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INTRODUCTION

Aborder le théme du changement dans un livre est un acte plutdt téméraire parce qu’il nous
confronte a un paradoxe (étymologic : « contraire au sens commun »). Le changement inquicte,
mobilise et crée méme parfois des réactions violentes (résistances, révoltes ou révolutions)
alors qu’il impregne la vie de 'Univers et bien siir celle des humains. Le changement est donc

un fait d’'une grande banalité — au sens noble du terme du fait de sa dimension universelle.

J’ai besoin d’un fil conducteur pour me guider et pour que vous, lecteur, ne soyez pas perdu

dans les méandres d’un sujet tellement vaste. Je choisis de m’appuyer sur trois piliers :

* mon histoire personnelle et mon expérience professionnelle,

* les expériences des nombreuses personnes que j’ai accompagnées en tant que
psychothérapeute puis en tant que consultant-coach.

* une approche plus technique, fruit de mon parcours d’apprentissage et
d’acquisition de connaissances théoriques et méthodologique sur la conduite du

changement.

Du fait de mon identité d’Analyste Transactionnel, le contenu de ce livre s'appuie régulierement
sur I’Analyse Transactionnelle dont le créateur, le Dr Eric BERNE, a donné de nombreuses
clés pour aborder la complexité de 'humain. Vous remarquerez que je reviendrai souvent sur
le théme de la conscience et de son développement, la conscience étant un des ingrédients
de '’Autonomie dont parle BERNE. Je m’appuie aussi réguli¢rement sur les apports de
la Programmation Neuro Linguistique, de la Gestalt et de 'approche systémique. Enfin,
I'application des découvertes de la physique quantique sur la maniere de piloter notre vie

impregne profondément ma démarche.

Conduire en conscience les changements qui vont orienter notre parcours nous permet dagir en

acteur de notre vie.

Cette phrase constitue un pilier de mon travail. Comment appréhender le mieux possible la
réalité pour faire des choix conscients et décider du chemin que nous voulons emprunter,
voila un beau programme que je vous propose d’explorer au fil de la lecture de ce livre. Jai

choisi de larticuler de la fagon suivante :

* des clés pour comprendre nos difficultés a changer (résistances et autres freins),
* une réflexion sur les déclencheurs du changement (causes et sens),
* une exploration sur nos capacités immenses et souvent méconnues a changer

(ressources),



* une clarification sur la complexité des types de changements (niveaux du
changement),

* une grille de lecture et une méthodologie pour piloter efficacement nos projets
de changement (la roue du changement),

* Un index des auteurs et des ouvrages (mes sources directes),

* Une bibliographie,

* Et pour ceux qui le veulent, des exercices que vous trouverez dans un tableau
a la fin de chaque chapitre (votre diagnostic, des pistes de réflexion et un

programme pour changer).

Je partage avec vous un questionnement récurrent, celui de ma légitimité a évoquer un
. e . A b 7’ bl . bl
sujet quel qu’il soit. Ce peut étre lors d’'une conférence, d’'un enseignement ou lors d’'un
écrit. Cette fois-ci encore, je n'ai pas échappé a I'exercice et voici les réponses que je me

suis données :

Je suis né il y a 61 ans en région parisienne et je vis depuis de longues années en Bourgogne,
aprés un séjour de 11 ans en Franche-Comté. Faire des choix représentait une difhiculté
majeure pour moi : jétais terrorisé par le changement, ce dont je n’étais pas conscient a
cette époque. Mais la Vie est venue me chercher...Je me suis marié 2 fois alors que mon
éducation rendait cela inconcevable. J’ai quitté en pleine conscience un groupe religieux qui
m’'a vu grandir et dans lequel je ne me reconnaissais plus. J’ai perdu mon pére qui m’était
cher il y a 10 ans (infarctus) et ma fille ainée a dit au revoir a cette vie a4 36 ans, emportée

par un cancer.

Je n’ai pas vraiment choisi mes études : je ne savais pas ce que je voulais faire comme métier
car mon engagement religieux me poussait a faire des études courtes. Je me suis plutor laissé
choisir (on est venu me chercher pour tel ou tel travail). Et j’ai décidé un jour, apreés un
travail thérapeutique personnel intense, que plus jamais on ne choisirait pour moi. C’est grace
a ce travail d’introspection accompagné par un psychothérapeute ainsi qua de nombreux
stages de développement personnel que j’ai pu modifier profondément mon rapport a la
nouveauté et au changement. Ma formation de psychothérapeute m’a réellement aidé a
progresser énormément. En complétant avec de nombreuses formations sur les themes de la
communication, du soin, de la conduite du changement, j’ai pu avec confiance et réussite

opérer mes propres changements.

Jai alors décidé de créer mon activité en profession libérale, puis j’ai créé une premicére, puis
une seconde entreprise. J’ai ouvert un cabinet de psychothérapeute, puis un cabinet conseil
qui S'est spécialisé dans la conduite du changement des organisations humaines. J’accompagne

depuis plus de 20 années les personnes et les organisations a traverser le mieux possible



les phases de changements. Et je forme depuis plus de 10 ans les acteurs du changement

(dirigeants, managers, conseillers, formateurs, enseignants, coachs et autres consultants).

Ce livre s'adresse autant aux personnes a l'aise avec le changement qu'a celles que le
changement effraie. Si vous faites partie des premicéres, vous trouverez de nombreuses pistes
pour optimiser votre eflicacité a piloter des projets nouveaux. Si vous vous reconnaissez
dans les secondes, vous pourrez identifier vos freins et trouverez des pistes pour les accepter
d’abord, puis pour les dépasser. Mon ambition est de vous faire découvrir le plaisir qu’il y

a a vivre le changement, 4 expérimenter le renouveau dans votre vie.

