié de votre journée, votre cerveau se balade entre vos souvenirs du passé et vos projections du futur pendant que vous essayez de vous concentrer sur une tâche. C’est scandaleux ! Vous pensez avoir un collaborateur fidèle, mais en réalité il fait sa vie dès que vous le laissez sans surveillance. On appelle ça le « vagabondage de l’esprit ».

      Et le plus grand problème n’est pas le manque de focus, à la limite vous êtes juste moins efficace. Le vrai problème est dans ce que votre cerveau fait quand il n’est pas concentré sur ce que vous êtes en train de faire. Vous savez que votre cerveau n’arrête jamais d’analyser des données. Alors à votre avis, qu’ira t’il analyser dans ces moments d’inattention : vos souvenirs heureux ou vos dossiers douloureux du passé ? Les rêves que vous souhaitez réaliser ou la peur d’un futur incertain ?

      L’étude de Matthew Killingsworth a tiré la conclusion suivante :

      L’errance de votre esprit prédit votre bonheur !

      Vous n’avez pas le choix, soit vous apprenez à votre cerveau à rester avec vous dans le moment présent, soit vous guidez son vagabondage pour l’amener là où vous voulez qu’il aille.

      Je sais que parmi vous il y a encore des gens qui se disent : « Non, mais je suis distrait car l’activité que je fais ne m’intéresse pas plus que ça. » Voici la réponse de cette même étude :

      Seulement 4,6 % de votre bonheur peut être attribué à l’activité que vous faites !

      Ne changez pas d’activité. Apprenez à la faire avec plus de présence et vous ressentirez une énorme différence. Créez des moments de présence absolue dans vos réunions de travail, dans vos dîners de famille, dans la rédaction de vos mails, et vous ressentirez le goût du bonheur simple.

      
        L’obsessionnel vous

        
          Prenez un objet qui n’a pas beaucoup d’importance pour vous et commencez à l’observer comme s’il n’y avait que cet objet qui a survécu après la fin du monde. Placez votre attention dessus et observez les couleurs. Donnez-leur de la brillance. Maintenant regardez les micro-détails de cet objet. Qu’est-ce que vous n’avez jamais vu dessus alors que ça a toujours été là ? Prenez le temps qu’il vous faut pour ressentir que votre attention crée un ressenti chez vous. Qu’est-ce que c’est ? Vous ressentez plus de beauté ? Une forme de connexion ? De l’attachement ? Du calme ? Faites la même expérience avec une personne. Donnez-lui votre présence complète et observez ses réactions et vos ressentis.
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          Vous venez de pratiquer la pleine conscience – un état d’esprit où vous êtes pleinement présent à quelque chose (un objet, une sensation, votre respiration, etc.). Une étude dans Harvard Business Review démontre que la pratique de la pleine conscience 10 minutes/jour, améliore votre leadership en diminuant la réactivité émotionnelle de votre cerveau (les réactions de type fuite-combat)3.

        

      

    

    
    
      NOTRE INCONSCIENT DÉCIDE À NOTRE PLACE

      Est-ce que vous pensez que comprendre un problème permet de le résoudre ?

      Si c’est le cas, vous êtes piégé dans ce que j’appelle « l’illusion de la connaissance » : « Je connais déjà. J’ai déjà essayé. » C’est le plus grand obstacle du changement. Pour vous rassurer, votre cerveau vous fait constamment croire qu’il sait ce qui se passe et qu’il gère. Laissez-moi vous dévoiler ce qu’il gère réellement.

      En 1983, le docteur Benjamin Libet réalise une découverte surprenante4. Les participants doivent appuyer sur un bouton de leur choix et dire à quel moment ils ont ressenti l’envie de le faire. En observant l’activité du cerveau, Benjamin révèle que notre cerveau s’active environ une demi-seconde avant que nous devenions conscients de notre décision.

      Notre cerveau décide et nous informe de sa décision.

      On reçoit les signaux sous forme de ressentis, mais on ne sait pas pour quelle raison on a pris cette décision plutôt qu’une autre.

      Nous fonctionnons sans savoir qui nous sommes.

      Comme cette pensée est très déstabilisante, notre cerveau préfère nous rassurer en nous faisant croire qu’il sait. Bien sûr que je sais qui je suis, je m’appelle… et j’habite à…

      Je vais être encore plus choquante.

      Ce que vous pensez connaître n’est que 5 % de qui vous êtes.

      95 % de votre activité cérébrale est inconsciente5. Cela inclue les habitudes et les schémas automatiques, la créativité, les émotions, la personnalité, les croyances et les valeurs, les biais cognitifs et la mémoire à long terme. Cela veut dire que :

      Quand vous croyez savoir, vous vous empêchez de savoir.

