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Pour mon mari, Léo qui m’accompagne depuis plus de quarante ans et m’a soutenu dans mes efforts pour gérer mon mammouth.

Avec tout mon amour..
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INTRODUCTION

Vous pensiez que les mammouths étaient une espèce éteinte ? Faux ! Nous en avons tous au moins un ou deux dans notre vie, et ils peuvent être très envahissants si on ne sait pas les dompter. Rassurez-vous : ce livre est votre guide de poche pour apprendre à gérer la présence des mammouths dans votre vie.

Les mammouths sont partout !

Il existe de très nombreux types de mammouth, qui se manifestent dans tous les domaines de nos vies. En voici quelques-uns des plus courants. Vous en reconnaîtrez sûrement la plupart. Où se montrentils les plus envahissants : dans votre maison, dans votre tête ou dans votre cœur ?

• Une tâche ou une corvée qui a besoin d’être faite.

• Un rêve qui n’a pas été accompli.

• Des objets à trier.

• Une obligation ou une dette dont il faut s’acquitter.

• Une injustice qui reste en travers de la gorge.

• Une ambition qui n’a pas été réalisée.

• Un projet que vous « ne trouvez pas le temps » de faire avancer.

• Une stratégie ou un plan à élaborer pour l’avenir.

Votre mammouth

Les mammouths peuvent être d’ordre pratique ou mental, concrets ou abstraits, mais la grande majorité semblent plus imposants qu’ils ne le sont réellement, parce qu’ils touchent à nos émotions et à nos croyances. Et plus celles-ci vous tiennent à cœur, plus votre mammouth vous semble énorme.

Toutes les stratégies de domptage de mammouths sont à peu près les mêmes, quel que soit le type de mammouth auquel on a affaire. Tout au long de ce livre, je ferai donc référence à « votre mammouth », sans autre précision. Vous saurez vous-même s’il s’agit dans votre cas d’une tâche, d’un projet, d’une corvée ou d’une obligation, et c’est tout ce qui compte.

Les mammouths nous donnent l’impression de ne pas contrôler nos vies

Tout comme leurs ancêtres à poil laineux, les mammouths peuvent nous donner le sentiment de ne pas être à notre place, maladroits et lourdauds. Mais, comme je l’ai découvert au fil des nombreuses années passées à aider les autres, c’est la façon dont vous percevez votre mammouth qui change tout. Une chose peut être un mammouth pour vous, mais sembler plutôt minime et inoffensive à quelqu’un d’autre – et inversement.

Le poète anglais Richard Lovelace a écrit : « Les murs de pierre ne font pas une prison, / Ni les barreaux de fer une cage. » Même si son corps était emprisonné, Lovelace savait que c’était son esprit qui déterminait ce qu’il ressentait. Et il en va de même pour les mammouths.

Je me rappelle avoir vu il y a quelques années un dessin humoristique représentant une femme des cavernes debout à côté d’un mammouth qui venait d’être abattu. Elle se disait à elle-même : « Et la semaine suivante, mammouth à la vapeur… Et le mois suivant, soupe de mammouth… » Elle ne se laissait pas décourager par son mammouth, car elle savait qu’elle pouvait le découper en morceaux, en venir à bout petit à petit. (Qui plus est, elle pouvait l’utiliser pour faire quelque chose de bon et de nourrissant, et c’est là un des aspects intéressants des mammouths : une fois maîtrisés, ils peuvent se révéler étonnamment bénéfiques.)

Les mammouths ne sont pas forcément des monstres effrayants, si vous savez comment vous y prendre avec eux. Et c’est ce dont ce livre traite en grande partie : comment votre mammouth est représenté dans votre esprit et comment vous pouvez le considérer sous un nouvel angle pour le rendre plus facile à approcher.

Le message de ce livre est simple et rassurant : les mammouths n’ont rien d’insurmontable. Une fois que vous êtes dans le bon état d’esprit, le moyen pratique de prendre le contrôle de votre mammouth est le même que celui utilisé par la femme des cavernes : le découper en morceaux. Ou, comme je préfère le dire, le morceler.