Enfin, je précise que ce livre n'est en aucun cas un ouvrage scientifique. Mon propos est
d’apporter un témoignage sur mes observations, sur mes expériences, sur ma connaissance
des concepts liés a la fagcon dont chacun vit le changement. Les apports que je propose ont
un but volontairement vulgarisateur. Acceptez que ma facon de les aborder ne puisse rendre
compte du tout, et de ce fait, soit réductrice.

Etes-vous préte, prét a me suivre ?



1 DE LA PEUR AU DESIR
DU CHANGEMENT

1.1 DEUX HISTOIRES, DEUX FACONS DE VIVRE LE CHANGEMENT

Voici deux exemples extrémes tirés de ma pratique professionnelle illustrant des comportements

totalement opposés face au changement.

Jérome, 36 ans, est chef d’atelier dans une usine. Il est reconnu par sa hiérarchie et par
ses collegues. Il se forme régulierement, progresse et obtient des résultats significatifs. Il est
convoqué par sa direction qui lui propose un poste de responsable de chaine de production
dans une autre usine du groupe. C’est une belle promotion. Il est sur la réserve et ses
responsables ne comprennent pas son attitude. En fait, Jérome est terrorisé a I'idée de ce
changement : quitter la région dans laquelle il a grandi, sa famille qui habite & proximité,
ses collegues devenus des amis pour certains, son club de sport.... Il est inquiet pour sa
femme qui a un poste CDI a mi-temps dans une association. Il pense a ses 2 enfants qui

sont bien dans leurs établissements scolaires respectifs et sont inscrits a des activités sportives.

Christine, 28 ans, a quitté sa famille 2 18 ans pour parcourir le monde. Formée comme
éducatrice spécialisée, elle a fait de ’humanitaire, a vécu le sac au dos en voyageant de pays
en pays. Rentrée depuis 2 ans, elle a expérimenté plusieurs entreprises et plusieurs métiers.
Elle est impatiente de partir avec son nouveau copain pour le Sud-Ouest de la France ou

ils vont ouvrir une petite entreprise d’aide a2 domicile pour les personnes 4gées.

1.2 QUELQUES CONCEPTS THEORIQUES POUR DONNER DU
SENS A NOS REACTIONS FACE AU CHANGEMENT

Pour les uns, toute forme de changement est vécue comme un arrachement, une douleur,
parfois une terreur alors que pour d’autres, le changement est synonyme d’excitation devant
le nouveau, de plaisir de découvrir, de joie face a de nouvelles expériences, de source
d’apprentissage. De qui vous sentez-vous le plus proche ? Il semble que nous ne soyons pas
égaux devant le changement. Notre histoire personnelle avec nos expériences de vie, nos
modeles parentaux ou autres, nos schémas internes, tout cela influence grandement notre

facon de vivre de changement.

Je remarque une grande ambivalence chez les personnes que jJaccompagne comme elle a

longtemps existé en moi : d’un coté, une envie que les choses changent, d’un autre c6té, une



peur qu’elles changent. Et donc, des comportements que 'on appelle couramment « résistance
au changement », terme que j'affectionne peu, car il peut étre porteur de jugements. Il est
en effet légitime d’avoir besoin de temps d’intégration quand les changements affectent
notre structure profonde. Je vous propose, en préambule, quelques pistes qui prendront
place ensuite dans un modéle de compréhension des étapes du changement. Je vous invite
a accueillir ces éléments comme interdépendants, interconnectés. Regardez-les comme
« systémiques » : ils se nourrissent les uns des autres pour former un ensemble constitutif

de notre cohérence interne.

1.2.1 PREMIERE CLE

La sécurité interne. Cette sécurité se crée dans le ventre de la mere et se nourrit plus tard
dans le lien 4 la mere. Une Confiance en la Vie ou au contraire une Angoisse face a 'Inconnu
va s'installer durablement en chacun de nous, en fonction de ce premier contact avec la Vie.
Posséder cette sécurité interne est un atout précieux face aux situations de changement. C’est
comme une ancre ou un port d’attache intérieur. Nous pouvons nous y réfugier quand les
reperes externes changent autour de nous. Labsence de sécurité intérieure aura un impact
plus ou moins important en fonction de notre histoire personnelle, des manques plus ou

moins profonds.

1.2.2 DEUXIEME CLE

La facon dont nous avons franchi — enfant — les différentes étapes de notre développement.
Pamela Levin (Analyste Transactionnelle, Prix International Eric Berne) les appelle Cycles
de I'Identité. Chaque étape est en soi un changement essentiel dans notre construction
intérieure. Plus nous avons recu de Permissions (ouvertures) de la part de nos figures
parentales (pere, mere, grands-parents, éducateurs...) qui nous ont accompagnées, plus nous
sommes « outillés » de ressources pour faire face a de nouvelles situations. Le changement
n’est alors en rien inquiétant car nous savons que nous disposons — en nous — des ressources
clés pour y faire face. Nous pourrons réver notre futur, explorer de nouvelles voies, penser
notre avenir, imaginer les actions & mener, réussir ce que nous entreprenons...et bien d’autres
choses encore.

A Pinverse, le manque de réponses a nos besoins, des réponses inadéquates ou des messages
limitant notre développement s’ancreront en nous comme de puissants freins. Il nous devient
alors difficile d’affronter la nouveauté, Nos besoins ont regu ainsi des réponses plus ou moins

adaptées et 'ancrage de ces réponses (aidantes ou limitantes) nous marquent pour la vie.



