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			PRÉFACES

			Demander à une seule personne d’écrire ma préface aurait été trop limité quand je pense à tous ceux que j’ai pu croiser et qui ont été importants, parfois sans le savoir, dans l’écriture de ce livre. C’est pour cette raison que j’ai proposé à trois profils différents de partager leur regard sur les expériences qu’ils ont vécues. Chacun parlera d’un secteur sur lequel le Selfie-coach peut agir : la stratégie, l’opérationnel et la préparation mentale. Bien évidemment, il existe de nombreux autres secteurs d’activité qui utilisent déjà cet outil. Merci à tous ceux qui ont fait et feront encore confiance au Selfie-coach.

			PRÉFACE POUR UNE UTILISATION STRATÉGIQUE
PIERRE LAPLANTE1

			En tant que dirigeant d’entreprise, on a la responsabilité de porter une vision et de la décliner dans une stratégie claire et compréhensible pour le développement et la pérennité de l’entreprise. En plus d’être un stratège, le dirigeant doit aussi être un leader qui inspire et qui se préoccupe du bien-être des femmes et des hommes de l’entreprise ! En fait, la réussite d’un dirigeant est aujourd’hui fortement liée à sa capacité à créer un état d’esprit et une culture d’entreprise qui lui permettent de former des équipes capables d’exécuter sa stratégie, de s’adapter à son environnement et surtout de résister ensemble aux moments difficiles qui bousculent la vie de l’entreprise. Pour un dirigeant, c’est certainement la partition la plus difficile à jouer. C’est là qu’interviennent le talent et le savoir-faire de Frédéric Lincker !

			J’ai rencontré Frédéric pour la première fois il y a plus de vingt ans. Il avait été sélectionné par le Groupe pour réaliser des formations aux équipes commerciales. J’étais alors Directeur d’une filiale régionale et je m’obligeais à introduire et à clôturer les formations. Lorsque j’ai conclu, un vendredi après-midi, la première formation dispensée par Frédéric, j’ai vu des collaborateurs enthousiastes qui, j’en suis certain, seraient restés le samedi pour une nouvelle journée de formation. À l’époque, il n’avait pas encore inventé et développé le Selfie-coach ! C’est là que j’ai compris que Frédéric était plus qu’un formateur ! C’est à partir de ce moment que notre collaboration a débuté.

			Plus je progressais dans la hiérarchie du Groupe, plus je prenais conscience qu’il fallait bien évidemment avoir une bonne stratégie pour réussir, mais que sa bonne exécution par les équipes nécessitait un « accompagnement humain » pour permettre à chacun de bien s’identifier individuellement et collectivement au projet de l’entreprise. En fait, il fallait s’assurer que les personnes et les équipes avaient l’état d’esprit adapté et étaient motivées. Grâce à son talent et à son savoir-faire, Frédéric a toujours su accompagner, dans les entreprises que j’ai dirigées, les personnes à mieux se connaître et à mieux connaître les autres, ce qui a fortement contribué à créer ou à restaurer un état d’esprit gagnant au sein des équipes et à permettre ainsi une bonne appropriation et exécution du projet d’entreprise.

			Je te remercie, Frédéric, pour l’excellent travail que tu as réalisé auprès des équipes que j’ai eu la chance de diriger. Quand je vois aujourd’hui toute la puissance du Selfie-coach, j’aimerais me retrouver vingt ans en arrière et pouvoir bénéficier de toute l’expertise que tu as réussi à mettre dans cet outil. Je ne peux que recommander à tous les dirigeants de te contacter pour étudier comment, toi et le Selfie-coach, pouvez les accompagner à créer l’état d’esprit adapté au sein de l’entreprise pour assurer son développement et sa pérennité.

			PRÉFACE POUR UNE UTILISATION OPÉRATIONNELLE
DENIS KAPLAN2

			Dans l’imaginaire collectif, la réussite d’une entreprise est liée à la qualité des idées de ses dirigeants, et à l’aspect novateur de leur stratégie. L’exemple passé de Steeve Jobs ou l’histoire récente d’Elon Musk, semble confirmer cette croyance. Mais la réalité s’avère sensiblement différente : le succès d’un projet dépend beaucoup plus de la capacité du management à dérouler opérationnellement l’idée initiale, aussi géniale et révolutionnaire soit-elle. Si les experts en management avaient à évaluer l’importance des facteurs de réussite d’un projet, ils parleraient de 5 % pour l’idée initiale et de 95 % pour sa mise en œuvre.

			Alors, pourquoi est-il si difficile de mettre en application un projet brillant et novateur ?

			En effet, la logique voudrait qu’il suffise de donner des consignes aux collaborateurs pour que, ensuite, les équipes l’exécutent ! Cette théorie se heurte à l’évolution permanente et rapide du contexte : conjoncture économique, concurrents, départ des collaborateurs, conflits, etc. Ces imprévus nécessitent des ajustements constants. Sans surprise, ce sont les équipes les plus agiles, les plus alignées et par conséquent, les plus motivées qui s’en sortent le mieux. Les autres se contentent de remonter les problèmes à la direction en expliquant de façon très pertinente les raisons de leur échec.

			Il n’est donc pas étonnant de penser que la clé du succès réside dans la motivation des équipes ! Combien de fois l’avons-nous constaté sur le plan personnel : nous réussissons souvent les choses qui nous motivent et échouons par manque d’envie.

			Alors, si la motivation est la clé de voûte, la question centrale de tous les managers conscients du rôle du collectif devrait être : comment maintenir ses équipes motivées par le projet de l’entreprise ?

			Nos motivations sont très complexes et changeantes. Parfois, nous ne comprenons pas les nôtres et encore moins celles des autres ! Ceci pourrait constituer la définition même des relations humaines !

			Frédéric Lincker a un parcours unique. Il connaît à la fois le monde de l’entreprise et celui des recherches comportementales universitaires tout en étant un magicien de spectacle. La somme de ses expériences et sa motivation sans faille lui ont permis, au bout de vingt ans de travail, de développer la méthode Selfie-coach. J’ai eu le plaisir et le privilège d’observer Frédéric sur ce chemin. Son approche novatrice propose une grille de lecture fiable et synthétique pour des sujets d’une complexité inouïe liés à nos motivations. Albert Einstein disait « Si vous ne savez pas l’expliquer simplement, c’est que vous ne le comprenez pas très bien ». Grâce au Selfie-coach, j’ai eu l’impression d’accéder à une explication simple et complète de la mécanique de nos motivations. La compréhension de ces processus a fait de moi un manager averti !

			J’aimerais préciser qu’il ne s’agit nullement de manipuler et de faire faire à quelqu’un quelque chose dont il n’a pas envie. Il s’agit de comprendre par quoi et comment les collaborateurs sont motivés afin de créer, dans la mesure du possible, les conditions pour qu’ils se sentent bien et soient efficaces. Comme le disait Pierre Desproges, « un gentleman, c’est quelqu’un qui sait jouer de la cornemuse et qui n’en joue pas » !

			Le Selfie-coach est un outil abouti et opérationnel. Il ne fait pas de miracle, aucun outil ne le peut. Il fait de vous un manager efficace, qui sait se comprendre et comprendre les situations managériales complexes afin d’agir dans l’intérêt de l’entreprise et des collaborateurs de façon éclairée.