      Je sais, c’est déstabilisant. En tant que scientifique, c’est encore plus tentant de pratiquer le mensonge « Je sais déjà » et je ne vais pas vous dire pendant combien d’année je l’ai fait. Pour être pleinement sincère avec vous, ça m’arrive encore de me mentir à moi-même, mais je me suis entourée de gens qui ne me laissent pas me bercer d’illusions.

      Vous vous demandez peut-être « Pourquoi elle nous raconte tout ça ? À quoi ça me sert concrètement ?

      Votre inconscient est le réservoir de toutes vos ressources. Il sait tout de vous et peut tout expliquer. Dès que vous comprenez pourquoi vous avez fait tel ou tel choix, réagit de telle ou telle manière, vous n’êtes plus victime des influences invisibles des autres, vous ne subissez plus les évènements.

      La conscience, c’est de la confiance !

      Toute information dont vous prendrez conscience vous donnera de la clarté et vous rassurera dans vos actions. Et pour ceux qui croient que l’inconscient est un lieu fermé à clé où seuls les hypnothérapeutes peuvent y accéder, détrompez-vous, vous y avez accès tout au long de la journée et je vais vous expliquer comment faire.

      Vous pouvez imaginer votre conscient et votre inconscient comme les sons que vous entendez dans une boîte de nuit. Votre conscient est la musique que le DJ met, elle est forte et audible sans aucun effort (pas forcément agréable à écouter). En ce qui concerne votre inconscient, ce sont les conversations entre les personnes dans la boîte de nuit. Pour les entendre vous devez baisser la musique et prêter attention à ce qui se passe en arrière-plan. Ça demande de la patience et de la persévérance.

      
        Lisez votre inconscient à travers votre corps

        
          La prochaine fois que vous faites vos courses, entraînez-vous à écouter votre inconscient. Comment ? En écoutant les signaux provenant de votre corps. Allez devant un rayon et demandez à votre corps « De quoi ai-je besoin ? » Regardez les produits un par un et ressentez la réponse de votre corps qui vous dit « oui » ou « non ». Faites confiance à ces signaux même s’ils sont faibles. Plus vous les écoutez, plus vous serez en mesure de les entendre. Faites le même exercice devant le menu d’un restaurant ou devant votre armoire en choisissant vos vêtements le matin.
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          À la suite d’un accident de moto, le cerveau de Tammy Myers ne peut plus recevoir les signaux provenant de son corps6. Il s’avère que les signaux qui proviennent du corps arrivent dans le cortex orbitofrontal, et sont extrêmement importants pour le processus de prise de décision et pour le passage à l’action. Tammy rapporte passer des journées entières sur son canapé sans pouvoir décider quoi faire. Votre corps vous aide à décider. Écoutez-le.

        

      

    

    
    
      NOTRE AMYGDALE GÂCHE NOS RÉUSSITES

      Quelle est la clé cérébrale de la réussite ?

      Il n’est en réalité jamais question de réussite à proprement parlé, mais d’amygdale.

      L’amygdale est la partie du cerveau responsable de la gestion des émotions et joue un rôle essentiel dans notre survie. Si vous vous retrouvez devant un ours, elle éteindra tout raisonnement rationnel car beaucoup trop lent et énergivore et activera les trois réactions automatiques de votre survie : attaque, fuite, paralysie.

      L’amygdale est comme une alarme incendie. Lorsqu’elle est activée vous n’entendez que « BAM – BAM – BAM ! », vous ne pouvez entendre aucun autre signal provenant de votre pensée. C’est ce que j’appelle « l’état de débilité suprême » du cerveau.

      Vous est-il déjà arrivé de vous sentir extrêmement bête ? De ne pas pouvoir répondre à une question qu’on vous pose ou d’avoir honte de la réponse que vous avez donnée ? Est-ce que vous ressentiez une émotion particulière à ce moment ? La réponse est oui à 100 %. Et si vous pensez encore que ça vous est arrivé par manque de connaissances, je vais vous dire que même si vous aviez eu la réponse, vous n’auriez pas pu y accéder, tant que votre amygdale était activée.

      Certaines personnes pensent que réussir veut dire donner la bonne réponse. En réalité, pour votre cerveau :

      Réussir, c’est savoir ce que vous cherchez vraiment !

      Il n’y a rien d’émotionnel dans la réussite. Il y a une profonde satisfaction de vos valeurs et parfois c’est l’échec qui les nourrit plus que la réussite. Je vais répéter cette phrase :

      L’échec est parfois la meilleure manière de réussir !