1.2.3 TROISIEME CLE

La fagon dont chacun de nous vit les expériences de la vie depuis I'enfance et en tire des
conclusions plus ou moins justes. Ces conclusions sont posées trés tot dans notre vie et vont
s'ancrer en nous sous forme de croyances qui deviennent pour la plupart inconscientes. Ces
croyances issues de notre enfance vont guider nos choix, nos décisions, nos actions, comme
si 'enfant de 5 a4 7 ans dirigeait notre vie d’adulte. De telles croyances ne sont ni bonnes
ni mauvaises. Elles sont plutdt aidantes ou limitantes en fonction des situations vécues.
Le Dr Eric Berne nommait ce programme inconscient « scénario de vie ». Ce scénario
structure notre personnalité car c’est une réponse vitale 3 un besoin qu’il appelle « soif de
structure ». I décrit 3 types de scénarios : gagnant, perdant, banal. Une caractéristique du
scénario gagnant décrite par Eric Berne est éclairante pour comprendre les comportements
face au changement : « le scénario gagnant est le scénario de celui qui sait ce qu’il fera sil
natteint pas son objectif ». Son message est réconfortant : oui, le monde change, rien n’est
figé « pour toujours », nous sommes les scénaristes de nos vies et il nous est possible — a
tout moment — de re décider nos choix précédents s’ils ne sont plus adaptés a qui nous

sommes, ici et maintenant.

1.2.4 QUATRIEME CLE

Les liens entre notre structure profonde et notre position originelle de « survie ». Cette
« construction personnelle » va orienter notre Vision du Monde, notre facon d’appréhender
la réalité et d’entrer en contact avec les autres. Tout cela s'inscrit comme composante de
notre « cadre de référence » et s'observe dans les modalités de fonctionnement de notre
personnalité. Nous nous y reconnaissons en disant parfois « cest bien moi, ¢a ! ». Le scénario
est la meilleure option trouvée par I'enfant que nous étions pour étre aimé et trouver sa
place dans son environnement. Uamour était 'enjeu vital. Ne pas étre aimé signifie ne pas
pouvoir vivre. Cest pourquoi il est ici question de survie. De ce fait, remettre en question
cet équilibre ne peut étre vécu — dans notre inconscient — que comme éminemment risqué.
Transformer cette structure ainsi construite (notre scénario), puis la modifier, va créer de fait
une situation vécue comme dangereuse. Cela nous invite a beaucoup de respect pour notre
soit disant « résistance au changement » qui correspond en fait au maintien d’un équilibre
cheérement acquis dans notre vie. Il devient alors nécessaire d’intégrer la notion du temps

comme composante du changement : on ne change pas de scénario comme cela !



1.2.5 CINQUIEME CLE

Nous pourrions I'appeler le « cumul des mandats ». Quand le changement survient la ot
la sécurité interne est fragile (voir clé n°1), combiné a des messages limitants regus tres tot
(clé n°2) auxquels s'ajoutent nos conclusions/notre scénario de vie (clé n°3), ce qui donne
des comportements récurrents auquel nous allons nous identifier (cest tout moi, ¢a '), la
personne a de bonnes raisons de « résister au changement » pour ne pas se perdre : « si je
change, ce ne sera plus moi ! » ou pour éviter de se sentir trop en danger. Le changement
amene la personne a se retrouver avec 'impression de revivre les conditions extrémes de sa
survie originelle (clé n°4). Cette vision systémique de notre équilibre interne (homéostasie)
stimule le respect envers nous-méme et envers les autres. Le changement prend un tout

autre sens.

1.2.6 SIXIEME CLE

Les apports des neurosciences sur le fonctionnement du cerveau. La peur est une des émotions
de base de 'humain. Elle a pour utilité de nous donner I'alerte grice a des signaux sensoriels
internes qui indiquent « il y a un danger ». Le danger peut étre réel ou imaginaire. Tout
changement vécu comme « dangereux » va générer un sentiment de peur (ce sentiment peut
étre percu ou non par la personne), ce qui provoquera des pensées et des comportements
associés. Dans de nombreux cas, la perception sera celle d’'un danger, avec plusieurs réactions

réflexes : la paralysie, la fuite ou lagressivité.

Déclencher le changement peut étre une attitude « scénarique » tout autant que résister au
changement. Certaines personnes provoquent du changement pour garder la maitrise de la
situation, pour créer les conditions du changement plutdt que de les subir (par exemple,
quitter son conjoint par peur qu’il nous quitte). La peur du changement est donc la méme
mais elle ne s'exprime pas de la méme fagon et peut s’avérer trompeuse. Ainsi, nous pourrions
juger telle ou telle attitude (#/ est courageux parce que.... Cest un froussard parce que....) alors

qu’il s'agit de deux comportements opposés ayant au fond la méme origine !

Un dernier point me passionne sur ce théme : le coeur et les intestins possédent des milliards
de cellules nerveuses identiques a celles du cerveau. Oui, nous pouvons « penser » a partir
de notre cceur et de notre ventre. Les scientifiques viennent de découvrir que notre coeur
peut étre aux commandes de nos décisions ! Alors, quelle partie de notre étre va orienter

nos choix de changement : notre téte, notre ventre ou notre coeur ?



LA CONSCIENCE DE CHANGER DE LA PEUR AU DESIR DU CHANGEMENT

EXERCICES
Autodiagnostic

Quelle est ma fagon de vivre le changement ? Parmi les 6 clés citées,
quelles sont celles qui me parlent le plus ?

Guide de réflexion

Je note le nombre de changements que la vie m'a amené a vivre. Je
note comment je les ai vécus.

Programme pour changer

Je note, chaque fin de journée, pendant une quinzaine de jours, tous les
changements vécus. L'objectif : développer mon niveau de conscience
a propos des changements vécus au quotidien
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2 POURQUOI ET POUR QUOI
VOULOIR CHANGER ?