			PRÉFACE POUR UNE UTILISATION SPORTIVE
MORGAN BOURC’HIS3

			Ce matin-là, à 8 heures, en banlieue parisienne dans un bassin de natation avant l’arrivée du public, je dois enchaîner cinq répétitions de 125 minutes en apnée sans palmes aux pieds, en nageant la brasse à environ 1,5 mètre sous la surface et avec 10 minutes de récupération entre chacune d’elles.

			À côté de moi, celui que j’ai invité pour qu’il découvre mon univers s’amuse à perturber la concentration qui m’est indispensable à cet exercice. Je fais avec. Notre première rencontre remonte à quelques mois.

			Je sors de ma première répétition en étant physiquement marqué. Les quatre autres vont être difficiles à enchaîner. Et l’autre trublion continue à faire du bruit et des blagues inopportunes…

			J’ai demandé à pouvoir m’entraîner avant de dispenser aux inscrits mon stage d’apnée grand public dans ce complexe aquatique des Yvelines où se situent les bureaux de Frédéric Lincker. C’est lui qui fait du bruit pendant que j’essaye de me préparer pour ma deuxième répétition.

			Nous allons travailler ensemble, mais cette collaboration commence bien mal ! Et pourtant, la suite de cet entraînement sera très enrichissante grâce à ses conseils. Il ne connaît rien à l’apnée, mais il me permet de prendre conscience de mes émotions et de mon mental durant cette heure passée dans l’eau. Frédéric, c’est souvent ça, il arrive en perturbant votre environnement et vos repères. Au début, vous lui en voulez, car tout est chamboulé, et après, vous le remerciez, car vous y voyez bien plus clair.

			De 2016 à 2019, il m’a accompagné jusqu’à la fin de ma carrière sportive. Il m’a formé à plusieurs méthodes qui touchent à la motivation. Nous sommes intervenus ensemble sur divers séminaires en entreprises. Aujourd’hui, une partie de mon contenu de formation s’inspire toujours de notre travail commun.

			Le Selfie-coach, c’est pour Frédéric, l’aboutissement de plus de 25 ans d’accompagnement de particuliers, de collaborateurs, de dirigeants, de sportifs pour vaincre des blocages, dépasser des préjugés, avancer dans sa vie, entreprendre. Un outil compréhensible, accessible à tous, malicieux, attrayant, bref, une méthode à son image. Il m’aide à titre personnel et dans mon travail d’entraîneur auprès de jeunes athlètes apnéistes.

			Cette approche ludique nous apprend que nous sommes en constante évolution et, si je devais la résumer en un seul mot, je parlerais de psychodiversité. Adapter son état d’esprit à la situation, aux personnes qui nous entourent, aux enjeux, au contexte, c’est la possibilité d’agir de façon juste et en accord avec ce qui est essentiel pour nous, que ce soit dans la rue, au travail, en famille, ou au fond de l’océan.

			Merci Frédéric de m’avoir accompagné toutes ces années, je t’en suis extrêmement reconnaissant. Et je suis très heureux que tout ton travail audacieux soit désormais à la portée du plus grand nombre.
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			INTRODUCTION

			53 % des lecteurs ne liront pas l’introduction de ce livre… Et pourtant, je dois écrire ces premières pages avec le même état d’esprit, la même motivation, et la même émotion que la suite de cet ouvrage.

			Et vous-même, vous devez trouver une bonne raison pour terminer ce chapitre que vous sautez allègrement dans vos lectures, passant directement au sujet qui vous intéresse.

			L’état d’esprit et la motivation sont donc constamment au cœur de nos préoccupations de façon consciente ou inconsciente. Ce sont eux qui feront que j’écrirai ces lignes avec le sourire et l’efficacité que je recherche et ce sont également eux qui feront que vous les lirez en y prenant vous aussi du plaisir.

			Alors, comment trouver l’énergie nécessaire pour écrire ou lire un chapitre que peu de personnes parcourront ?

			Rien qu’en écrivant cette introduction, je peux remarquer combien la méthode Selfie-coach s’applique dans n’importe quel contexte et apporte des réponses à une question fondamentale pour chacun de nous : pourquoi ressentons-nous, pensons-nous et faisons-nous ce que nous ressentons, pensons et faisons ?

			Ce qui peut-être vous motive à lire cette introduction est l’envie de comprendre les origines de mon approche. Mais cela pourrait aussi être parce qu’il est logique de lire un livre en commençant par le début, ou que vous souhaitez en avoir pour votre argent en n’en perdant pas une miette ! Il existe donc plusieurs motivations pour atteindre un même objectif. L’important est de trouver celle qui vous fera agir.

			De mon côté, j’ai abordé ce texte avec malice et c’est ce qui m’a permis de le terminer tout en sachant qu’il serait peu lu. Cet état d’esprit m’a poussé à inventer le chiffre de 53 %, tout droit sorti de mon imagination et de mes croyances, et d’imaginer votre réaction. Vous vous êtes peut-être reconnu ou avez identifié certaines de vos connaissances qui pourraient aller directement au chapitre 1, passant à côté de cette réflexion fondamentale : est-on conscient des mécaniques qui nous poussent à l’action ?

			Mais pourquoi est-il important d’en prendre conscience puisque vous ne m’avez pas attendu pour agir ? Pourquoi se poser toutes ces questions si ce n’est pour compliquer nos pensées qui le sont déjà assez ?

			La lourdeur, quand j’ai pris ma plume à l’idée de réaliser une chose inutile, s’est transformée en réel plaisir d’avoir écrit cette introduction. J’ai changé ma motivation source d’émotions, de valeurs et de comportements et j’ai gagné en énergie, en performance.

			Il existe donc plusieurs motivations et une méthode pour en changer facilement. Cela vous intéresse-t-il de la connaître ? Alors, ne sautez pas les prochains chapitres, car vous passeriez à côté de la logique qui rendra naturelle la mise en œuvre de l’outil !

			 

			Bonne lecture.

		




		
			LES FONDATIONS DE LA MAISON SELFIE-COACH

			Si vous souhaitez optimiser la lecture de ce livre, je vous conseille  de télécharger le plan à cette adresse, www.motivespour.fr/livre-selfie-coach, pour l’avoir constamment sous les yeux, ou de vous reporter aux plans en couleur sur les pages intérieures de la couverture. 

			J’aurais plaisir à vous offrir un Selfie-coach si vous m’en faites la demande par mail à cette adresse : livreSelfie-coach@motivespour.fr en indiquant votre prénom, votre nom et une preuve d’achat ou d’emprunt en médiathèque. Vous recevrez en retour un lien personnalisé vers la plateforme du questionnaire. Vous analyserez ainsi vos résultats tout en lisant cet ouvrage.

			Pour débuter la présentation du Selfie-coach, tel un agent immobilier, je vous invite à visiter votre maison des Méta-forts. Vous ne le savez pas encore, mais vous en avez hérité et vous vous y promenez toute la journée. Je vais juste mettre des mots, ou plutôt des images sur des ressentis, des pensées et des comportements qui sont déjà présents en vous. Pour que votre maison soit solide, il lui faut des fondations rassurantes et je me suis appuyé sur plusieurs principes pour la construire.

