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			Préface


			Attention, le livre que vous tenez entre les mains est dangereux. Il risque de changer votre vie émotionnelle. Si vous n’y êtes pas prêt·e, je vous invite à le refermer le plus rapidement possible. Au contraire, si vous sentez qu’il vous manque quelque chose du côté des émotions pour faire face à tous les aspects de la vie, ne le lâchez plus. Vous allez y découvrir l’importance de l’intelligence émotionnelle dans notre vie quotidienne, en famille ou au travail, pour le meilleur.


			L’intelligence émotionnelle, Valentine et Stéphanie en ont fait un spectacle. Et voilà qu’aujourd’hui elles ont la très bonne idée d’écrire un livre sur la question. Un livre qui fourmille d’outils et d’idées concrètes pour apprivoiser et développer cette intelligence essentielle. Un livre pour comprendre que les émotions ne se gèrent pas mais qu’elles s’apprivoisent et peuvent devenir notre sabre de Jedi. 


			Il est donc grand temps que nous mettions les mains dans le moteur de cette intelligence. Après des siècles de domination de la pensée rationnelle et d’intelligence logico-mathématique où les émotions étaient bannies – merci Descartes –, voici enfin le temps de récupérer en nous, une intelligence tout aussi indispensable.


			Les jeunes d’aujourd’hui l’ont bien compris. Les émotions font partie de leur vie. Ils ne rêvent plus uniquement de pensée analytique, d’ascension sociale à coût de réussite matérielle. Ils priorisent une qualité de vie dans tous les espaces de leur existence et s’attachent surtout au sentiment de se sentir heureux malgré tout. Finie la réussite à tout prix et à coup de bonnes notes, bons diplômes, bons points, bonnes prépas… Leur bonheur est ailleurs ! 


			Une chance car nous avons besoin de futurs adultes intelligents… émotionnellement, et qui sauront prendre de bonnes décisions avec l’ensemble de leurs sens et de leurs émotions, et pas uniquement avec leur tête, pour faire face aux enjeux de société à venir. 


			Autour des cinq axes de l’intelligence émotionnelle, Valentine et Stéphanie nous amènent à mettre en œuvre des solutions faciles pour nous-mêmes ou pour interagir avec les autres. Ce livre est à leur image : interactif, pédagogique et positif. Tout en donnant une base théorique essentielle à notre compréhension, elles l’illustrent d’exemples parlants et d’exercices à expérimenter. Et cerise sur le pompon, comme disait ma grand-mère, il regorge d’illustrations toutes douces et poétiques signées Magalie Le Gall. 


			Alors plongez avec délice dans l’univers de l’intelligence émotionnelle et apprenez à apprivoiser vos émotions sans autre risque que celui de vous sentir libre et heureux.


			Isabelle Pailleau


			Psychologue clinicienne du travail et des apprentissages


			Dirigeante de la Fabrique à bonheurs


		




		

			Introduction


			L’intelligence émotionnelle sous la loupe


			Vous aviez d’excellents résultats à l’école primaire, vous avez choisi le latin, le grec ou les sciences fortes en secondaire, et clôturé votre parcours exemplaire par un master en sciences éco, droit ou médecine : vous avez donc parfaitement suivi l’autoroute de la réussite des années 80 ! Et même, certains d’entre vous ont peut-être (heureusement !) fait une petite crise existentielle si ce voyage prescrit par la société n’a pas suffi… 
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Depuis tellement longtemps, le bulletin scolaire est un critère trop important pour évaluer les chances de réussir dans la vie d’un enfant ou d’un adolescent. Cet acharnement ne se justifie pas car on sait aujourd’hui que l’intelligence émotionnelle intervient à 80 % dans nos succès1. 


			

					Une méta-analyse2 a pu démontrer qu’offrir une formation en intelligence émotionnelle aux employés d’une société augmenterait le rendement jusqu’à 17 %.


					Lorsque des activités pour le développement de l’intelligence émotionnelle sont proposées dans les écoles aux enfants, on remarque une amélioration des fonctions attentionnelles et exécutives et une augmentation des résultats scolaires chez 50 % de ces enfants3.