      Les gens qui cherchent à vivre l’émotion due à la reconnaissance extérieure de leurs réussites sont des gens sous dépendance. Ils sont soumis à leur amygdale et l’extérieur manipule leurs émotions. Il est très important de rester connecté à ce qui est important pour VOUS et pour personne d’autre pour gagner votre vraie liberté. Lorsque votre amygdale est activée, vous devenez aveugle et vous perdez le focus sur ce qui est vraiment important pour vous ou pour celui qui vous pose la question.

      Vous êtes libre quand le mot « échec » ne fait plus partie de votre vocabulaire. Et pour cela vous devez apprendre à distinguer les signaux émotionnels de votre amygdale, qui n’analyse que les évènements en surface, et les signaux de satisfaction profonde de votre cœur, qui est heureux à chaque fois que vous vous développez, grandissez et acquérez de nouvelles compétences.

      Quand vous sortez de ce piège du cerveau émotionnel, immédiatement vous paraissez plus intelligent devant les autres. Je dis bien « paraissez » car vous l’êtes déjà, c’est juste que dans certaines situations votre amygdale vous empêche d’y accéder. Ce n’est pas un hasard qu’on appelle la gestion des émotions, de l’intelligence émotionnelle.

      
        Surmontez vos échecs passés

        
          Sur une feuille, notez les cinq choses que vous appréciez le plus dans votre vie aujourd’hui : compétences, relations, décisions, projets, etc. Prenez un de vos échecs. Quel est le lien entre cet échec et une des choses que vous aimiez le plus dans votre vie ? Réfléchissez bien pour trouver le lien, comme si vous étiez en train de jouer au jeu « Reliez les points » et que vous aviez hâte de découvrir l’image qui va se dessiner. Trouvez les liens entre les cinq choses que vous appréciez le plus et cet échec. Quelle expérience/leçon perdriez-vous sans cet échec ?

          Maintenant que vous avez vu les liens, ressentez-les. Fermez les yeux, représentez-vous les connexions que vous venez de faire et ressentez cette vue d’ensemble. Ressentez la perfection de ses éléments qui vous construisent. Ressentez que vous êtes riche de vos échecs. Félicitations, vous venez de montrer à votre pensée comment faire pour célébrer tout instant de votre vie et ça c’est une grande victoire sur vous-même ! Offrez-vous un cadeau pour célébrer cette occasion ! La victoire sur votre propre pensée est la victoire la plus importante à gagner.
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          Votre cerveau crée la perception de l’échec en simplifiant la compréhension de la situation. Un échec pour lui correspond à une connaissance claire des pertes que vous avez vécu dans la situation. Divorce, perte de travail, conflit avec un collègue, etc. autant de situation dans lesquelles votre cerveau voit facilement et uniquement les pertes. Alors que la vie est paradoxale et ambiguë pour notre cerveau car chaque situation comporte des pertes et des gains.

          En sciences, on étudie ce phénomène en utilisant des images bistables – une image qui comporte plusieurs façons d’être vue, par exemple le cube de Necker.

          [image: ]
            
              Figure 1 – Cube de Necker

            
          
          Face à une image qui comporte deux manières d’interprétation, votre cerveau va choisir une représentation stable et ignorer le deuxième point de vue pour réduire l’ambiguïté. Face à une situation de la vie, votre cerveau aura tendance à choisir une interprétation et négliger des informations qui vous permettent de voir l’interprétation opposée. Votre capacité d’aider votre pensée à explorer ces éléments vous permettra de dissoudre la perception d’échec.

        

      

      Par ailleurs, les émotions ne sont rien d’autre que des énergies qui apparaissent dans votre corps et qui vous poussent à agir. À votre avis, quelle est la durée biologique d’une émotion ? Entre le moment où vous pensez à quelque chose qui vous provoque de la colère et le moment où vous en ressentez la réponse physiologique, il s’est écoulé 90 secondes7. Durant cette période, la pensée a généré des médiateurs biochimiques qui se diffusent dans votre sang.

      Une émotion ne dure que 90 secondes !

      La toute première fois que j’ai réussi consciemment à gérer ma peur je travaillais encore à l’Institut Pasteur. Une de mes collègues avait l’habitude de parler sur le ton de la colère. À chaque fois qu’elle me posait une question, tout mon corps se crispait, mon amygdale s’activait et je donnais la pire réponse à sa question. Puis un jour, j’ai décidé de tester un outil de gestion émotionnelle. Elle me pose sa question et cette fois-ci au lieu de répondre précipitamment, j’ai pris une grande inspiration et une grande expiration et lui ai demandé de répéter sa question. Tout simplement ! Mon émotion a duré le temps d’une inspiration ! Tout ce qui va au-delà des 90 secondes c’est vous et les habitudes nuisibles de votre cerveau.