			CE QUE JE SAIS, 
C’EST QUE JE NE SAIS RIEN

			Cette phrase attribuée à Socrate est le fondement de l’approche Selfie-coach, laquelle n’a pas la prétention de vous dire qui vous êtes. Nous n’avons pas suffisamment d’une vie pour le découvrir. Alors ce n’est pas en quelques pages que cet outil pourra répondre à cette question.

			Le Selfie-coach repose sur des théories qui sont sans doute imparfaites, discutables et qui devront évoluer pour s’adapter aux changements de notre monde. C’est avant tout une grille de lecture permettant de se positionner et de partager un langage commun facilitant la préparation mentale.

			Il vous interroge sur vos réelles motivations parfois bien cachées derrière un masque socialement acceptable. Il fait appel à votre capacité à prendre du recul et à remettre en cause vos croyances. Savez-vous d’ailleurs que Socrate n’aurait jamais écrit une seule ligne et qu’il y a une forte probabilité pour que ce soit Platon qui soit l’auteur de la phrase « Ce que je sais, c’est que je ne sais rien » ?

			JE SAIS CE QUE JE NE VEUX PLUS

			Il est compliqué de réduire des ressentis, des pensées et des comportements complexes à quelques catégories sans tenir compte de l’influence du contexte, de l’éducation, de la culture ou du milieu dans lequel vous évoluez. Êtes-vous le même au travail qu’à la maison ? Agissez-vous de la même manière avec vos collègues ou vos collaborateurs qu’avec vos enfants, votre conjoint ou vos amis ? Votre personnalité est-elle la même qu’il y a vingt ans ?

			Les résultats d’un profil de personnalité peuvent donner le sentiment d’être prisonnier d’une image figée. Les typologies peuvent vous perturber et encourager les jugements de valeur. Combien de fois ai-je entendu en entreprise : « Untel est bleu… jaune… vert… rouge… violet… orange… » Vos biais d’interprétation sont les erreurs de raisonnement qui affectent votre prise de décision et l’évaluation des informations à votre disposition. Ils influencent la manière dont vous comprenez les résultats de ce type de test menant parfois à des généralisations ou à des conclusions erronées.

			LE SELFIE-COACH EST UNE REPRÉSENTATION GRAPHIQUE DE VOTRE ÉTAT D’ESPRIT À L’INSTANT T FACE À UNE SITUATION

			Pour éviter de tomber dans les travers de la stigmatisation simpliste, le Selfie-coach est tout sauf un profil de personnalité.

			Vos traits de personnalité sont profondément ancrés en vous. En modifier, n’en serait-ce qu’un, implique de modifier des aspects fondamentaux de vous-même, ce qui risque d’engendrer une forte résistance consciente ou inconsciente. De plus, alors que les traits de personnalité peuvent prendre des décennies à se construire, votre état d’esprit est fluide, changeant et plus simple à modifier. Cela ne signifie pas qu’un changement d’état d’esprit soit toujours facile à réaliser, mais qu’il est plus accessible dans l’instant que la transformation d’un trait de personnalité. Et pour être complet, changer d’état d’esprit entraîne mécaniquement d’autres modifications qui concernent vos motivations, vos émotions, vos valeurs de l’instant et vos comportements.

			Or, la capacité d’adaptation est devenue un atout majeur dans le monde professionnel d’aujourd’hui. Les entreprises doivent non seulement être réactives face aux évolutions du marché, mais aussi anticiper les changements et évoluer en conséquence. Cela implique que les collaborateurs soient flexibles stratégiquement et opérationnellement, facilitant ainsi les prises de décision dynamiques. C’est pourquoi la capacité à s’adapter rapidement est désormais considérée comme un indicateur clé de la performance.

			LE SELFIE-COACH A ÉTÉ PENSÉ POUR ÊTRE UTILE ET EFFICACE

			Je me suis concentré sur des critères précis et significatifs. L’approche décrite est simple, mais pas simpliste. Elle est accessible tout en étant riche d’informations et génératrice de solutions. Quand vous l’utiliserez, vous vous rendrez compte que vous n’avez pas besoin d’en mémoriser les concepts, car ils sont logiques et structurés. Ils font appel à votre bon sens paysan, c’est-à-dire, à votre regard pragmatique et réaliste de la situation, fondé sur votre observation intuitive.

			Son champ d’action est parfaitement identifiable. C’est une approche centrée sur le présent et le futur qui vous permet de répondre à ces deux questions : où en êtes-vous aujourd’hui et comment pouvez-vous atteindre vos objectifs de performance ou de mieux-être ?

			Son usage s’adapte à vous en fonction du niveau de précision souhaité, du temps dont vous disposez et de votre objectif. Dans tous les cas, la pertinence et la facilité de lecture des résultats sont au rendez-vous. Le Selfie-coach simplifie la prise de décisions concernant deux types d’actions :

			•Vos actions stratégiques qui demandent réflexion sans pression du temps. Exemple : vous construisez un plan d’action pour changer.

			•Vos actions réactives basées sur des réflexes avec la pression du temps. Exemple : vous êtes en face-à-face et vous devez réagir lors d’une interaction.

			En outre, il s’adapte à l’environnement dans lequel vous évoluez. Vous pouvez vous appuyer sur les mêmes principes, quelle que soit la thématique : management, vente, communication, prise de parole en public. Il existe un Selfie-coach spécialisé pour chacune d’entre elles.

			Dans ce livre, les explications sont systématiquement illustrées par des exemples pratiques de la vie courante pour vous permettre de vous projeter facilement. De plus, je vous propose à chaque étape des exercices de mise en œuvre pour en tester immédiatement les bénéfices.

			L’ORIGINE DU SELFIE-COACH

			En général, on commence une histoire par « Il était une fois ». Dans le cas du Selfie-coach, je choisirai de débuter par « Il était plusieurs fois ». Car cette aventure remonte à plus de trente ans. Mon parcours et mes rencontres ont construit cette méthode au fil du temps. Elle a mûri et je l’ai mise à l’épreuve. Pour faire court, je partirai donc de l’année 2020 pendant laquelle j’ai mis sur le papier un concept que j’avais en tête et que j’utilisais depuis très longtemps. Le moment était venu de le partager.

			En mai 2020, la vie m’obligeait à stopper pendant plusieurs mois mon activité de formateur-coach. Il est reconnu que l’ennui favorise la création. C’est dans ce contexte que j’ai posé en une nuit les bases du Selfie-coach. C’était l’aboutissement de trente années de réflexion et d’expérimentation. J’ai toujours eu comme habitude de concevoir ma solution quand je ne trouve pas ce que je cherche. J’ai donc conçu le Selfie-coach parce que les solutions existantes ne me convenaient pas totalement.

			Et pour vous expliquer pourquoi, le mieux est de vous relater les moments clés de mon parcours. Si je devais retenir trois mots pour le décrire, je dirais sans hésitation « état d’esprit », « motivation », « passion ». Je prends conscience aujourd’hui que ces trois mots peuvent se résumer en une compétence, « l’intelligence situationnelle », dont je parlerai à la fin de ce chapitre.