Le morcelage PNL

Le morcelage est un concept qui vient d’une discipline très pragmatique appelée PNL (programmation neurolinguistique), qui désigne le fait de découper quelque chose d’important en éléments plus petits, ou d’ajouter des éléments moins importants pour aboutir à quelque chose de grand. Lorsque je donne des cours ou des séances de coaching, j’utilise souvent les termes « morcelage » et « regroupement » pour évoquer le fait de s’attaquer à un problème par petites étapes successives, ou de construire les choses petit à petit pour aboutir à un résultat important. J’utilise le terme « fragmentation » pour désigner le fait de définir quelle taille doivent avoir pour vous ces éléments, de façon à ce que vous puissiez les appréhender en tant qu’individu. Vous pouvez être naturellement plus à l’aise face à des éléments de petite taille, ou bien de taille plus importante. La fragmentation est l’art de découper son mammouth en morceaux de la grosseur qui vous convient le mieux, ce qui est la clé du succès pour arriver à le dompter.
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La PNL est apparue aux États-Unis dans les années 1970 et se veut un principe de modélisation des comportements à succès. Les chercheurs ayant mis au point la PNL ont commencé par étudier des individus travaillant dans un domaine particulier, avant de réaliser que leurs découvertes sur l’excellence s’appliquaient à toutes les professions et activités. Ils ont observé que l’excellence dépendait non seulement de ce que les meilleurs accomplissaient, mais aussi de leur manière de penser et de communiquer avec les autres et avec eux-mêmes. Lors de cette étude, les fondateurs de la PNL ont mis en évidence tout un ensemble de processus, de stratégies et de séquences sous-jacents, qui ont été appliqués ensuite pour aider les gens à cultiver l’excellence dans de nombreux domaines comme l’enseignement, les arts du spectacle, l’événementiel…

Les analyses de la PNL portent sur la façon dont interviennent les modes de pensée et les comportements plutôt que sur les domaines d’activité dans lesquels elle intervient, de façon à pouvoir être appliquées à un champ très étendu.

La PNL n’est pas une science théorique : il n’est pas nécessaire de l’aborder en commençant par le début ni de tenter de l’apprendre dans sa totalité. Vous pouvez n’en utiliser qu’une petite partie – comme le morcelage ou la fragmentation.

Les stratégies et concepts de la PNL sont fondés sur ce qui fonctionne à des niveaux en profondeur, et non en surface. Les détails seront différents selon que vous agissez dans une sphère professionnelle ou personnelle, mais les principes et les structures sous-jacents resteront les mêmes, tout comme la structure du corps humain reste la même chez tous les individius, quels que soient leur âge, leur origine, leur histoire physiologique. La PNL se situe donc à un niveau fondamental. Elle offre une grille de lecture de l’activité cérébrale et intellectuelle.

Comment le morcelage peut vous aider

Le morcelage peut devenir un outil indispensable pour améliorer votre vie. Peut-être avez-vous ouvert ce livre en espérant y trouver des solutions pour affronter un mammouth dans votre vie professionnelle. Le morcelage peut vous aider dans votre organisation, vos compétences à faire des interventions publiques, la gestion de vos projets, votre relationnel et vos performances. Si vous cherchez dans ce livre un allié dans la lutte contre des mammouths de votre vie personnelle, le morcelage pourra, là encore, vous être d’un précieux secours. Et les stratégies de fragmentation vous permettront d’optimiser au maximum votre morcelage.

Au fil de votre lecture, vous trouverez des exemples tirés de la vie professionnelle ou personnelle de mes clients. Faut-il que ces exemples correspondent à votre situation pour vous être utiles ? Absolument pas. Vous pouvez puiser des informations très profitables contre un mammouth professionnel en lisant le récit de l’expérience d’une autre personne face à un mammouth personnel (et inversement), parce que les processus sur lesquels reposent ces deux types de mammouth sont les mêmes : votre mode de pensée, ce que vous faites, ce que vous ressentez – et la façon dont chacun de ces éléments interagit avec les autres. Et pour les mêmes raisons, les stratégies de morcelage et de fragmentation que je décris dans ce livre s’appliquent à tous les types de mammouths auxquels vous êtes susceptible de faire face, quels que soient leur nature ou leur contexte.