      Qu’est-ce qui pousse les gens à rester plus de 90 secondes dans une émotion négative ? J’ai vu des personnes se nourrir de la colère. Leurs cerveaux étaient devenus experts à trouver des pensées qui provoquaient de la colère. Ils déformaient les paroles des autres et sélectionnaient les éléments de la réalité pour généraliser que tout est injuste dans ce monde. Vous vous demandez pourquoi ? Toute émotion apporte de l’énergie. Les personnes qui n’ont pas appris à activer les émotions de haute fréquence (courage, joie, amour, gratitude) se contentent de la colère, ce qui est quand même mieux que de sombrer dans l’apathie et la dépression qui apportent zéro énergie pour le corps.

      Gérer vos émotions veut dire que vous savez les reconnaître quand elles apparaissent dans votre corps. Vous avez appris à accueillir la sensation physique même quand elle est désagréable, vous avez des outils qui vous permettent de vous libérer de cette sensation le plus vite possible et de comprendre le message que votre émotion porte pour vous. Une émotion n’est qu’un véhicule d’information pour celui qui la vit. Elle vous dévoile vos valeurs et vous permet de vous connaître. Au lieu de vous fâcher contre celui qui vous met en colère, prenez un instant pour vous demander ce que cette personne vient réveiller en vous et remerciez-la pour le fait qu’elle vous permette de mieux comprendre de quoi vous avez besoin.

      
        Libéré, délivré en 90 secondes

        
          Faites travailler l’intelligence corporelle pour vous. Dans une situation difficile, quand vous vous sentez sous l’emprise de l’émotion, placez toute votre attention sur votre corps et amusez-vous à découvrir le spectacle caché de vos émotions.

          
            
              – Scène 1 : quelle sensation physique ressentez-vous et où ? Gorge, ventre, chaleur, froideur, frissons – identifiez toute sensation qui n’est pas là habituellement ;

            

            
              – Scène 2 : accueillez-vos émotions. Elles veulent obtenir votre attention pour vous transmettre leur message, puis s’en aller ;

            

            
              – Scène 3 : laissez évoluer – il est temps d’observer le spectacle de vos émotions de 90 secondes. Observez comment ces sensations physiques bougent dans votre corps. Certaines se dissipent, d’autres vous font bailler ou encore pleurer. Laissez-les circuler librement pour qu’elles trouvent la sortie et libèrent complètement votre corps de leur présence.

            

          

          Chaque corps est unique dans sa manière de se libérer des agrégats d’émotion. Vérifiez à la fin de l’exercice que, quand vous inspirez, l’air circule librement et de manière fluide dans votre corps et que vous vous sentez léger. Bravo ! Maintenant vous êtes prêt à accéder au message que l’émotion avait pour vous, votre tête peut de nouveau réfléchir correctement.
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          Une étude en neurosciences a cartographié les signatures émotionnelles au niveau corporel8. Chaque émotion a une empreinte sur nous – des sensations physiques caractéristiques pour l’état émotionnel. L’émotion, c’est une histoire de corps. Essayer de la maîtriser avec la tête est voué à l’échec. Plus vous êtes à l’aise pour la reconnaître et l’accueillir tranquillement, plus vous la maîtriserez.

          Dans la gestion des émotions on s’occupe d’abord du corps. Toujours. Vous ne pouvez pas réfléchir clairement tant que le corps n’est pas libre de l’influence de votre amygdale. La prochaine fois que vous sentez la colère monter, prêtez attention aux signes corporels de la colère et demandez à votre interlocuteur quelques secondes pour gérer les sensations corporelles avant de continuer la conversation. Quand votre corps est disponible, votre tête l’est aussi.

        

      

    

    
    
      NOUS N’UTILISONS QUE 1 % DE NOTRE POTENTIEL

      « Quoi 1 % ? Je croyais que c’était 10 % ! ». Si en lisant le titre de cette sous-partie, vous entendez dans votre tête cette pensée, c’est normal. Je vais commencer par casser l’illusion des 10 %. L’idée qu’on n’utilise que 10 % de notre cerveau fait partie des neuromythes – les erreurs de compréhension des travaux scientifiques. Mais pourquoi je vous parle de 1 % ? Avant de vous expliquer, revenons aux basiques de notre cerveau.

      Savez-vous quel pourcentage représente notre cerveau sur le poids total de notre corps ? Le cerveau d’un homme pèse environ 1,350 kg pour un corps de 67-68 kg, cela représente 2 % du poids. Toutefois, ce petit organe est l’organe le plus énergivore de notre corps. Il consomme 20 % de notre énergie (au repos)9 ! Et pour économiser l’énergie, notre cerveau va mettre en place des stratégies d’optimisation des dépenses.