2.1 QUELQUES CAUSES ET ORIGINES

2.1.1 L'ORIGINE PEUT VENIR DE L'EXTERIEUR DE NOUS

Les changements que nous allons vivre (acteur volontaire ou non) peuvent étre générés par
notre environnement. Nous pouvons vivre ce changement de différentes maniéres : comme
normal et naturel, ou bien comme une contrainte, ou encore comme étant absolument
insupportable et inacceptable. Les exemples sont infinis. Je vais en tirer quelques-uns de

nos vies personnelles, professionnelles et sociales.

* Mon responsable hiérarchique me demande de m’adapter a une nouvelle
situation, de modifier un comportement, de développer une nouvelle
compétence.

* Notre entreprise est vendue a un groupe d’investisseurs ayant pour seul objectif
de tirer le plus de dividendes possibles dans 'opération.

* Le cursus universitaire que je choisis mamene a quitter le cocon familial pour
aller m’installer 2 500 km de la maison car cette fili¢re n’existe pas dans ma
région.

* Un ordre d’expulsion nous contraint a quitter la maison qui menace de
s'écrouler en méme temps que la falaise. Les eaux montent et la mer ronge la

cote p].‘Og].‘CSSiVCmCI'lt.

En reprenant I'exercice de fin du chapitre 1, je vous invite maintenant a sélectionner les
changements qui ont affecté votre vie, changements venant de votre environnement : leur

nombre, leur nature, la fagcon dont vous les avez vécus.

2.1.2 LE MOTEUR PEUT VENIR DE L'INTERIEUR DE NOUS

Nous sommes agis par nos propres modifications internes. Nos aspirations, nos envies et nos
besoins évoluent avec le temps. Notre corps se modifie avec 'dge. Notre vision du monde
se transforme en fonction des événements traversés, des expériences de vie heureuses ou

malheureuses, agréables ou désagréables.



Ce type de changement peut se faire de fagon treés lente, en douceur, imperceptiblement ;
comme un processus de métamorphose avec une maturation invisible qui aboutit 2 une
transformation profonde. Ce qui peut paraitre soudain, voire brutal pour I'environnement,
n'est que 'aboutissement d’un tel processus de transformation / transmutation.

Mais il peut aussi étre le fruit d’'un choix conscient, miri qui conduit a une décision
définitive, parfois radicale.

Si je prends mon histoire personnelle, je peux citer deux exemples de processus de maturation

longs.

* Linconfort grandissant d’appartenir au groupe religieux qui avait bercé mon
enfance et nourri ma vie de jeune adulte. Cela m’a pris plusieurs années pour
modifier mes perceptions concernant les croyances et pratiques de ce groupe.
Tout cela devenait insupportable 2 ’homme que je devenais progressivement.
Malgré de nombreuses peurs, et conscient de rompre avec un réseau familial
et social important, il m'a fallu environ 5 ans pour prendre la décision de me
désengager totalement. Quand je 'ai prise, mes proches (famille et amis) ont été
totalement surpris pas ma décision.

* La sensation d’avoir « fait le tour » de mon métier précédent de commercial : la
découverte de mon intérét puis de ma passion pour la psychologie m’a permis de
décider de m'engager vers un métier centré sur la relation d’aide (psychothérapie

et coaching). Ce cheminement a aussi pris du temps.

2.2 DONNER SENS (POUR QUOI) AU CHANGEMENT

2.2.1 S'ADAPTER POUR SURVIVRE

Les études faites sur ’évolution de notre univers montrent combien celui-ci s’est modifié
sur des périodes de temps qui dépassent notre entendement d’humain. La Matiére n’est
quune expression de Energie qui s’est transformée. De nombreuses especes végétales ou
animales ont disparu de la terre. Mais celles qui ont survécu ont su s'adapter aux nouvelles
conditions de vie qui émergeaient. C’est vrai aussi pour ces peuples vivant dans des conditions
de vie extrémes (grands froids ou chaleurs extrémes, abondance ou manque d’eau, hautes
altitudes...). La capacité des humains a reconstruire leurs vies apres des guerres destructrices

illustre aussi 'aptitude des humains a s'adapter pour survivre.

Enfin, je tiens a citer les enfants comme des exemples de capacité d’adaptation et de survie
face a des conditions parfois insoutenables (violence familiale et inceste). Nous en reparlerons

plus loin en évoquant les notions de ressources et de résilience. Mais dans un quotidien



plus banal, nous sommes aussi amenés & manifester notre capacité d’adaptation, en passant

par des moments plus ou moins difficiles. En voici des exemples :

* quand un pays ou une région traverse une crise économique ou une guerre,
* quand une entreprise ferme ou se délocalise,
* quand notre conjoint nous quitte,

e et dans bien d’autres cas encore.

2.2.2 GRANDIR ET SE DEVELOPPER

Une des « tiches existentielles » des humains est de grandir (croitre, se développer). Clest
dans le programme génétique des especes vivantes que de grandir et de croitre. La croissance
entraine des changements qui viennent de 'intérieur et qui ont des conséquences sur notre
environnement. Les parents savent cela, eux qui doivent renouveler régulie¢rement la garde-
robe de leurs enfants en méme temps que la taille du lit ou celle de la voiture. Les jeux des

enfants ne sont pas les mémes s’ils ont 4 ans, 12 ans ou 18 ans !

La nature du savoir, des connaissances ou des compétences a maitriser évoluent aussi avec
notre croissance.

Pour illustrer cela dans des contextes de la vie courante, je cite quelques situations :

* Quand nous changeons d’école, de college, de lycée.

* Quand nous quittons le nid familial pour vivre « notre vie ».

* Quand nous suivons une formation pour accéder a une promotion
professionnelle.