Comment ce livre va vous aider

Ce livre est un exemple de morcelage en lui-même. Il fractionne la tâche, énorme en apparence, qu’est le domptage de mammouth en une succession de démarches accessibles.

• La première partie vous permettra d’identifier le type de mammouth auquel vous êtes personnellement confronté, à définir exactement ce qui vous a empêché de le maîtriser jusqu’à maintenant, à comprendre la façon dont vous avancez dans votre vie, et à l’utiliser à votre avantage. Vous y trouverez aussi la liste de tout ce qu’un dompteur de mammouths doit savoir.

• La deuxième partie traite de certains mammouths qui se maîtrisent plus facilement avec une approche par fragmentation : effectuer certaines tâches, s’acquitter de travaux importants ou de problèmes complexes, se libérer du poids des obligations, et apaiser les mammouths issus du passé.

• La troisième partie aborde l’approche de regroupement pour instaurer de nouvelles habitudes, réaliser des rêves et atteindre des objectifs, et développer la personne que vous aspirez à devenir.

• La quatrième partie vous offre les moyens de perfectionner votre transformation. Vous découvrirez jusqu’où vous pouvez aller en utilisant à la fois vos pics de dynamisme et vos moments naturels de repos, de récupération et de réflexion. Le dernier chapitre propose une synthèse de tous ces petits moments qui suffisent à faire bouger les choses et créent l’impulsion nécessaire pour produire ce que j’appelle des « miracles en vingt minutes ».

Mon parcours et mon expérience

J’ai eu une carrière longue et variée, ce qui m’a permis de travailler avec des personnes très diverses et de puiser dans des savoirs très différents.

Mes débuts comme secrétaire m’ont permis de cerner les défis auxquels sont soumis les cadres moyens au sein des grandes entreprises. Plus récemment, le coaching de chefs d’entreprise dans le milieu des affaires et le secteur public m’a permis de cerner l’importance qu’il y a à comprendre le fonctionnement des entreprises, la façon dont s’organisent les équipes et les qualités nécessaires pour communiquer efficacement avec les autres.

Au cours des années passées en tant que formatrice d’enseignants et de psychothérapeutes, j’ai appris combien il est important d’identifier les composantes de la compréhension humaine et les étapes par lesquelles nous devons passer pour progresser sur le chemin de la connaissance et de l’accomplissement de soi. Par la suite, au cours des quelque vingt années où j’avais mon propre cabinet de psychothérapie, j’ai pu apprécier les vulnérabilités qui se dissimulent même chez les personnes à qui tout semble réussir, ainsi que les tensions et conflits qu’engendrent tous les événements de la vie familiale et sociale. En particulier, le fait de comprendre les processus inconscients d’apprentissage ou encore l’interaction entre le corps et le mental m’a permis d’apprécier à quel point des changements importants peuvent être obtenus lorsqu’on apprend à s’écouter et à travailler en accord avec ses propres rythmes.

Ce livre puise dans la diversité de cette expérience afin de vous apporter des stratégies pratiques pour concrétiser vos projets, aboutir à de vrais accomplissements et faire avancer les choses dans votre vie. Il livre ainsi les secrets du self-management sur lesquels repose le domptage définitif de tous les mammouths, même les plus impressionnants. Au fil de ces pages, je m’attaquerai à certaines idées reçues en vous montrant que gérer des difficultés mammouths, faire face à des défis mammouths et réaliser des objectifs mammouths n’est pas forcément une tâche mammouth et que cela ne doit pas mobiliser énormément d’efforts ni de temps.

Comment utiliser ce livre

Ce livre est une source d’informations qui vous aidera à vous repérer sur un territoire qui n’est autre que vous-même. Il n’est pas nécessaire de le lire du début à la fin, mais vous trouverez sans doute utile de lire la première partie (les bases du domptage des différents mammouths) et la quatrième partie (qui montre comment être encore plus subtil et efficace en travaillant avec votre flux naturel d’énergie et en utilisant de courts instants d’opportunité pour réaliser de vrais miracles de changement).