      Les travaux de Julia Harris et son équipe mettent ainsi en évidence une vérité douloureuse10. Même si nos neurones ont un potentiel de transmission maximale de 400 Hz, en pratique la cadence moyenne d’activation des neurones in vivo est de 4 Hz. Soit 1 % du potentiel maximal !

      Face à cette information, vous avez deux choix : soit vous vous dites qu’il y a un problème et vous vous fâchez contre la nature, soit vous vous dites qu’il reste 99 % à explorer et à apprendre à activer ! Et si on revient au neuromythe des 10 %, on peut dire que nous utilisons 100 % de notre cerveau mais son fonctionnement dépendra de l’énergie dont il dispose.

      L’intelligence est donc une question d’énergie !

      Vous est-il déjà arrivé en fin de journée d’essayer de résoudre des problématiques complexes ? Ou pire encore, juste avant de partir du travail, vous vous énervez contre un collègue ?

      Vous pouvez avoir les meilleurs outils de maîtrise de soi, si votre énergie est insuffisante vous n’allez pas pouvoir les appliquer. Sans énergie, même si vous avez des bonnes capacités cognitives et que vous avez développé les muscles cognitifs dont je vais vous parler dans le chapitre 3, vous n’allez pas pouvoir les utiliser. Votre cerveau se comporte de la même manière que votre corps. Vous pouvez être bodybuilder mais quand vous êtes fatigué vous n’avez pas envie de faire d’effort. Un cerveau fatigué est un cerveau qui aura une pensée paresseuse qui fera des raccourcis de raisonnements et des conclusions hâtives. Pour accéder à vos ressources cérébrales, il faut apprendre à mobiliser de l’énergie.

      Si vous êtes fatigué ou que la personne à laquelle vous vous adressez est fatiguée, ne cherchez pas à résoudre des problématiques ou des conflits dans cet état. Proposez-lui plutôt un autre moment pour échanger sur le même sujet et entre temps prenez soin de votre énergie.

      
        Mobilisez votre énergie émotionnelle

        
          Commencez par sélectionner les souvenirs qui correspondent aux ressources suivantes :

          
            
              – détermination (proche de la colère) : « Je vais le faire » ;

            

            
              – confiance/fierté (réussite) : « Je peux le faire » ;

            

            
              – sérénité : « Tout va bien » ;

            

            
              – joie : « J’ai envie de le faire » ;

            

            
              – amour : « Je suis aimé et soutenu » ;

            

            
              – gratitude : « La vie est parfaite ».

            

          

          Fermez les yeux et plongez dans le souvenir de la détermination. Retrouvez le lieu et observez ce qui se passe. Vous vous visualisez vivre cette scène et laissez votre corps se remplir de la ressource de détermination. Observez votre respiration changer, vos muscles se contracter, vos expressions de visage changer. Intensifiez les sensations cinq fois. Vivez pleinement la sensation puis quand vous le décidez stoppez tout. Ressentez les changements dans votre corps. Félicitations ! La ressource « détermination » est devenue à l’intérieur de vous comme un bouton « ON » et « OFF », vous pouvez l’activer à la demande. Plus vous pratiquez, plus le souvenir sera stable et l’émotion deviendra facile d’accès.

          Faites le même entrainement pour les cinq autres ressources émotionnelles. Avec six souvenirs, vous avez maintenant accès à chacune de ces ressources qui accompagneront votre réussite. La prochaine fois que vous vivez une situation difficile au travail – hésitation, manque de confiance, conflit, manque de charisme, demandez-vous « De quelle ressource ai-je besoin pour que ça se passe bien ? » et appuyez sur le bouton « ON » de cette ressource à l’intérieur de vous.
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          Pour comprendre pourquoi cette approche fonctionne, les chercheurs se sont intéressés à l’activation du cerveau lorsqu’il exécute une tâche vs. lorsqu’il se visualise en train de l’exécuter. Des volontaires ont été invités à jouer une séquence simple de notes de piano chaque jour pendant cinq jours consécutifs. On a demandé à un autre groupe de volontaires d’imaginer jouer les notes à la place, en se faisant également scanner le cerveau chaque jour. Les résultats ont montré que les changements dans le cerveau de ceux qui imaginaient jouer du piano étaient les mêmes que chez ceux qui jouaient réellement du piano. Notre cerveau ne fait pas la distinction entre le réel et l’imaginaire11.