			Ma scolarité ne me motivait pas, contrairement à mes deux passions : le basket et la magie. Mais cette période m’a tout de même appris une chose importante : la réussite scolaire est, entre autres, une question d’état d’esprit. Les élèves qui sont au clair avec leurs motivations sont ceux qui traversent leurs études avec réussite. Ceux qui ne savent pas ce qu’ils font sur les bancs de l’école n’auront pas le même parcours ! Mais est-on capable d’avoir ce niveau de conscience pendant sa scolarité ? C’est certainement ce qui explique pourquoi des jeunes désengagés durant leurs études auront une carrière brillante une fois dans la vie active.

			Le basket m’a fait découvrir le sens de l’effort et de la compétition et m’a fait réfléchir à la définition de mes motivations. Est-ce que je jouais vraiment pour gagner ou plutôt pour prendre du plaisir et le partager avec le public ?

			Quant à la cartomagie (la magie des cartes) et au mentalisme (la magie de l’esprit) qui me passionnent depuis l’enfance, ils m’ont sensibilisé aux mécanismes des pensées humaines.

			Le rythme est primordial dans la réussite d’un effet pour conserver la dynamique d’un spectacle et l’adhésion du public. Pour qu’un tour soit efficace, il faut à la fois jouer sur le fond et la forme. Ce n’est pas la boîte truquée qui crée l’illusion mais la manière de la présenter qui la rend magique.

			La prévisibilité des réflexes humains permet d’avoir toujours un coup d’avance sur le spectateur. Ce n’est évidemment pas quand il a les yeux braqués sur mes mains que je réalise mes manipulations.

			La magie, c’est avant tout de l’émotion et elle a une importance cruciale dans l’impact d’un effet sur le public. C’est elle qui fait de nous des faiseurs de miracles. La pratique de la magie nécessite d’être subtilement adaptable en toute situation. C’est le secret de certains tours, mais surtout la ceinture de sécurité obligatoire quand tout ne se passe pas comme prévu.

			Je me rappelle un déjeuner avec des magiciens cartomanes très connus alors que je n’étais qu’un débutant. La serveuse, nous voyant tripoter frénétiquement les cartes durant tout le repas, nous avait demandé de lui faire un tour. Mes deux professeurs de l’époque se sont exécutés et j’étais très mal à l’aise quand ce fut à moi de démontrer mes talents tout récents. Je réalisais un effet basique et la serveuse regagna les cuisines. Au moment de régler ma note, elle me dit : « Vos deux amis sont forts, mais vous… Vous êtes très fort ! » J’en avais presque honte, car ils avaient fait preuve d’une grande virtuosité mais pendant leurs démonstrations, elle n’avait été qu’une simple observatrice, alors que j’avais fait, de mon côté, un tour classique et très simple auquel elle avait activement participé.

			L’effet consistait à lui faire choisir une carte, à la remettre dans le paquet que je mélangeais. Je lui demandais ensuite de citer un prénom et de l’épeler. Elle déposait à chaque lettre la première carte du paquet sur la table. La dernière lettre correspondait à la carte qu’elle avait choisie. Magie !!! Pour ma spectatrice, c’était bigrement impressionnant. Je m’interrogeais sur le pourquoi de sa réaction. Elle pensait maîtriser la situation, car elle était actrice du tour : elle avait utilisé le prénom d’une personne qu’elle connaissait. C’est elle qui l’avait épelé et qui avait déposé les cartes sur la table. Donc, elle avait activé son imagerie mentale en visualisant la personne et les lettres de son prénom. La simplicité du processus avait fait le reste en magnifiant le tour à son insu.

			Quand j’ai débuté la magie, j’ai rapidement compris la différence entre un amateur et un professionnel : le magicien amateur ne fait jamais les mêmes tours, mais toujours aux mêmes personnes. C’est pourquoi la qualité n’est pas toujours au rendez-vous. À l’inverse, le magicien professionnel fait toujours les mêmes tours, mais jamais aux mêmes personnes, ce qui lui permet de réfléchir à chaque détail, chaque geste, chaque mot et de peaufiner chacun de ses effets.

			Il faut vous avouer que, quand on fait du close-up (magie de proximité) ou du mentalisme, tout ne se passe pas toujours comme on le souhaite. Il peut arriver que des choses imprévues comme des réactions inattendues de spectateurs ou une erreur de ma part, provoquent une montée en stress que je dois impérativement contrôler. Pour pouvoir utiliser son stress positivement, et s’en sortir, il faut développer cinq compétences.

			•La préparation consiste, entre autres, à prévoir des portes de sortie s’il y a problème.

			•La répétition permet d’ancrer les processus et de réaliser des gestes qui sont mémorisés par le corps. L’effet d’un tour me bluffe moi-même, quand j’oublie toutes les manipulations que j’ai dû réaliser pour l’obtenir. Il m’arrive d’être étonné lors d’un tour, au même titre que le spectateur, quand je me rends compte que mes mains ont travaillé seules pour réaliser cet effet.

			•La réactivité permet de s’en sortir quand rien ne se passe comme prévu.

			•La technicité offre rapidement une solution me permettant de retomber sur mes pattes.

			•La mémorisation fixe à jamais les routines (processus des tours) que je présente et me rappelle, par exemple, le nom de la carte que le spectateur a choisi.

			Pourquoi avoir créé le Selfie-coach ?

			Sans le savoir, je commençais à poser les premières pierres de la maison des Méta-forts.

			Et puis, il y eut ma carrière professionnelle d’abord dans la vente puis dans le management. Elle m’apporta la reconnaissance nécessaire pour gagner en confiance et aller chercher de nouveaux défis.

			En vente, on parle souvent des motivations d’achat. Il n’y a donc pas qu’une seule motivation ! Je découvrais que mes clients n’achetaient pas toujours par besoin et que leur démarche était aussi rationnelle qu’irrationnelle.

			J’identifiais des moteurs décisionnels qui influençaient mon argumentation produit.

			Mes clients achetaient pour améliorer leur quotidien, répondre à un besoin factuel, s’ouvrir à d’autres choses, créer, améliorer leur image, être les meilleurs, accompagner ou prendre soin.

			Et moi, je m’adaptais à chaque motivation !

			Le management fut une très belle occasion de mettre en application ce que j’avais en tête concernant l’importance de l’état d’esprit et la conscientisation de nos motivations. Je dis souvent qu’il est plus courant de rencontrer des problèmes de relation humaine que de compétence métier. Chaque matin, je devais traiter, tour à tour, une démotivation, une absence de résultat, un conflit, une remise en question, un souci familial… J’écoutais avec attention mes interlocuteurs en cherchant avec eux des solutions de sortie de crise. Ce fut un beau terrain d’expérimentation qui m’a fait comprendre combien développer son intelligence situationnelle aide à réduire son stress et à se remettre en mode marche, même si, nous sommes bien d’accord, il faut dans le même temps traiter les sujets de fond que sont la rémunération, les conditions de travail, les avantages sociaux…

			Après cette expérience de manager dans les années 1990, j’ai décidé de me consacrer totalement aux problématiques d’état d’esprit en entreprise. Croiser la route de personnages étonnants, reconnus dans ce milieu et créateurs de concepts passionnants, a été une grande chance.