La deuxième et la troisième partie portent plus spécifiquement sur l’application aux mammouths les plus courants des stratégies clés de domptage et vous permettent de commencer immédiatement à vous attaquer au mammouth particulier qui vous préoccupe.

Pour faire le meilleur usage possible de ce livre, il ne suffira pas de consulter les exercices proposés, mais il faudra aussi les faire. Il vous faudra porter sur vous-même un regard lucide et sans concession, et sans doute accepter l’idée que, de temps à autre, vous avez contribué à maintenir votre mammouth en vie, même si ce n’est pas vous qui l’avez créé. Ce qui est très humain, après tout.

Il n’existe pas de recette miracle pour être ordonné, efficace, avoir le sens du contact ou savoir communiquer. Toutefois, ce livre vous sera une aide précieuse pour comprendre les processus qui peuvent vous aider à remplir ces objectifs. Bon domptage de mammouth !
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Apprenez à connaître
votre mammouth




Chapitre 1

COMMENCEZ PAR
REPÉRER VOTRE MAMMOUTH

Une chose qui vous semble insurmontable sera estimée comme une tâche banale voire un jeu d’enfant par quelqu’un d’autre. Parfois, il peut être bon de savoir que tout le monde ne voit pas les choses de la même façon que vous – sauf si cela augmente votre propension à vous dénigrer. Il est important que vous respectiez votre perception des choses : pour vous, tel problème est un véritable mammouth. C’est votre ressenti, et votre impression de la difficulté que cela représente pour vous qui indiquent l’échelle à laquelle vous allez devoir travailler. Et c’est vous qui allez vous y confronter.

Les mammouths nous dépossèdent de notre volonté. Et pas seulement parce qu’ils sont gros. Il y a des aspects pratiques à prendre en compte. Comment et quand commencer à les approcher et à essayer de les maîtriser ? Par quel bout prendre votre mammouth ? Quelle partie de lui vous effraie-t-elle le plus ? Cela va-t-il être très difficile de mettre la bête à terre ? Combien de temps et d’énergie cela va-t-il vous demander ? Et il y a une dernière question, bien souvent cachée derrière toutes les autres : quelles émotions votre mammouth fait-il naître chez vous ? Quels sont les peurs, les espoirs et les souvenirs qu’il transporte sous son énorme carcasse ?

Les idées les plus courantes sur le domptage de mammouths

Une fois que vous avez pris conscience que votre problème, défi ou objectif est en fait un mammouth pour vous, et que vous avez arrêté de culpabiliser, vous voilà en bonne position pour anéantir les idées reçues que vous pouvez avoir sur ce qu’implique le domptage de mammouth. Ces suppositions ont le plus souvent pour effet de faire paraître les mammouths encore plus gros qu’ils le sont. Les combattre peut vous aider à voir votre mammouth (projet, défi, ambition) de façon plus claire et plus juste. Cette démarche a d’ailleurs toutes chances d’être l’amorce d’une fragmentation.

[image: image] La conception que nous avons des mammouths peut les faire sembler plus gros (ou plus petits) qu’ils le sont réellement.

Quelques mythes répandus sur les mammouths

Mythe : dompter un mammouth est toujours difficile et demande énormément d’énergie.

Réalité : il suffit généralement de relativement peu d’énergie pour dompter un mammouth, si celle-ci est judicieusement utilisée. Comme l’a dit Archimède : « Donnez-moi un levier et un endroit où me tenir debout, et je peux faire bouger le monde. »

Mythe : plus un mammouth est gros, plus il sera difficile de le mettre à terre, et plus de temps ça prendra.

Réalité : votre mammouth est en très grande partie constitué d’émotions : il devient déjà beaucoup plus petit une fois que vous les avez mises à l’écart.

Mythe : les mammouths sont nos ennemis.

Réalité : un mammouth n’est en lui-même ni hostile ni amical.

Une fois éliminés ces mythes encombrants, les mammouths commencent en général à rétrécir et à sembler moins menaçants. Le moment est donc venu d’examiner le vôtre de plus près.
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