          Ce même processus arrive quand vous rêvez pendant la nuit. Le cortex cingulaire antérieur (ACC), cette région du cerveau qui agit comme un filtre de rationalité, est désactivée pendant votre sommeil. Sans ce filtre, des images apparemment impossibles peuvent sembler aussi réelles que tangibles. Alors, si vous souhaitez développer davantage votre capacité à mobiliser vos ressources émotionnelles, essayez de mettre de côté ce filtre de rationalité. Vous verrez que même vous imaginer en super-héros pourra devenir une source puissante de détermination et de confiance. C’est à vous de jouer !

        

      

      
        Mobilisez votre énergie physique

        
          La méthode SSSC, ma méthode préférée, est simple, rapide, accessible à tout instant et basée sur des faits scientifiques. Voici les quatre étapes de la méthode :

          
            
              – Secouer : debout, secouez vos bras et vos jambes comme si vous étiez mouillé et que vous vouliez vous libérer de cette eau. Cette étape de la méthode a pour but de vous libérer de toute émotion bloquée dans le corps comme la peur, la tristesse, la colère, etc. On fait de la place avant de recharger avec la nouvelle ressource ;

            

            
              – S’étirer : tentez de toucher le ciel, touchez le sol, étirez-vous à droite et à gauche. Parfois, les émotions bloquantes forment une sensation de boule dans votre corps (la gorge, le ventre, le dos). Les étirements vont débloquer cette boule et la mettre en mouvement pour s’en libérer. C’est très efficace avant une prise de parole en public ;

            

            
              – Sauter : dans la version rapide de la méthode il suffit de faire 20 secondes de sauts sur place, idéalement les bras en l’air comme si vous vouliez toucher le plafond. Si vous avez un peu de temps et que le contexte le permet, mettez une musique que vous aimez et sautez au rythme de la musique ;

            

            
              – Célébrer : choisissez un geste qui symbolise la victoire pour vous. Personnellement, j’aime beaucoup le poing en l’air que vous contractez en prononçant à haute voix « Yes ! » Faites le geste de votre choix trois fois de suite. Par exemple, « Yes ! Yes ! Yes ! » en contractant 3 fois le bras et ressentez ce qui se passe dans votre corps. Votre cerveau qui voit le geste de la victoire ne peut que produire la biochimie de la victoire, c’est automatique.

            

          

          Au quotidien, vous pouvez pratiquer la méthode SSSC en version 30 secondes ou en version 2 minutes. Vous n’avez pas besoin de plus. Avant une réunion ou un appel important, après un conflit ou juste après la pause déjeuner quand votre énergie descend, trouvez un endroit tranquille (les toilettes marchent aussi) et activez votre énergie physique. Vous constaterez que votre cerveau fonctionne beaucoup mieux quand vous prenez soin de mobiliser de l’énergie pour lui.
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          L’expression des émotions à travers le mouvement corporel représente l’un de nos premiers moyens de communication, précédant même l’émergence du langage parlé. Depuis longtemps, la recherche met en évidence l’importance vitale du mouvement dans l’identification, l’appréhension et le soutien des fluctuations émotionnelles. Une récente étude souligne ainsi le lien significatif entre les mouvements corporels et le bien-être émotionnel12. Il est démontré que des mouvements spécifiques peuvent réguler et atténuer les émotions négatives. La thérapie par le mouvement et la danse (TMD) accorde une place centrale à la danse et au mouvement en tant qu’expérience émotionnelle. Elle exploite le mouvement comme un moyen d’expression émotionnelle, favorisant ainsi la résilience émotionnelle et agissant comme un catalyseur de changement au sein du cadre thérapeutique de la danse. Alors on danse ?

        

      

    

    
    
      NOTRE CERVEAU NOUS RAMÈNE AU PASSÉ

      Le mécanisme que je vais vous dévoiler dans cette dernière partie du chapitre est celui qui m’a poussée à m’intéresser autant à notre cerveau, le plus dur à dépasser pour obtenir le changement que je voulais dans ma vie.

      Votre changement dépend de ce schéma mental !

      En 2015, je démarre mon contrat à l’Institut Pasteur. Je me retrouve entourée des meilleurs scientifiques de France et du monde. Je travaille sur des questions qui peuvent changer la vie, comme les thérapies contre le cancer. Un rêve que j’avais à l’âge de 18 ans était en train de se réaliser. On pouvait croire que mon cerveau faisait partie des meilleurs.