* Quand nous décidons de fonder une famille, d’avoir un enfant.

* Quand nous devenons grand parents et accueillons notre premier petit enfant.

2.2.3 SE DEPLOYER ET AGIR SUR L'ENVIRONNEMENT

La conscience de leurs capacités (potentiel, aptitudes, compétences) et de leur pouvoir
(pouvoir d’agir, pouvoir de penser, pouvoir de sentir) a stimulé les humains a développer
leurs territoires, a agir sur leur environnement. Lesprit d’exploration, de découverte, de
conquéte a nourri ’humanité, avec des avancées scientifiques et technologiques extraordinaires
tout autant que des guerres destructrices. Les humains ont profondément modifié leur
environnement en exploitant les ressources de la terre. Et le constat est la : le monde a plus

changé dans les 50 derniéres années que dans les 5 si¢cles précédents.



Voici quelques exemples récents d’innovations qui ont changé notre quotidien :

e Lutilisation de la carte a puce

* Le déploiement des satellites (militaires ou civils...) avec leurs applications sur
notre quotidien : télévision, téléphone portables, GPS

* Internet

* Le concept de location des vélos et des petites voitures en libre-service dans les

grandes villes

2.2.4 VIEILLIR (S"ACHEMINER VERS UNE FIN) ET MOURIR

Enfin, la Vie se caractérise par ses cycles, de la naissance a la mort. La dégradation du corps
due au vieillissement et aboutissant 4 la mort est une autre « marque » de notre humanité
et constitue un changement majeur redouté par nombre d’entre nous. Autant pour ceux
qui vont partir que pour ceux qui vont rester. Faire face 4 la mort comme perdre un étre
cher sont des épreuves pour la plupart d’entre nous.

Ce processus concerne aussi la vie des entreprises, des produits et services, des métiers (cycles
de la naissance a la mort).

La finitude et 'impermanence sont des contraintes existentielles qui alimentent notre fagon
de vivre le changement. Chacun peut accepter profondément cela comme il peut lutter

contre de toutes ses forces.
Comme illustrations, j’ai pensé a des exemples récents :

* Entourée de sa famille proche, Jeanne, 87 ans, s'est rendue en Suisse pour quitter
paisiblement les siens avec un processus de mort assistée.

* Une famille se déchire pour savoir s’il faut laisser en vie un de ses membres qui
est dans un état végétatif chronique.

* Henri investit tout son argent dans des traitements qui ralentissent les marques

de vieillissement (chirurgie esthétique et autres produits divers)
Et je vous propose des exemples récents issus de mon expérience professionnelle :

* J’ai vu la fin progressive des filatures des Vosges. J’ai vu les employés pleurer
'arrét des machines pendant que d’autres luttaient pour empécher des fermetures
inéluctables.

* Jai vendu du papier pelure (moins de 50g/m?) jusqu’a la création du papier

autocopiant qui a provoqué la mort et du papier carbone et du papier pelure.



* Lordinateur a bouleversé complétement la vie des entreprises en voyant

I'émergence de nouveaux métiers et la fin d’autres métiers.

2.3 CHOISIR OU SUBIR

Si le changement est une constante dans notre vie, quelle « posture » allons-nous adopter ?

* Je peux ne rien choisir et laisser la vie, les autres décider pour moi. Dans ce cas,
je subirai ma vie et je fonctionnerai en réaction aux situations. Cela peut étre
parfois confortable parfois désagréable. J’ai, pour ma part, vécu cela pendant
les 35 premicres années de ma vie. Dans sa manifestation extréme, cela peut
produire des formes de laisser faire, de laisser aller, d’abandon (de soi), d’absence
de projets, d’envie, de désir. La Toute Impuissance, la position de Victime, le
risque de dépendance sont des expressions de cette posture.

* Je peux étre dans une révolte permanente contre tout ce qui arrive (2 moi, aux
autres) avec un déni de réalité. Je n’accepte pas que les choses évoluent. Ou
bien je voudrais quelles évoluent autrement. Je connais personnellement des
personnes qui vivent cette posture. ]’y vois parfois de la révolte, de la critique et
du dénigrement, souvent de I'amertume et de la rancceur.

* Je peux mettre un contréle maximum sur les situations avec I'illusion de tout
maitriser. Je peux poser, parfois imposer ma volonté aux autres, avec 'espoir que
je peux décider de tout. Dans sa version extréme, cette posture peut nourrir un

Ego qui flirte avec la Toute Puissance.

2.4 LE NON CHOIX EST UN CHOIX

Bien siir, nous avons choisi certains changements et nous en choisirons encore. Mais nous
ne pouvons pas tout décider. Nous avons subi et nous subirons encore des événements qui
impliqueront des changements pour nous et nos proches. Nos capacités d’adaptation seront
alors mobilisées.

Le piege est de se laisser enfermer dans le dilemme suivant : ou je subis tout (toute
impuissance), ou je contrdle tout (toute puissance). Lantidote se situe dans l'intégration

d’un tout, qui peut sexprimer dans le « ez... er... » plutdt que dans le « ou... ou... »

Je peux faire des choix, décider certains changements, influer sur mon environnement. Mais, je

nai pas tout pouvoir sur les événements et Jje sais que j’aumz’ a vivre des situations que je nai



as choisies. Je sais que les choses changeront mais je ne sais pas a lavance ce qui changera et
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je laccepte comme ma réalité.

Durant les premiéres années de ma vie, je n'avais pas compris cette réalité toute simple :
en laissant mon environnement guider ma vie, je choisissais de ne pas choisir. Et ne pas
choisir est un choix !

Cette réflexion m'a permis de répondre aux questions suivantes :

* cela me convient-il ainsi ? Si oui, est-ce un choix acceptable ?