			C’est ce qui m’a motivé à creuser à fond plusieurs modèles comportementaux et à en comprendre les rouages et les finesses. J’ai travaillé particulièrement l’analyse transactionnelle (AT) d’Eric Berne et ses dérivés comme le Process Communication Model de Taibi Kahler, les portes d’entrée de Paul Ware et le Triangle compassionnel ou dramatique de Stephen Karpman.

			Ces théories qui tentent de nous mettre dans des cases ne sont pas toujours validées scientifiquement. Néanmoins, si leur usage peut être dangereux quand elles sont déviées de leur utilisation première qui est de mieux communiquer, il faut bien avouer qu’elles peuvent tout de même se révéler très utiles dans certaines circonstances. Si mon témoignage ne fait pas office de preuve, je peux malgré tout attester que j’ai obtenu des résultats performants et pertinents en les utilisant dans la conduite de mes coachings.

			Et pourtant, force est de constater que ce sont avant tout des modèles observatoires qui atteignent leur limite quand le client finit par se poser la question suivante : « C’est bien beau de connaître mon profil, mais j’en fais quoi ? » Une partie de la réponse m’a été donnée par la théorie du renversement de Michael Apter qui propose une autre approche que les traits de personnalité. Elle se concentre sur l’intelligence motivationnelle et offre des clés pour passer de l’observation à l’action.

			Ces figures du comportemental m’ont inspiré. Aujourd’hui, je suis particulièrement attentif à l’effet Barnum, exploité consciemment ou inconsciemment par les voyants et les astrologues. Celui-ci nous conduit à considérer une description générale et floue de traits de personnalité, comme s’appliquant précisément à nous. Je pense également qu’il faut prendre le recul nécessaire, et utiliser avec une grande prudence tous les outils qui prétendent vous dire qui vous êtes comme une vérité incontestable. Un profil doit rester avant tout une base de réflexion qui permet d’avoir un langage commun avec son client, ce qui rend plus simples et plus rapides les analyses et les stratégies à mettre en place.

			Quelles sont les sources de cette approche ?

			Le fruit de mon expérience et de ma pratique en tant que formateur et coach m’amènent à vous proposer une nouvelle approche car le monde évolue vite et nous devons sans cesse nous adapter. Cette accélération des changements dans nos vies est d’ailleurs un phénomène relativement récent. En 1789, il y a moins de 250 ans, la Révolution française éclate : les gens se déplacent en charrette et les chirurgiens-barbiers réalisent des opérations chirurgicales. L’éclairage au gaz arrive dans les rues parisiennes. Le télégraphe ne tarde pas. Le train comme la photographie suivent 50 ans plus tard. Il y a une accélération des bouleversements technologiques. La vie change totalement à une vitesse jamais atteinte depuis l’apparition de l’homme.

			Mais comment le cerveau humain a-t-il pu suivre ce rythme ? En premier lieu, parce qu’il n’avait pas le choix. Il s’est ajusté sans cesse au prix d’une débauche d’énergie équilibrée par les bienfaits de la modernisation (du moins, le croyait-il !). Aujourd’hui, une des qualités indispensables à la performance et/ou au mieux-être est notre capacité à nous adapter. C’est l’héritage involontaire de nos proches aïeux. Autant en profiter !

			Le Selfie-coach a donc été pensé pour faciliter votre capacité d’ajustement. Et pour affirmer une réelle différence avec ce qui existe déjà, il doit répondre à deux critères : être intuitif dans sa lecture et simple dans sa mise en œuvre.

			Les tests de personnalité sont, en grande majorité, une interprétation de vos réponses à des questions vous mettant en situation et vous proposant plusieurs choix : dans tel contexte, feriez-vous plutôt ceci ou plutôt cela ?

			Les résultats peuvent sembler simplistes quand ils vous réduisent à 4, 6 ou 8 types de personnalité. À l’inverse, ils peuvent paraître très complexes quand ils multiplient à n’en plus finir les camemberts et les histogrammes.

			Le danger est de les considérer comme une vérité immuable et limitante.

			Pour éviter cet écueil, le Selfie-coach a été conçu comme une approche, et non uniquement, comme un outil. C’est donc une représentation graphique de notre état d’esprit à l’instant T face à une situation donnée. Vous pouvez y avoir recours pour y voir plus clair face à une situation en général, par exemple votre vie actuelle, soit face à une situation particulière, comme dans le cas où vous ne vous sentez pas bien en réunion.

			Le questionnaire est rapide à remplir : 20 minutes en moyenne pour 27 questions directes. Exemple : quelles émotions vivez-vous en ce moment ? Choisissez parmi les 16 propositions suivantes.

			La meilleure façon de se faire comprendre étant d’utiliser une image, le Selfie-coach remplace les graphiques habituellement employés dans un bilan (camemberts, histogrammes, etc.) par un des premiers dessins que vos parents se sont sentis obligés d’accrocher sur la porte du congélateur : la maison en bâton de Monsieur Patate ! Déjà à l’époque, il représentait votre émotion du moment symbolisée par le soleil ou les nuages que vous ne manquiez pas d’ajouter. Et comme les années ont passé et que vos talents d’artiste ont progressé, c’est maintenant un plan de maison plus structuré qui matérialise de façon simple votre état d’esprit. Car comme le disait Napoléon Bonaparte, que le Selfie-coach aurait certainement pu sauver à Waterloo, « Un bon croquis vaut mieux qu’un long discours ».

			Le Selfie-coach est donc une représentation graphique de votre état d’esprit à l’instant T face à une situation donnée.

			Il vous permet d’identifier et de comprendre vos motivations, vos émotions, vos valeurs de l’instant et vos freins. Au-delà du constat, c’est un formidable outil de réflexion et de détermination des changements nécessaires à l’atteinte de vos objectifs. Vous pouvez en tirer des indicateurs à la fois fins et simples, mais jamais simplistes. Vous pouvez repasser votre Selfie-coach autant de fois que vous le désirez en fonction de la situation que vous souhaitez éclaircir ou des événements qui ponctuent votre vie.

			Pour faciliter l’utilisation et la mémorisation du concept, le Selfie-coach fait appel à deux techniques universelles qui ont fait leurs preuves : le palais mental et la visualisation.

			Qu’est-ce que le palais mental ?

			En spectacle, je l’utilise pour réaliser des démonstrations de mémoire incroyable. Je propose aux spectateurs de me citer des objets et je suis capable, grâce au palais mental, de les réciter dans l’ordre et dans le désordre.

			Cette technique, également appelée méthode des lieux, aurait été utilisée dans la Grèce antique. En se souvenant de la pièce où chaque invité était assis, le poète Simonide de Céos aurait aidé les secours à identifier les victimes disparues sous les décombres après l’effondrement d’un bâtiment lors d’un banquet. Les orateurs grecs et romains ont ensuite utilisé cette technique pour mémoriser leurs longs discours. Ils visualisaient un palais et associaient à chaque pièce des idées ou des mots-clés, facilitant ainsi leur mémorisation. Il suffisait alors de parcourir mentalement le lieu pour faire un discours complet et structuré.