      Ma réalité était complètement différente. Pour mon cerveau, aller demander une baguette à la boulangerie était un défi mental et émotionnel considérable. Il me fallait une préparation mentale pour dire la phrase « Une baguette s’il vous plaît » et je m’écroulais quand la boulangère répondait « Et avec ceci ? »

      Pendant trente ans de ma vie, j’ai subi mon cerveau. J’avais une timidité extrême qui transformait la communication et les relations en véritable cauchemar. J’avais envie de la dépasser, mais je me sentais enchainée, à refaire encore et encore les mêmes erreurs et donner les mêmes réponses timides à ceux qui essayaient d’ouvrir une conversation avec moi.

      Que fait notre cerveau pour nous créer cette sensation de « pas de choix » ? C’est l’histoire de Henry Molaison qui a permis de gagner en compréhension sur les mécanismes que notre cerveau utilisait pour se projeter dans le futur13. Henry souffrait d’épilepsie et à l’âge de 16 ans, malgré des doses élevées de médicaments anticonvulsivants, ses convulsions étaient invalidantes. Il accepta alors une chirurgie expérimentale qui consistait à enlever des parties de son hippocampe, une région cérébrale responsable de la formation de souvenirs. Cette intervention a considérablement réduit ses crises, mais a également eu un effet secondaire dramatique : Henry a perdu sa capacité à former de nouveaux souvenirs à long terme. Et la surprise était que son cerveau, qui avait perdu le passé, ne pouvait plus imaginer le futur. Quand on lui demandait ce qu’il allait faire demain, il répondait « Tout ce qui pourrait être bénéfique. »

      Votre cerveau utilise le passé pour imaginer le futur !

      Votre cerveau est une machine de simulation qui cherche constamment à prédire le futur en se basant sur le passé. Certains scientifiques affirment qu’il fait quelque chose d’encore plus profond : il entrelace les souvenirs du passé avec les aspirations du futur, pour façonner votre identité même.

      Votre identité = vos souvenirs + vos aspirations

      Cependant, rappelez-vous, votre cerveau se souvient plus facilement des souvenirs négatifs et utilise le même pattern cérébral pour s’imaginer le futur. Voilà pourquoi autant de gens ont des problèmes d’estime de soi et ont du mal à avoir confiance dans le futur. Voilà comment mon cerveau avait réussi à devenir expert en timidité et renforçait encore et encore cette identité au lieu de me faire évoluer vers quelque chose de différent.

      Pour votre cerveau, la cohérence est plus importante que la croissance !

      C’est ce qui se passe pour la plupart des gens, ils restent cohérents avec ce qu’ils connaissent d’eux-mêmes au lieu d’aller explorer de nouvelles dimensions de leur personnalité et de grandir. Le changement, c’est lâcher l’autoroute que vous connaissez par cœur, qui est très confortable et qui va vite, pour aller explorer le sentier forestier qui peut vous amener, soit à la même destination mais en changeant votre attitude, soit à une nouvelle destination. Pour changer, il faut accepter de ralentir dans un premier temps et adopter une attitude d’explorateur. Si vous n’acceptez pas ces deux conditions, vous allez naturellement résister au changement. Avec cette métaphore ça parait logique. Cependant, la plupart des gens veulent garder la même sensation de vitesse et la même sensation de clarté sur le sentier cérébral que sur l’autoroute cérébral.

      L’attachement à vos sensations empêche votre changement.

      Votre capacité à reconnaître sur quel chemin vous avancez et à choisir l’attitude appropriée pour ce chemin vous permettra d’apprécier le changement comme une balade dans la forêt.

      Dans un contexte professionnel, l’autoroute ce sont vos automatismes – ça va vite, ça coûte peu d’énergie et la plupart du temps ça fonctionne. Votre cerveau utilise des processus inconscients qui sont beaucoup plus puissants pour analyser des informations.

      Notre inconscient peut analyser 1,2 million d’informations/sec.

      Cependant, ces processus sont imprécis et soumis à des erreurs de raisonnement : des biais cognitifs.

      De l’autre côté, nous avons les processus conscients qui sont plus lents, plus coûteux, mais aussi plus précis et qui peuvent remettre en question votre propre raisonnement à condition d’accepter de diminuer la vitesse.

      Consciemment vous analysez jusqu’à 40 informations/sec.

      Daniel Kahneman est un psychologue cognitif renommé, lauréat du prix Nobel d’économie en 2002 pour ses travaux sur la théorie des perspectives, base de la finance comportementale. Il a développé avec Amos Tversky la théorie des systèmes de pensée, qui décrit deux modes de pensée distincts : le système 1 et le système 2.

      Parfois, on les appelle le lièvre (système 1) et la tortue (système 2). Par défaut, c’est le lièvre qui court dans nos têtes pour une question d’économie d’énergie alors que le changement passe par la tortue et demande de l’énergie.

      Votre collègue ou votre manager vous rend réactif et vous vous entendez parler vite ou avec une tonalité de voix différente ?