* si je refuse de subir et que je veux diriger mes choix de vie, jusquou ai-je le
pouvoir sur ma vie ?

* quand je subis une situation, comment puis-je devenir quand méme acteur et
décideur ?

* ai-je envie de devenir profondément « acteur » de ma vie ? Et si oui, comment

puis-je m’y prendre ?

2.5 LE DESIR DE CHANGEMENT DANS LA RELATION A L'AUTRE

Voici une série de questions qui sont souvent posées par les personnes que je cotoie, dans
la vie privée autant que dans la vie professionnelle. Elles sont posées parfois explicitement,

parfois elles sont sous-jacentes a d’autres interrogations de fond.

* Pourquoi devrais-je changer ?

* Qulest-ce que je « dois » changer ?

* Qui décide que Cest 2 moi de changer ?

* Est-ce que je change parce que mon environnement change ?

* Pourquoi changer maintenant ?

* Pour aller vers quoi d’autre ?

* Jusqu'ou je vais changer ?

* Ai-je le pouvoir de faire changer 'autre ? A-t-il le pouvoir de me faire changer ?
Peut-on exiger de l'autre quil change ? Peut-il exiger que je change ?

* Dois-je changer si 'autre change ? Qui doit commencer ?

* Pourquoi je devrais faire 'effort de changer alors que I'autre ne bouge pas !

* Qu’est-ce que j’ai a gagner a changer ?

* Qulest-ce que je vais perdre si je change ?

Voila beaucoup de questions qu'on se pose rarement sous cette forme-la, parce que le
changement fait partie de la vie, parce que nous ne pensons pas forcément notre vie. Nous

ne développons pas naturellement la capacité de nous regarder en train de faire. Nous avons



tous en nous un « observateur intérieur » qui peut nous observer en train d’agir. Mais nous

sommes peu a lutiliser, soit il est endormi soit nous ne savons pas qu'il existe.

Un élément clé dans la conduite du changement est notre conscience. C’est un des 3
éléments de l'autonomie selon Eric Berne.

* Suis-je conscient de ce qui se passe a 'intérieur de moi ?

* Suis-je conscient de ce qui se passe a 'extérieur de moi ?

* Suis-je conscient des interactions entre moi et mon environnement (les autres :

mes proches, mes amis, mes relations, mes collégues, mon employeur, ....) ?

La conscience active la circulation de I'énergie qui me permet de fixer mon attention sur ce
qui se passe et de donner du sens : que se passe-t-il ici maintenant ? Est-ce adapté/ajusté a
mes besoins ? Si non, comment vais-je m’ajuster ? Et comment mon environnement va-t-il
accueillir mon besoin ? Vais-je encore avoir ma place, une place dans cet environnement ?
Va-t-on me reconnaitre encore si j'exprime mon besoin ainsi ?

J’ai donc a clarifier ces « relations » : la relation entre moi et mes besoins ainsi que la
relation entre moi et les besoins de mon environnement. Cest grice a cette clarification
que je pourrai donner, en conscience, des réponses adaptées a mes besoins et a4 ceux de

mon environnement.

Tant que nous vivons quelque chose de gratifiant, d’harmonieux, de nourrissant, la majorité
d’entre nous n’éprouvera pas la nécessité de changer quoi que ce soit ! Par contre, cette
nécessité apparait quand il y a rupture de notre harmonie interne ou celle du systeme
auquel nous appartenons. Le changement peut se faire sous forme d’un simple réglage, d’'un

ajustement ou alors carrément d’'un changement radical.
J g

Le besoin de changement peut venir de moi (je me demande de prendre soin de ma santé en
modifiant mon alimentation et en faisant du sport réguliérement), de lautre vers moi (mon
compagnon me demande d'étre plus présent dans notre vie de couple) ou de 'autre vers lui-
méme (mon collaborateur prend conscience de ses difficultés relationnelles avec le reste de I'équipe
et choisit de modifier ses comportements. Ce besoin peut aussi venir des deux conjointement
(un manager et son collaborateur sont en tension relationnelle depuis plusieurs mois. Ils décident

de faire appel a un coach pour trouver dautres facons de collaborer).

Quand deux personnes expriment en méme temps le besoin de sajuster (réglage) ou de
changer, le changement est facilité | D’autant plus si chacun assume sa part de responsabilité

dans la situation.



Pour autant, j’ai observé deux freins courants dans la relation a deux :

* le besoin de changer peut étre bien présent mais les personnes n'en ont pas
explicitement conscience.
* Les acteurs peuvent avoir conscience de leur besoin mais il leur est difficile de

Iexprimer.

Ces non-dits peuvent créer de 'incompréhension et déboucher sur une rupture de I'équilibre

de la relation.

Imaginons Alice et Richard, couple d’une trentaine d’années. Ils saiment réellement et partagent
eur vie depuis 8 ans. Dans I’équilibre de leur relation, Richard devance réguliérement les
1 depuis 8 D I'éq g

esoins d’Alice, ce qu’elle trouve charmant. Richard se sent reconnu, utile, important aux
b d q
yeux de sa chérie. Avec le temps, Alice commence a éprouver un sentiment d’étouffement
mais aussi de frustration. Ses besoins ont évolués, mais elle n’a plus ’habitude de les exprimer.

Et elle a peur de blesser son homme si elle le fait.

Cette situation peut durer plus ou moins longtemps jusqua ce que 'un des deux dise : cet
équilibre ne me convient plus. Quand la demande est entendue et acceptée, le changement
peut étre conjoint et facilité. Si I'un des deux a conscience de son besoin de changement,
I'exprime et que I'autre ne le comprend pas, n'est pas disponible a 'accueillir, ”’adhére pas a la

requéte, 'ajustement risque d’étre difficile et peut parfois aboutir & une rupture de la relation.