			


			L’intelligence émotionnelle est un concept développé par les psychologues Peter Salovey et John Mayer en 19904 et popularisé par Daniel Goleman en 19955. Elle réfère à la capacité de reconnaître, comprendre et maîtriser ses propres émotions et composer avec les émotions des autres personnes. Les habiletés sociales et émotionnelles ont été reconnues par Feist et Barron6, comme quatre fois plus importantes que le quotient intellectuel dans la détermination du succès et de la performance.


			L’intelligence émotionnelle favorise en effet les relations avec les autres et avec soi-même, facilite l’apprentissage, la résolution de problèmes et contribue au bien-être. Elle nous fait persévérer dans l’adversité et à composer avec les déboires de l’existence. Elle nous engage à faire preuve d’audace et à puiser dans nos forces pour passer à l’action. Elle contribue ainsi au déploiement d’une série d’éléments indispensables pour aller au bout de ses rêves.


			L’intelligence émotionnelle peut donc se travailler !


			Elle comporte cinq dimensions : la conscience de soi, qui nous permet de comprendre notre mode d’emploi, la maîtrise de soi, qui nous donne la possibilité de réagir de façon constructive aux émotions qui nous traversent, l’automotivation, qui nous offre la capacité de mobiliser les émotions et l’énergie nécessaire en vue d’atteindre un objectif, l’empathie qui nous aide à comprendre les émotions des autres et à y réagir adéquatement, et enfin les aptitudes sociales qui nous donnent la possibilité d’avoir de bonnes relations.


			Nous vous proposerons dans ce livre un parcours interactif autour de ces cinq composantes qui muscleront votre intelligence émotionnelle au travers d’exercices, de témoignages et de comptes rendus de travaux d’experts. 
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Chapitre 1


			La conscience de soi


			Je prends conscience de mon mode d’emploi


			1. Introduction


			La conscience de soi est la capacité à percevoir et à identifier les sentiments et les émotions qui nous habitent. Une bonne conscience de soi nécessite de bien se connaître, d’être capable de ressentir ce qui se passe dans notre corps et d’identifier clairement les pensées qui nous traversent lorsque nous rentrons en contact avec une personne ou une situation. Cet éveil de soi appelle à la compréhension de notre mode d’emploi, au respect de nos forces et nos faiblesses et à une meilleure connaissance de ce qui nous fait vibrer et de ce qui ne nous convient pas. Grâce à la conscience de soi, nous pouvons plus facilement choisir des chemins de vie qui nous ressemblent. 


			Nous vous proposons de prendre le pouls de votre conscience de vous-même. Nous détaillerons chacun de ces points dans le chapitre qui suit, lequel est composé d’une partie pour mieux se connaître et d’une autre pour comprendre les émotions qui nous traversent. Nous vous donnerons des outils pour progresser dans ce chemin passionnant de la découverte de soi.


			Même si la conquête de soi nécessite une vie entière, vous pouvez vous situer sur cette échelle en évaluant vos explorations pour comprendre où vous en êtes. Toutes les réponses sont bonnes. Ce type de questionnaire a pour but de vous fixer des objectifs bons pour vous ou pour ceux que vous accompagnez. 


			

				

					

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Conscience de soi


						

					


					

							

							1.	Je connais mes goûts, ce que j’aime et ce que je n’aime pas.


						

							

							 1


						

							

							 2


						

							

							 3


						

							

							4


						

							

							5 


						

					


					

							

							2.	Je suis capable de parler de moi : de mes goûts, mes idées.


						

							

							 1


						

							

							 2


						

							

							 3


						

							

							4


						

							

							5 


						

					


					

							

							3. 	Je connais mes forces et mes difficultés.


						

							

							 1


						

							

							 2


						

							

							 3


						

							

							4


						

							

							5 


						

					


					

							

							4.	J’ai conscience de mon dialogue intérieur.


						

							

							 1


						

							

							 2


						

							

							 3


						

							

							4


						

							

							5 


						

					


					

							

							5.	Je reconnais mes émotions : peur, joie, tristesse, colère, surprise, dégoût.


						

							

							 1


						

							

							 2


						

							

							 3


						

							

							4


						

							

							5 


						

					


					

							

							6.	J’ai conscience, quand je ressens une émotion, de ce qui se passe dans mon corps, dans ma tête, j’ai conscience de mes comportements et de leur impact sur les autres, et je les accueille.