			Qu’est-ce que la visualisation ?

			La visualisation est une technique puissante de préparation mentale qui consiste à se créer des images d’expériences ou de résultats souhaités. Elle est très utilisée dans le sport pour se projeter en situation de compétition et gagner en confiance. Par exemple, un coureur de F1 se prépare à une course en effectuant mentalement un tour de circuit afin de vivre les accélérations, les freinages, les virages, le départ, les entrées et sorties de stand. Il expérimente sans risque sa gestion de la situation et des émotions.

			Chaque hall, aile ou pièce représente une motivation, une émotion, une valeur et un comportement possible. Le palais mental et la visualisation apportent donc les solutions pour mémoriser le concept du Selfie-coach et pouvoir l’utiliser simplement dans sa vie de tous les jours. En nous déplaçant dans notre maison, représentation symbolique de notre état d’esprit, nous changeons d’approche et pouvons en expérimenter mentalement les bénéfices qu’ils soient positifs ou négatifs.

			Quel est l’objectif du Selfie-coach ?

			Sa simplicité en fait avant tout un outil pratique de mise en action. Il permet de développer votre intelligence situationnelle, c’est-à-dire votre capacité à vous adapter efficacement à une situation de façon appropriée, profitable, performante et génératrice de mieux-être. Il développe votre sens de l’observation et conscientise les mécanismes motivationnels, mentaux, émotionnels et comportementaux. De ce fait, il augmente votre lucidité sur les moteurs qui vous poussent à l’action, à la réaction ou à l’inaction. Il facilite vos prises de décisions et la mise en place de plan d’actions, sources de changement.

			POUR FAIRE COURT

			Objectif du Selfie-coach

			➢ Une méthode simple, graphique et intuitive d’évaluation et d’évolution de votre état d’esprit, permettant de visualiser vos motivations, vos émotions, vos valeurs et vos freins.

			 

			Techniques utilisées

			➢ Le palais mental : aide à la mémorisation des concepts.

			➢ La visualisation : préparation mentale pour projeter des résultats souhaités.

			 

			Objectifs principaux

			➢ Développer votre intelligence situationnelle.

			➢ Augmenter votre lucidité sur les mécanismes motivationnels.

			➢ Faciliter vos prises de décisions et votre mise en action pour changer.



			L’INTELLIGENCE SITUATIONNELLE

			Imaginez que vous ayez à rendre un dossier que vous trouvez très compliqué. Si vous abordez cette tâche en pensant que vous allez échouer, il y a de grandes chances pour que vous stressiez et que le résultat soit à la hauteur de votre fragile espérance.

			En revanche, si vous vous dites que c’est un défi, que vous allez faire de votre mieux pour ne rien avoir à vous reprocher et pour apprendre de cette expérience, vous abordez ce dossier en étant plus confiant et obtenez un meilleur résultat.

			Ce que cet exemple met en lumière, c’est que votre manière de réfléchir face à une situation fait toute la différence. Si vous changez votre façon de penser, cela peut modifier votre ressenti et votre niveau de performance. Votre approche de la situation influence donc vos actions ou vos réactions. Si vous êtes en mesure d’avoir une vision claire, lucide et la plus déconnectée possible de votre jugement, de vos fantasmes et de vos peurs, vous pouvez gérer sereinement ce que vous vivez en gardant votre liberté de choix. Et c’est là une très grande richesse qui renforce votre sensation d’autonomie.

			Si l’étonnement vous pilote, la situation peut générer des émotions déplaisantes comme la colère, la peur, le dégoût et la tristesse qui vont parfois maladroitement tenter de vous protéger. Si vous ne les gérez pas, vous pourriez alors perdre le contrôle et vous laisser guider par ces émotions en adoptant des comportements souvent inadaptés, peu profitables, difficiles ou vous menant à l’échec.

			L’étonnement se produit lorsque vous êtes confronté à une situation imprévue, inattendue ou inconnue. Si vous ne pouvez pas changer la situation et que cette surprise vous fait perdre le contrôle, provoquant une sensation d’impuissance, vous n’avez alors que trois choix naturels : fuir, combattre ou subir. Comme votre cerveau fonctionne par comparaison, il peut aller puiser dans votre mémoire le souvenir d’une expérience traumatisante ou effrayante, créant une ambiguïté émotionnelle vous empêchant d’accéder à votre lucidité. Ce phénomène vous condamne à faire les mauvais choix.

			Garder la maîtrise de vos choix en limitant au maximum l’étonnement est donc un excellent outil antistress qui renforce votre autonomie et votre capacité à agir sur la situation. Cela vous permet de rester aligné entre vos valeurs, vos émotions et vos comportements. Savoir que vous en êtes capable allège énormément votre pression psychologique, renforce votre confiance, votre affirmation et votre estime de soi. Elle crée une base de données de souvenirs positifs dans laquelle votre cerveau puisera allègrement en cas de nouvelles situations de tension.

			L’intelligence situationnelle est donc une compétence incontournable pour vous permettre de vous adapter efficacement à différentes situations en utilisant de manière appropriée vos connaissances, vos compétences, vos aptitudes, votre sens de l’observation et de la projection.

			Concrètement, elle vous rend lucide sur votre approche du contexte, sur les enjeux et sur les opportunités de changement visant à vous rendre détendu ou gagnant. Grâce à elle, vous devenez capable de prendre des décisions, de les mettre en œuvre, d’en analyser les bénéfices qu’ils soient positifs ou négatifs, de gérer vos émotions et celles des autres, de les communiquer efficacement et d’être conscient de vos motivations pour en tirer le meilleur parti.

			Vous pouvez vous adapter avantageusement à des circonstances variées ou changeantes et anticiper vos comportements en fonction. Cette compétence aide à préparer des réponses appropriées aux choix qui s’offrent à vous, facilitant, au passage, vos interactions avec les autres. Cela devient essentiel dans un monde de plus en plus complexe et dynamique.

			On peut imaginer que les magiciens de close-up (magie de proximité) ou les mentalistes dominent mieux ce type d’intelligence. Le déroulement de leurs tours diffère souvent en fonction du public. Ils ont un coup d’avance en prévoyant les divers scénarios possibles et les portes de sortie associées en fonction des choix du spectateur ou des imprévus. Ils utilisent l’étonnement du public pour générer un stress et profiter de ce moment faible pour exécuter une manipulation. Ils doivent garder le contrôle tout en restant naturels et fluides. Ils se servent avec brio de leur intelligence situationnelle.

			POUR FAIRE COURT

			➢ Ce n’est pas la situation elle-même, mais votre vision et votre approche de celle-ci qui génèrent des émotions déplaisantes.

			➢ L’étonnement peut engendrer des émotions désagréables (colère, peur, tristesse, dégoût). La gestion de ces émotions est cruciale pour éviter des comportements inadaptés.

			➢ Limiter l’étonnement vous aide à réduire le stress, à renforcer votre autonomie et à aligner vos valeurs, vos émotions et vos comportements, améliorant votre confiance en soi.

			➢ L’intelligence situationnelle est essentielle pour s’adapter efficacement à un contexte en perpétuel mouvement. Elle s’appuie sur votre sens de l’observation et de la projection, votre lucidité et compréhension des enjeux.