      RALENTISSEZ !

      Vous êtes stressé avant une prise de parole en public ?

      RALENTISSEZ !

      Vous devez prendre une décision importante ?

      RALENTISSEZ !

      Ralentir pour mieux réussir !

      Le temps que vous pensiez perdre sur le moment vous sera remboursé au centuple grâce aux conflits que vous allez éviter, la connexion que vous allez créer avec les gens et la prise de recul qui vous permettra de décider en conscience des critères importants pour vous.

      Ralentir, c’est la première condition du changement, mais elle n’est pas suffisante. Vous avez vu en début de chapitre que votre cerveau copie colle le passé dans le futur. Sa référence du futur est le passé. Si vous voulez changer, il faut créer une nouvelle référence : une image claire et précise du futur que votre cerveau va utiliser pour ajuster sa trajectoire et pour construire les nouveaux chemins.

      Votre cerveau est incroyablement puissant à condition que vous appreniez à le diriger.

      
        Devenez le réalisateur du meilleur film de votre vie

        
          Mettez-vous dans un mode « amusement » en pensant à un jeu qui vous amusait beaucoup quand vous étiez enfant. L’éveil de l’enfant intérieur déclenche votre créativité et votre inspiration. À partir de là, amusez-vous à imaginer un futur qui est vraiment attirant pour vous. Visualisez-vous en train :

          
            
              – de sourire en vous levant le matin ou en rencontrant vos collègues ;

            

            
              – de prendre plaisir lors de vos réunions de travail et de vos prises de parole en public ;

            

            
              – de partager la joie de votre vécu avec vos proches à la fin de la journée ;

            

            
              – de rigoler le weekend avec des proches ou profiter de la tranquillité d’un parc lors d’une balade. Ressentez le « goût » de votre vie sous cette forme ;

            

            
              – d’aborder les situations difficiles avec la curiosité de la personne qui cherche à comprendre le trésor caché et la détermination de la personne qui sait qu’elle trouvera une solution pour avancer ;

            

            
              – d’utiliser les situations difficiles, comme des histoires qui inspirent les autres ou encore qui leur permettent de dédramatiser leur propre vie.

            

          

          Ressentez ce futur et vérifiez s’il vous convient ou si vous pouvez rajouter encore quelques éléments qui le rendent encore meilleur.

          Pour finir, prenez une feuille et écrivez ou dessinez cette vision. Vous pouvez également trouver un objet qui symbolise la destination et l’avoir devant vos yeux. La pensée est instable et vous risquez d’oublier. Pour créer cette nouvelle référence dans le futur, répétez l’exercice de la pensée et appuyez-vous sur le support matériel que vous avez choisi. Créez une image mentale qui résume votre vision et que vous allez pouvoir rappeler rapidement quand vous sentez que vous marchez sur le chemin du passé.
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          Ce n’est pas par hasard que je vous ai demandé à plusieurs reprises dans le jeu précédent de visualiser et de ressentir. Les études démontrent l’impact de nos émotions sur la mémoire. L’hippocampe (le centre de la mémoire) et l’amygdale (le centre des émotions), étant deux structures très proches dans le cerveau, s’entraident dans la formation de souvenirs. Votre but étant de former un souvenir fort du futur que vous voulez et pour cela vous devez lui associer des émotions. Personnellement, j’aime bien les émotions positives, mais sachez que ça marche encore mieux avec les émotions négatives14. Alors si vous voulez être sûr de créer un futur fort, ajoutez-y aussi des émotions de dégoût et de colère de ce que vous ne voulez surtout pas avoir dans le futur.

        

      

      
        Guettez le lièvre

        
          Commencez par identifier les moments où votre pensée et vos gestes/paroles/respiration s’accélèrent au cours de la journée comme si vous vouliez attraper le lièvre par les oreilles. Vous l’avez ? Maintenant, rajoutez une deuxième étape. À chaque fois que vous l’attrapez, faites une bonne inspiration, lente et profonde, comme un bâillement. Votre but est de faire pénétrer l’air dans vos poumons lentement et profondément jusqu’à ce que vous sentiez votre ventre se gonfler. Pourquoi ? Vous comprendrez dans la pause neurosciences juste après. Vous pouvez tester une inspiration et une expiration de ce type et ressentir l’effet que cela produit en vous.
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          Ce type de respiration stimule le nerf vague qui se situe tout au long de la colonne vertébrale et passe derrière les intestins. Quand vous faites la respiration ventrale décrite juste au-dessus, elle stimule le nerf vague et active votre système nerveux parasympathique qui produit de la détente dans votre corps.
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