						

							

							 1


						

							

							 2


						

							

							 3


						

							

							4


						

							

							5 


						

					


					

							

							7.	J’arrive à identifier la cause de mes émotions, en lien avec mes besoins, sans mettre la faute sur autrui.


						

							

							 1


						

							

							 2


						

							

							 3


						

							

							4


						

							

							5 


						

					


					

							

							8.	Je prends soin de ma santé, je mange bien et je fais de l’activité physique.


						

							

							 1


						

							

							 2


						

							

							 3


						

							

							4


						

							

							5 


						

					


					

							

							9.	Je sais quand je dois demander de l’aide parce que j’ai un problème personnel.


						

							

							 1


						

							

							 2


						

							

							 3


						

							

							4


						

							

							5 


						

					


					

							

							10.	Je fais une chose à la fois, en pleine conscience.


						

							

							 1


						

							

							 2


						

							

							 3


						

							

							4


						

							

							5 


						

					


				

			


			


			À la suite de ce questionnaire, vous pouvez prendre conscience de ce que vous souhaitez explorer. Nous avons rassemblé dans les pages qui suivent une série de moyens qui pourront, nous l’espérons, vous aider à progresser dans votre quête.


			
2. Bien se connaître


			Pour se connaître, il faut s’accepter.
Albert Camus


			Au travers de nos expériences de vie, nos rencontres, nous découvrons qui nous sommes, ce que nous aimons ou pas, nous prenons conscience de nos caractéristiques et compétences physiques, de nos besoins, de nos valeurs, de nos compétences intellectuelles et sociales. Chacun d’entre nous est unique, et c’est cela qui rend l’univers si beau.


			a. Métaphore de l’orchestre


			Si nous comparons le monde à un orchestre philarmonique, nous pouvons imaginer qu’une place particulière est réservée pour chaque individu dans cet ensemble plein de subtilités. Pour que la symphonie soit harmonieuse, chacun doit occuper sa place et jouer la partition écrite pour son instrument. Tout le défi réside dans le fait de trouver son instrument et la partition qui lui correspond.


			Dans l’orchestre, chaque rôle est important. Que nous soyons chanteur soliste, violon parmi les violons, triangle, timbale ou chef d’orchestre. Que nous jouions tout le long du récital ou seulement quelques notes, notre rôle est essentiel à la beauté de l’œuvre.


			Il nous est tous arrivé d’avoir envie d’adopter l’instrument d’un autre ou que l’on nous incite à le faire. Nos parents peuvent insister pour que nous pratiquions le tennis comme eux ou du piano parce qu’ils auraient tant aimé en faire. Ils peuvent fortement nous suggérer de faire des études universitaires comme ça se fait depuis des générations dans la famille. Nos professeurs ou nos amis, en toute bienveillance, déterminent parfois nos choix en faisant des remarques telles que « tu devrais prendre telle ou telle option, et surtout pas celle-là, tu devrais arrêter de fréquenter untel ou encore tu devrais essayer le tricot, moi j’adore ! ».


			C’est en faisant des expériences variées, en sortant régulièrement de notre zone de confort pour découvrir de nouvelles choses, que nous découvrirons peu à peu qui nous sommes. Essayer « l’instrument » de l’autre est une excellente façon de varier nos expériences, mais il faut arriver à faire ensuite des choix qui nous conviennent pour tenter de trouver notre propre instrument, et la partition qui lui sied afin que le monde vibre plus juste. Et puisque nous parlons de vibrations, trouver ce qui nous habite au quotidien et qui rayonne autour de nous est un voyage assez fascinant, voyage qu’élabore Simon Sinek et que nous décrivons ci-dessous.
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			b. Le why : pourquoi nous levons-nous le matin ?