			➢ L’intelligence situationnelle permet de gérer vos émotions, de communiquer efficacement et d’anticiper vos réactions et celles des autres, facilitant ainsi les interactions sociales.



		




		
			Partie

			I	DÉCOUVRIR VOTRE MAISON DES MÉTA-FORTS

			Le Selfie-coach est un plan qui symbolise votre état d’esprit. Il trace les contours de votre maison intérieure que j’appellerai « la maison des Méta-forts ». Elle est unique parce qu’elle vous ressemble ; elle est changeante, car elle dépend de la situation que vous vivez.

			Pourquoi ce nom : la maison des Méta-forts ?

			La position Méta fait référence à un point de vue ou à une perspective d’observation de la situation, et de vos comportements, pensées ou émotions. Elle permet d’évaluer la situation, les interactions et les processus en prenant en compte l’intégralité du contexte. Elle traduit votre capacité à prendre de la hauteur et peut déboucher sur une grande lucidité, point de départ obligatoire pour construire votre stratégie de changement.

			La lucidité vous permet de clarifier vos schémas de pensée, et d’accroître votre conscience de vous-même. Elle favorise votre réflexion sur vos actes et sur vos motivations. Elle vous invite à adopter plusieurs angles de vue pour analyser les facteurs internes et externes qui influencent vos choix. Elle donne accès à une prise de conscience des réalités afin de sortir de l’illusion ou du déni. Elle identifie vos forces et vos zones d’amélioration, vos opportunités et vos menaces, vos enjeux et leurs conséquences. Elle permet de mieux gérer vos émotions, réduisant ainsi votre étonnement et votre possible stress.

			Pour toutes ces raisons, la position Méta vous rend plus fort d’où ce nom : la maison des Méta-forts. Dans celle-ci, votre lucidité clarifie votre point de départ, votre intelligence situationnelle identifie votre point d’arrivée et votre motivation fournit l’énergie pour vous déplacer.

			POUR FAIRE COURT

			Maison des Méta-forts : symbolisation de votre état d’esprit à un instant T ; elle reflète la capacité d’observer la situation avec lucidité.

			Position Méta : prise de hauteur pour évaluer et clarifier la situation, vos pensées, vos comportements, et vos émotions.

			Lucidité :

			➢ Maîtrise de vos émotions pour réduire le stress et favoriser vos prises de conscience.

			➢ Évaluation des forces, zones d’amélioration, opportunités et menaces.



		




		
			L’ARCHITECTURE DE VOTRE MAISON

			« BONJOUR CHEZ VOUS »

			C’est la réplique culte du feuilleton mythique des années 1970, Le Prisonnier, que je vous conseille de regarder. Elle vous invite à visiter votre chez vous. Comment est cette maison qui retranscrit graphiquement et de façon unique votre état d’esprit du moment face à une situation ?

			Où est localisée son entrée ? Nous verrons plus tard que son emplacement n’est pas anodin. Vous y pénétrez et découvrez au centre une table ronde appelée « table d’orientation ».

			Cette table est l’endroit qui symbolise votre capacité à prendre de la hauteur face à la situation. Cette position « Méta » vous permet d’apprécier vos possibilités de déplacement et de choisir où vous souhaitez aller.

			Si vous montez sur la table, brisant les codes habituels qui vous l’interdisent, vous voyez l’intégralité de cet espace qui est divisé en deux halls un sur la gauche et un sur la droite. Chacun de ces halls est lui-même divisé en deux ailes de couleurs différentes, une en haut et l’autre en bas. Chaque aile donne accès à deux pièces.

			Votre maison est donc divisée en deux halls, quatre ailes et huit pièces, et possède en son centre une table d’orientation. La porte d’entrée est placée soit sur la gauche, soit sur la droite.

			

			
				
					[image: ]
				

			

			POUR FAIRE COURT

			Table d’orientation

			➢ Elle représente la capacité à prendre de la hauteur (position Méta) pour évaluer vos options de déplacement et de choix.

			➢ Se positionner sur cette table favorise votre vue d’ensemble de la situation et vous permet de monter en lucidité.

			Architecture de la maison

			➢ Deux halls.

			➢ Quatre ailes.

			➢ Huit pièces : deux par aile.



			VISITE SUR PLAN

			Visiter votre maison est toujours très riche en enseignement et vous découvrirez des lieux que vous ne soupçonnez pas ou dont vous mésestimez l’importance.

			Le plan de cette maison n’a pas été réalisé au hasard. Il utilise une mécanique basée sur la logique et le bon sens. Une fois que vous en aurez compris et intégré les principes, vous dessinerez mentalement votre maison et vous y déplacerez. Les halls, les ailes et les pièces seront toujours aux mêmes emplacements et vous y trouverez systématiquement les mêmes critères descriptifs. Ceci favorise la mise en place d’un langage commun que vous partagerez avec les autres ainsi que la mémorisation des composants de la méthode.

			Même si la vie n’est pas un long fleuve tranquille, quand vous entrez dans un lieu, qu’il s’agisse d’un hall, d’une aile ou d’une pièce, c’est avant tout pour y vivre des moments plaisants. Vous remarquez que j’utilise le terme « plaisant » et non pas « positif ». Cela est totalement voulu.

			Dans la maison des Méta-forts, le terme plaisant est utilisé pour décrire un ressenti que vous avez face à une situation.

			Le terme « positif » comporte, quant à lui, une notion de jugement liée à une conséquence. En effet, vous pouvez vivre une situation que vous ressentez comme plaisante, sans qu’elle soit pour autant positive.

			Exemple

			Quand je mange à la cuillère mon pot de Nutella, car avouons-le, il y en a bien peu sur une tartine, le moment est plaisant, mais les conséquences pour ma santé ne sont pas positives.

			Quand vous vous moquez de votre ami, vous riez et vous passez un moment plaisant mais vous prenez le risque de le vexer et de dégrader votre relation. Un moment plaisant peut donc déboucher sur une conséquence négative.

			De la même façon, vous pouvez vivre un moment déplaisant et en tirer une conséquence positive.

			Exemple

			C’est déplaisant d’être en colère et pourtant, cette émotion permet de mobiliser les forces nécessaires pour sortir d’une situation qui vous porte préjudice. La conséquence de cette colère est donc positive.

			Vous recherchez avant tout à vivre des moments plaisants et c’est bien normal. Cela vous permet de les équilibrer avec les moments déplaisants qui sont inhérents à la vie. Vivre des moments plaisants vous permet d’éviter le stress en renforçant votre mieux-être et votre capacité de résilience, de créer des liens sociaux de qualité et des perspectives motivantes.

			Quand vous entrez dans un lieu et que vous n’y vivez pas un moment plaisant, vous allez mécaniquement considérer le moment comme déplaisant. Vous évaluez la qualité de ce que vous vivez à travers le prisme de vos attentes, de vos valeurs et de vos émotions. Votre cerveau les compare à vos expériences passées, ce qui en détermine votre perception. Même si ce n’est pas la réalité, vous interprétez souvent la situation de manière binaire : le plaisir versus le dégoût, la joie versus la tristesse, la quiétude versus le stress… Cette dichotomie simplifie la complexité de vos émotions et facilite la communication de vos expériences. Cela vous aide à naviguer dans votre environnement, à éviter les situations nuisibles et à rechercher celles qui favorisent votre épanouissement.