Ces questions se posent a plein d’endroits de notre société : relations familiales, couples,
parents/enfant, relations professionnelles, entre associés, entre un manager et ses collaborateurs,

entre les collaborateurs, entre membres d’une équipe....

EXERCICES
Autodiagnostic

Je reprends la liste des changements (Exercices des chapitres 1 et 2)
qui ont affecté ma vie et je note maintenant leur nature. Parmi ces
changements, je liste ceux initiés par mon environnement (extérieur) et
ceux qui viennent de moi (intérieur). Je note ce qui a caractérisé ces
différents changements (adaptation/survie — croissance — expansion —
fin/mort). Dans les interactions avec les autres (mon environnement) je

note ceux qui ont initié des changements dans ma vie.



LA CONSCIENCE DE CHANGER POURQUOI ET POUR QUOI VOULOIR CHANGER ?

Guide de réflexion

A partir du diagnostic précédent, y a-t-il une ou

plusieurs constantes qui se dégagent ?

Ai-je envie de changer quelque chose dans ma facon de penser ou
dans ma facon de vivre le changement ? Si oui, qu’est-ce que je veux
changer ?

Programme pour changer

Pendant les 15 jours qui viennent, je fais un point

chaque soir et je note sur un carnet dédié :

Quels changements ai-je eu a traverser pendant la journée ? Comment
ont-ils été générés ? Comment les ai-je vécus ? Je mets de la conscience
sur ma fagon de vivre ces différents changements : je note mes pensées,
mes réactions, mes ressentis.
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3 SOMMES-NOUS OUTILLES POUR
VIVRE LE CHANGEMENT ?

3.1 LE CHANGEMENT EST AFFAIRE DE RESSOURCES

3.1.1 LA RESILIENCE, UNE RESSOURCE MAJEURE

Boris Cyrulnik évoque le terme de « résilience » — du verbe latin resilio, littéralement « sauter
en arriére », dolu « rebondir, résister » (au choc, a la déformation). Ce terme vient de la
physique ou il est utilisé pour caractériser la capacité d’'un matériau soumis a un impact a

retrouver son état initial.

Par extension, la résilience est décrite comme phénomene psychologique qui consiste,
pour un individu affecté par un traumatisme, a « traverser » 'événement traumatique en
y faisant face sans s’enfermer dans une position de victime, sans installer durablement un
état dépressif. Il n'y a pas d’4ge pour expérimenter la résilience et la reconstruction de la

structure d’'une personne est possible.

Les changements dans notre vie ont évidemment de I'impact sur nous. Certains types de
changement peuvent étre vécus comme des traumatismes. Dans quel « état » allons-nous
« ressortir » d'un changement majeur ? Le principe de résilience décrit comment la petite
personne en croissance va mobiliser ses ressources pour faire face a des chocs et trouver les

modalités adaptatives adéquates.

Je wvous invite & considérer la résilience comme une ressource majeure pour faire face aux

changements, quel que soit votre statut social ou professionnel.

3.1.2 NOS RESSOURCES SONT-ELLES LIMITEES ?

Depuis que nous sommes sur terre, nous avons mobilisé un nombre incommensurables de
capacités, de compétences, de savoirs, de savoir-faire. Nous pouvons les appeler ressources
(du vieux frangais resurderer qui signifie littéralement ressusciter). Ces ressources nous ont
permis d’étre 13, vivants, de faire face 2 une multitude de situations nouvelles pour devenir
qui nous sommes aujourd’hui. En fait, nous sommes tous des experts du changement avec
notre potentiel de ressources infinies. Et j’ai constaté maintes fois combien nous sommes

capables d’oublier cela.


http://fr.wikipedia.org/wiki/Psychologie
http://fr.wikipedia.org/wiki/Traumatisme_psychologique

Quelques exemples tout simples :

* Le passage a la station debout puis a la marche
* Lintégration du langage
* Lappropriation des repérages dans 'espace et dans le temps

e La maitrise de la lecture et de ’écriture

3.1.3 COMMENT IDENTIFIER NOS RESSOURCES

Voici une méthode simple pour mettre le focus sur nos ressources fondatrices : je rappelle
quelques actes fondateurs accomplis depuis notre naissance, puis j’associe quelques ressources
mobilisées pour y arriver. Je commence par notre naissance. Vous pourrez continuer |'exercice
de facon a retrouver nombre de vos ressources fondatrices, ressources dont vous avez encore

besoin aujourd’hui !

e Je sors du ventre de ma mére au moment de ma naissance
o0 La coopération : je coopere (avec ma mere),
0 Le courage : j'ose me lancer dans I'inconnu,
0 Le lacher prise : je m'abandonne au mouvement, je ne retiens pas ce
mouvement.
* Je me dresse sur mes jambes
0 Le mimétisme : jai envie de faire comme les autres que je vois debout
0 Le plaisir : j’ai la jouissance de me dresser et d’expérimenter du nouveau
o0 La puissance : je commande & mes muscles,
* Je marche
0 je dépasse de nouvelles peurs, je choisis une direction, jai la volonté d’aller

vers quelque chose, trouve I’équilibre dans le mouvement,

3.2 L'IMPACT DE NOS VALEURS SUR LE CHANGEMENT

3.2.1 DEFINITION DE LA NOTION DE VALEUR

Imaginons la scéne suivante : ce jour-la, le commergant se trompe en vous rendant la
monnaie. Il vous rend 50 euros au lieu de 20. Que faites-vous ? Vous pouvez considérer que
C'est sa responsabilité de savoir compter et étre attentif. Et vous gardez 'argent. Ce point

de vue vous faire dire : « cest important détre malin et opportuniste ». Ou bien vous étes



géné et lui signalez son erreur en lui rendant son billet de 50 euros. Avec un autre regard :

« lhonnéteté est essentielle pour quune société tourne rond ».