			Votre intuition chuchote, elle ne crie jamais.
Steven Spielberg


			Si l’on se plonge dans la théorie du why de Simon Sinek7, l’instrument pourrait représenter notre why et la partition, le how et le what. Simon Sinek, auteur et conférencier britannique sur le management et la motivation a mis en évidence les notions de what, how et de why. 


			Le what, correspond à ce que nous faisons dans la vie, le how à comment nous le faisons et le why à pourquoi nous le faisons. 


			Jean-Charles della Faille, auteur et conférencier, parle de motivation universelle principale pour définir le why. Il explique que cette motivation est au creux de nous et lorsqu’on en prend conscience, cela nous permet de créer une meilleure version de nous-même8. Ce why est notre épicentre émotionnel, ce qui nous fait vibrer au quotidien. Si nous alignons nos dons et nos compétences, ce pour quoi nous nous levons le matin et nos valeurs, cela nous donne un sentiment d’accomplissement qui nous rend heureux et légitimes de réussir. Une fois que nous avons trouvé les valeurs qui nous animent et même la valeur qui prédomine, c’est-à-dire notre why, nous faisons ce que nous aimons au quotidien avec enthousiasme et de mieux en mieux. Nous sommes encouragés dans notre démarche, cela nous donne de la force et nous entrons dans un cercle vertueux. Ces forces et ce courage sont décuplés dans l’adversité. Nous trouvons alors des solutions à chaque problème car nous sommes gouvernés par quelque chose de plus grand que nous, quelque chose qui nous dépasse et qui nous motive quoi qu’il arrive, car nous nous sentons libres et harmonieux.


			Une fois identifié, il est important de faire grandir votre why, votre talent, dans un terreau fertile. Celui-ci représente votre entourage, vos collègues, vos amis. Planter un pépin de pomme sur la moquette de votre salle à manger ne donnera probablement pas grand-chose. En revanche, planté dans une belle terre, bien orienté et arrosé avec soin, il est possible qu’il donne un beau pommier.
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i. Trouver le why



			Pour trouver votre why, nous vous proposons le cheminement suivant :


			1.	Quelles sont les réalisations qui permettent de vous démarquer ? Vous pouvez remonter dans votre enfance, votre adolescence, lorsque vous étiez jeune adulte et même plus récemment. Tentez d’en trouver au moins cinq ! 


			2.	Quelles sont vos qualités, vos compétences, quels sont vos talents ? 


			Pour trouver vos valeurs, choisissez-en cinq sans trop réfléchir dans la liste ci-après. Refaites l’exercice plusieurs fois à différents moments. 


			Alignez les cinq réalisations qui vous ont rendu fier de vous et tentez de repérer quelle valeur sous-tend ces accomplissements.


			3.	Complétez ces deux phrases pour poursuivre votre quête :


			a. 	Si j’avais tout le temps et l’argent dont j’ai besoin, je ferais… 


			b. 	J’aide… à… afin que… parce que…


			ii. Liste de valeurs9 


			Affirmation de soi : mettre en avant sa personnalité.


			Appartenance : ne faire qu’un avec le groupe, la communauté.


			Authenticité : être ancré dans la vérité ou la tradition.


			Bienveillance : considérer avec respect et amabilité.


			Confiance : croire en l’autre ou en soi ; accorder du crédit.


			Connexion : relier les gens ; rassembler ; fédérer.


			Découverte : découvrir ; faire découvrir ; se découvrir.


			Dépassement de soi : mettre la barre plus haut ; viser l’excellence.


			Disruption : créer ses propres règles ; changer le monde.


			Empathie : ressentir les émotions d’autrui ; se mettre à sa place.


			Empowerment : faire grandir en mettant en avant les capacités.


			Engagement : accomplir ce qu’on a promis.


			Espoir : donner confiance sur la réalisation de quelque chose.


			Estime de soi : voir le positif en soi ; reconnaître sa valeur.


			Éthique : avoir des valeurs morales et s’y tenir.


			Harmonie : remettre en cohérence ; créer de la sérénité.