			Ne dit-on pas que les vacances ne seraient pas aussi agréables si le travail n’existait pas ? De la même façon, il n’y aurait pas de situation plaisante s’il n’y avait pas de situation déplaisante. S’il y a un problème, il ne vient pas uniquement de la situation. Il vient, en partie, de l’état d’esprit avec lequel vous l’abordez, de ce que vous en tirez et des conséquences sur votre mental, vos émotions et vos comportements. Donc, si vous n’arrivez pas à vivre la situation de façon plaisante, vous la vivrez mécaniquement de façon déplaisante. Mais la bonne nouvelle, c’est que cela vous permettra de travailler votre intelligence situationnelle.

			Pourriez-vous considérer que la situation n’est ni plaisante ni déplaisante ? Est-ce vraiment réaliste ? Il est impossible de ne vivre aucune émotion à un instant T pour des raisons liées à la nature humaine, aux processus biologiques et à notre intelligence. Le cerveau humain est toujours actif, même dans des moments de repos. Vos émotions vous aident à tout moment, consciemment ou inconsciemment, à comprendre votre environnement et à y réagir. Il en est pour preuve que votre corps peut involontairement être en réaction. Il vous envoie alors des signes corporels prouvant la présence d’émotions, même si vous n’êtes pas toujours en mesure de les verbaliser.

			De plus, votre cerveau possède des mécanismes complexes de traitement de l’information qui lui rendent compliquée la distinction entre un bénéfice positif et négatif. Il est d’abord programmé pour survivre. Il peut réagir rapidement sans évaluer les conséquences, ce qui peut contribuer à des réactions biaisées ou peu nuancées.

			Dans chaque lieu que vous traversez, vous allez obligatoirement vivre des émotions et activer votre mental. Ils s’exprimeront à travers vos comportements. Par mental, j’entends pensées, croyances et valeurs de l’instant.

			À l’inverse des valeurs profondes qui sont des principes fondamentaux stables et constants vous guidant tout au long de votre vie (honnêteté, intégrité, respect, responsabilité, justice, etc.), les valeurs de l’instant reflètent temporairement votre besoin ou votre envie immédiate influencés par la situation (par exemple : désir de profiter d’une sortie entre amis, envie de manger un bon gâteau). Les valeurs de l’instant peuvent être résumées à une question : qu’est-ce qui est important pour vous dans l’immédiat ?

			Vos croyances sont des convictions que quelque chose est vrai ou réel. Elles peuvent être basées sur des preuves, des expériences personnelles, votre éducation, votre culture, vos traditions ou votre religion. Elles peuvent être rationnelles ou irrationnelles et ne nécessitent pas toujours une validation objective (exemple : croyance qu’après la pluie vient le beau temps).

			Vos émotions et votre mental s’expriment par des comportements qui, eux-mêmes, influencent vos émotions et votre mental. C’est une boucle sans fin qui peut soit alimenter votre plaisir, soit renforcer votre déplaisir.
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			Vous pouvez vous déplacer partout dans votre maison. Rien n’est figé. Il n’y a pas de bons ou de mauvais lieux. Ils peuvent tous vous apporter quelque chose en fonction de la situation. Vous pouvez faire le choix de chercher l’endroit qui génère votre mieux-être et votre performance. Nous verrons dans la troisième partie de cet ouvrage pourquoi il est parfois si difficile de visiter les différentes pièces de la maison et comment vous pouvez tout de même y arriver.

			Je vais employer deux termes qu’il convient d’abord de définir : l’état d’esprit et la motivation.

			QU’EST-CE QUE L’ÉTAT D’ESPRIT ?

			Selon les dictionnaires, l’expression « état d’esprit » fait généralement référence à l’ensemble des dispositions cognitives, émotionnelles et psychologiques d’une personne à un moment donné. Cela peut inclure ses attitudes, ses croyances, ses sentiments et sa manière de penser. En d’autres termes, l’état d’esprit décrit la façon dont une personne perçoit le monde. Il est dynamique, car susceptible de changer en fonction des situations vécues.

			Si l’on rapporte cette définition à la maison des Méta-forts, l’état d’esprit est la somme de ses pièces.

			QU’EST-CE QUE LA MOTIVATION ?

			Toujours selon le dictionnaire, la motivation est le moteur qui pousse une personne à agir pour réaliser ses objectifs ou satisfaire ses besoins. Elle peut changer à n’importe quel moment en fonction de la situation.

			Il existe deux types de motivation.

			La motivation intrinsèque est liée à des facteurs internes, tels que la curiosité, l’intérêt personnel, le plaisir, l’épanouissement ou la satisfaction que l’on éprouve en accomplissant une tâche. Elle génère souvent une implication profonde et une satisfaction interne.

			Exemple

			Vous lisez un livre parce que vous aimez apprendre. Vous pratiquez un instrument de musique pour le plaisir de jouer.

			La motivation extrinsèque, en revanche, provient de facteurs externes tels que les récompenses (l’argent, les éloges, les distinctions) ou des pressions (la peur de la punition). Elle génère souvent une dépendance aux autres.

			Exemple

			Vous étudiez pour obtenir de bonnes notes. Vous travaillez dur pour recevoir une prime ou éviter un conflit voire un licenciement.

			Mais parle-t-on de la motivation ou des motivations ? Les études de Michael Apter, chercheur en psychologie spécialiste en la matière, démontrent que la motivation n’est pas binaire. Ramener la motivation à un état de « motivé » ou « pas motivé » est particulièrement réducteur. La motivation est plurielle. Michael Apter en a identifié huit qui, combinées, créent votre état d’esprit. Si l’on ramène cette définition à la maison des Méta-forts, les halls, les ailes et les pièces représentent vos différentes motivations.

			Votre état d’esprit est donc la somme des motivations qui vous font agir, réagir ou rester immobile face à une situation. Elles génèrent vos émotions et votre mental qui eux-mêmes influencent vos comportements. Et pour boucler la boucle, vos comportements influencent votre état d’esprit qui lui-même pèse sur la situation.
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			POUR FAIRE COURT

			➢ Visiter votre maison permet de découvrir des espaces insoupçonnés et d’en comprendre la logique et l’organisation.

			➢ Vous recherchez, en priorité, à vivre des moments plaisants dans chaque lieu que vous visitez.

			➢ Si vous ne vivez pas des moments plaisants dans une pièce, ils deviendront mécaniquement déplaisants.

			➢ Dans chaque pièce, vous vivez des émotions et activez votre mental (pensées, croyances et valeurs de l’instant) qui s’exprimeront par vos comportements.

			➢ Il vous est possible de vous déplacer où vous le souhaitez dans votre maison pour y trouver un endroit favorable à la performance et au mieux-être.

			➢ L’état d’esprit est la somme de vos motivations.

			➢ Les motivations sont les moteurs internes et/ou externes qui vous poussent à agir. Elles changent en fonction de la situation.
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