			Humilité : reconnaître ses limites, ses faiblesses ; rester modeste.


			Humour : marquer d’un esprit comique ce que l’on fait.


			Idéalisme : croire en l’absolu ; parfois contre le monde entier.


			Inspiration : influencer ; nourrir l’imaginaire ; donner du souffle.


			Intégrité : se comporter de façon honnête et droite.


			Justice : favoriser l’équité ; demeurer impartial.


			Liberté : réduire ou faire disparaître les contraintes.


			Ouverture d’esprit : élargir la pensée ; louer la critique.


			Pardon : être indulgent ; ne pas tenir rigueur d’une faute.


			Rébellion : ruer dans les brancards ; refuser l’autorité.


			Résilience : résister ; renaître ; vivre, quoi qu’il arrive.


			Sécurité : créer un environnement sûr et rassurant.


			Simplicité : épurer ; aller à l’essentiel.


			Solidarité : être liés par une cause commune.


			Spiritualité : entretenir des valeurs philosophiques, spirituelles.


			Transmission : partager son savoir, ses compétences.


			Universalisme : estimer et protéger le bien-être de tous et de la nature.


			







Exemple de Stéphanie


			Ce qui m’a permis de me démarquer ou les réalisations de ma vie que j’honore sont :


			–	avoir organisé plusieurs camps guides (scouts féminins) en tant que cheftaine, à l’âge de 20 ans ;


			–	avoir joué, dans un orchestre, quelques beaux concerts avec mon violon ;


			–	avoir créé et joué une conférence spectacle sur l’intelligence émotionnelle ;


			–	avoir organisé et géré de A à Z plusieurs gros événements, dont des conférences avec plus de 1000 personnes ;


			–	avoir élevé 3 enfants.


			Dans chacune de ces situations, on retrouve l’engagement comme valeur sous-jacente. 


			Mes compétences


			Je pense que lorsque je me lance dans un projet, je vais jusqu’au bout du mieux que je peux. Je suis consciencieuse, fidèle à mon engagement et j’ai le sens des responsabilités. J’accorde de l’importance à l’avis des autres, à leurs émotions, tout en essayant de tenir compte également de mes propres besoins. D’un naturel sociable, je suis à l’aise en public, et ne crains pas de monter sur une scène. On m’a souvent reproché, petite, que je parlais trop fort ; mais cette voix qui porte est un atout dans mon métier de formatrice, conférencière, et depuis peu comédienne.


			Impatiente, hyperactive, je me lasse vite de la routine, ce qui m’a permis de réaliser des paquets de projets et de vivre des expériences diverses et variées, tant dans ma vie privée que professionnelle. 


			Si j’avais tout le temps et tout l’argent dont j’ai besoin, je ferais du théâtre, du bénévolat à la Croix Rouge ou dans un hôpital, j’organiserais des événements pour récolter de l’argent pour une œuvre, je jouerais du violon dans plusieurs orchestres, je chanterais à nouveau dans une chorale, je m’occuperais d’enfants (à l’école maternelle du coin, dans un hôpital) ou de mes petits-enfants (mais je n’en ai pas encore), j’aurais une seconde résidence en Provence où j’inviterais des amis et ma famille, avec peut-être un gîte que je prêterais à ces mêmes personnes. 


			J’aide petits et grands à se découvrir dans la bienveillance afin que chacun trouve sa voie parce que je pense que le secret du bonheur est d’oser être qui on est.







			 




			Exemple de Valentine 


			Ce qui m’a permis de me démarquer ou les réalisations de ma vie que j’honore sont :


			–	aller étudier la psychoéducation au Québec ;


			–	arrêter de fumer ;


			–	traverser le Canada en stop ;


			–	courir les 20 km de Bruxelles ;


			–	jouer une conférence spectacle sur l’intelligence émotionnelle.


			Dans chacune de ces situations, on retrouve le dépassement de soi comme valeur sous-jacente. 


			Mes compétences


			Je reconnais avoir une bonne intelligence sociale, je reconnais et replace très vite les gens que je croise, et je prends beaucoup de plaisir à échanger avec eux. Je suis également très enthousiaste, je m’emballe très vite avec beaucoup d’énergie dans un projet, ce qui me propulse et m’aide à me dépasser. Je suis très intuitive, ce qui me permet de « sentir » si un projet va marcher ou non. Et la dernière compétence que l’on pourrait qualifier de défaut mais qui est pourtant ma meilleure alliée, c’est l’intolérance à la frustration. Je ne reste jamais dans une situation inconfortable très longtemps au nom du fait qu’il faut parfois « serrer les dents ». Si ça ne me convient pas je change, je trouve une solution ou je m’en vais. Ce qui n’est pas toujours de tout repos. Mais j’ai besoin d’être fidèle à moi-même et de vivre la vie que je choisis de vivre…






			Si j’avais tout le temps et tout l’argent dont j’ai besoin, j’organiserais des événements sensationnels avec des conférenciers inspirants, des humoristes hyper drôles, des musiciens talentueux, des artistes qui feraient des performances en direct, des cuisiniers qui serviraient les meilleurs amuse-bouche de la terre et j’y inviterais tous les gens qui me sont chers. 


			J’aide les petits et grands à se déployer afin qu’ils se réalisent parce que cela me rend heureuse de voir les gens s’éclater dans la vie.





			c. La métaphore du puzzle


			Danie Beaulieu nous propose une autre métaphore pour nous inciter à sortir de notre zone de confort et découvrir qui nous sommes10. Imaginons qu’à la naissance nous arrivons avec quelques pièces d’un magnifique puzzle, à construire tout au long de notre vie. Au départ nous n’avons que quelques pièces puisque nous nous connaissons très peu. En grandissant, lors de chaque rencontre et expérience, nous rajouterons des pièces dans notre sac. Certaines auront la taille et la forme adéquates pour compléter notre puzzle, d’autres ne conviendront pas. Mais pour le savoir, il nous faudra essayer un maximum de pièces. Nous découvrons de nouvelles pièces tout au long de notre vie, ce qui rend la construction de celui-ci tout à fait passionnante. Lorsque nous sommes en quête de nous-mêmes, nous en assemblons régulièrement… Si nous restons passifs ou le nez dans le guidon ou assis sur nos certitudes, le puzzle avance moins vite… et les pièces s’assemblent moins bien. Vous pouvez utiliser cet outil en tant que parents, chef d’équipe ou thérapeute pour motiver ou inspirer les petites ou grandes personnes que vous voulez aider à progresser. Pour transmettre cet outil autour de vous, récoltez de véritables pièces de puzzle de tailles différentes pour illustrer votre propos. Vous impacterez votre auditeur de façon beaucoup plus percutante.
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D’autres pistes ludiques peuvent être explorées pour connaître nos goûts, nos forces, nos envies, nos limites. 


			d. La personne que j’admire


			Pensez à quelqu’un que vous admirez. Cette personne peut être vivante ou faire partie de l’au-delà. Elle peut être réelle ou fictive, célèbre ou simplement faire partie de votre entourage. De mère Teresa à Astérix, en passant par Napoléon ou votre voisine, tout est bon !


			Une fois que vous avez trouvé, vous pouvez tenter de trouver pourquoi cette personne vous inspire, quelles sont ses qualités, les valeurs qui vous portent.
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			Exemple de Valentine


			J’admire de façon générale, les féministes comme Camille & Justine11 qui partagent des questions autour de la féminité de façon drôle et légère. Les messages passent, elles parlent de sujets parfois lourds, tabous ou complexes, mais elles le font avec humour, simplicité et authenticité. Elles changent ainsi les perceptions de toute une génération sans être dans une lutte agressive, ce qui fait qu’elles sont entendues. 





			 








			Exemple de Stéphanie


			J’admire Thomas Pesquet, l’astronaute français qui a passé plusieurs mois dans l’espace à plusieurs reprises. D’abord j’admire son engagement. Complet et intense au service de sa passion mais aussi de la recherche, et donc de nous tous. Il va jusqu’à mettre en jeu sa santé, parce qu’un séjour dans l’espace est une terrible épreuve pour l’organisme. C’est aussi un énorme challenge vis-à-vis de sa famille qu’il quitte pendant plusieurs mois. Ensuite j’adore la façon dont il partage son expérience et ses connaissances avec tout un chacun à travers des photos, des petites vidéos, des anecdotes qui sont à la fois accessibles, drôles et hyper intéressantes. 





			 


			La conclusion de cet exercice est que nous ne pouvons admirer chez quelqu’un que des qualités que nous possédons. Dans le cas de Valentine, on peut retrouver des qualités comme l’authenticité, l’envie de diffuser des pratiques inspirantes accessibles à tous pour que chacun puisse accomplir sa vocation. Pour Stéphanie, on retrouve l’engagement, la transmission, la simplicité et l’humour. 


			e. La réalisation personnelle


			Fermez les yeux et prenez votre température émotionnelle : 1, vous êtes au bord du suicide et 10, représente le plus beau jour de votre vie, c’est l’extase, la félicitée, la béatitude. Vous vous trouverez probablement entre ces deux extrêmes. Notez ce nombre.
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			Ensuite, pensez à une réalisation personnelle dont vous êtes fier. Cela peut être un projet ambitieux ou un exploit physique, un défi professionnel, la réussite d’une nouvelle recette, ou tout simplement d’avoir enfin fait la peau à votre procrastination quant au rangement de votre salon. Tout est bon, du moment que vous vous êtes suffisamment dépassé pour en retirer de la fierté. Une fois ce souvenir repéré, il est intéressant de trouver les qualités que vous avez utilisées pour votre réalisation personnelle. Peut-être que ce ne sont pas des qualités que l’on vous retrouve habituellement ? Dans ce cas, c’est une belle découverte, vous avez ces forces en vous et rien ne peut plus vous empêcher de les mobiliser. Enfin, vous pouvez reprendre votre température émotionnelle : est-ce que cela a augmenté ? Il est probable que oui… car se rappeler d’une réussite nous aiderait à secréter de la dopamine et des endorphines et donc à nous offrir une petite dose de bonheur ! Cet exercice est encore plus puissant si vous racontez votre fierté à quelqu’un et que cette personne vous offre vos qualités.


			 






			L’exemple de Valentine


			Je suis fière des progrès que je fais dans la communication de notre activité. Je suis toujours en quête d’amélioration. Je prends plaisir à rédiger des contenus, à trouver des images inspirantes, jolies ou amusantes pour partager nos projets, nos missions, et nourrir notre communauté qui grandit chaque jour. Les qualités que je peux retrouver : l’organisation, la planification, la recherche d’amélioration continue, le sens du beau et la discipline. En effet, je ne peux pas dire que l’organisation et la discipline soient mes qualités premières… mais elles sont en moi ! 







			 




			L’exemple de Stéphanie


			Je suis fière d’avoir effectué une randonnée de plusieurs heures, classée « très difficile et sportive », dans les gorges du Verdon, avec un dénivelé de 800 m. Je ne fais pas de sport, et j’ai beaucoup hésité avant de me lancer dans l’aventure. Je savais qu’une fois partie, je ne pourrais pas faire demi-tour et la description de la rando annonçait des passages difficiles, à fleur de falaise, et une remontée très très raide. C’était dur. J’ai frôlé la crise de panique devant les passages dans le vide, j’ai cru que mon cœur allait sortir de ma poitrine lors de la remontée, mais j’y suis arrivée. À mon rythme, avec des pauses régulières pour récupérer ou pour maîtriser ma panique, mais aussi pour admirer les vues exceptionnelles, le décor majestueux. Une photo de ce moment est toujours en fond d’écran de ma montre. À tout instant, en cas de doute, je peux la regarder et me rappeler que j’ai utilisé pour y parvenir, et donc que j’ai en moi, les qualités suivantes : courage, détermination, confiance, persévérance, maîtrise des émotions, dépassement de soi. Des qualités que parfois je doute d’avoir. Mais là j’ai une preuve irréfutable qu’elles font bien partie de moi. 
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