La valeur, c’est ce qui est important pour la personne dans une situation donnée. La valeur
est donc associée a une mesure, une valorisation ou une évaluation. A lorigine (latin valor),
la valeur désignait le mérite ou les qualités d’'une personne. Chacun mesure I'importance
d’une situation, d’un événement en fonction de critéres qui lui sont propres : des normes

individuelles, des normes collectives, des normes sociales, éthiques, morales.

3.2.2 COMPRENDRE NOTRE ECHELLE DE VALEURS

Nos valeurs sont imbriquées les unes dans les autres avec une hiérarchie, comme les poupées
russes : une grosse poupée en cache une autre qui en cache une autre.... Pour chacun de nous,
certaines valeurs sont plus importantes que d’autres. En fait, je pense que certaines valeurs
sont plus prégnantes que d’autres en fonction des étapes de notre vie. Voici un exemple issu
du témoignage d’'un manager d’entreprise. « Je n’ai plus de probleme de gestion du temps
depuis que j’ai fait un infarctus ! Avant, ¢’était mon boulot qui primait. Je commencgais
mes journées a 7 h du matin et les terminais & 20 h. Apres 3 pontages et 8 mois d’arrét de
travail, j’ai compris que ma vie était plus importante que ma réussite sociale et j’ai décidé

de prendre soin de ma santé ».

Voici un exemple, dans un registre moins dramatique : Nicolas, jeune étudiant célibataire
fait la féte avec ses copains et multiplie les aventures (valeurs prioritaires : amitié, plaisir et
amusement). Il rencontre 'amour de sa vie, se marie et fait un enfant. Ses amis le verront
changer et diront de lui «il s'est rangé » (valeurs prioritaires : fidélité, responsabilité, famille,

cadre protecteur pour I'enfant).

3.2.3 PEUT-ON CHANGER DE VALEURS ?

Je ne sais pas s’il y a une vérité en ce domaine. J’ai plutdét constaté que nous changeons la
hiérarchie de nos valeurs, ce quillustrent les exemples cités plus haut. Je fais 'hypothése que
pour la plupart d’entre nous, nous gardons les mémes valeurs. Ce qui peut nous donner
I'impression (ou lillusion) de changer de valeur, cest que nos valeurs sont associées a notre
systeme de croyance. Pour ma part, j’ai quitté un attachement religieux mais je n’ai pas changé
mes valeurs fondamentales : 'importance de donner du sens a la vie, d’agir en Conscience,

d’aimer et de respecter 'autre, de nourrir les liens entre les humains, d’étre relié au Tout....



3.2.4 L'ARTICULATION ENTRE NOTRE ECHELLE DE VALEURS
ET NOTRE SYSTEME DE CROYANCES

La réalité de nos valeurs prend sens dans les situations courantes de la vie, en s'incarnant
dans nos comportements, nos actes (valeur : ’honnéteté / comportement associé : je rends
I'argent au commercant). Cela passe donc par des « représentations mentales » qui associent
nos valeurs 2 des comportements (voir l'article suivant sur les croyances). Avec la méme
valeur de base, nous pouvons avoir des comportements différents car nos croyances peuvent

étre différentes.

Exemple : Ce jour-1a, Timéo nourrit une dispute violente avec Julien son ami. Timéo ne
se sent pas respecté. Julien ne comprend pas : « jai un profond respect pour toi puisque
je te dis tout ce que je pense. Je ne supporte pas le non-dit. C’est un manque de respect a
mes yeux ». Et Timéo de répondre ! « si tu me respectais, tu ne me balancerais pas toutes
tes soi-disant vérités a la figure ».

Personne ne détient la vérité. Chacun se pense dans son bon droit. La clé est bien dans les
croyances associées aux valeurs et non dans les valeurs elles-mémes. On ne peut donc pas
piloter du changement (pour soi et/ou pour les autres) sans tenir compte de I'articulation

entre nos valeurs, leur hiérarchie et nos croyances.

3.3 L'IMPACT DE NOS CROYANCES SUR LE CHANGEMENT

3.3.1 DEFINITION DE LA NOTION DE CROYANCE

Pour ce qui nous occupe dans ce livre, il ne s’agit en aucun cas de croyances religieuses mais

bien de notre fagon de voir le monde. Ce sont nos représentations. Nous avons

* des croyances sur nous-mémes : je suis timide, je suis un bon joueur de tennis, jai
un nez trop gros, je suis le meilleur, quel maladroit je fais....

* des croyances sur les autres : les Francais sont rdleurs, mes enfants sont adorables,
les patrons sont des exploiteurs, les femmes sont difficiles a vivre. . ..

* des croyances sur la vie : la vie est belle et pleine de surprises, cétait mieux avant,

chaque erreur est source dapprentissage, la vie sur terre est compliquée....

Les croyances ne sont ni bonnes ni mauvaises. Par contre, vous remarquerez que les
représentations impactent nos comportements. Elles sont soit aidantes (jui les ressources
pour y arriver), soit limitantes (je suis timide) dans une situation données (par exemple, je
dois prendre la parole en public). Une méme croyance peut étre source de ressource dans

une situation et source de frein dans une autre. Exemple avec la croyance mes enfants sont



adorables : je peux étre débordant d’amour pour mes enfants (ils sont tellement adorables !)
et je peux étre laxiste quand ils agissent de fagon inconséquente (i faut les comprendre !).

Nos croyances structurent notre personnalité et construisent notre vision du monde.

3.3.2 CHANGER NOS CROYANCES

La Vie se charge de faire évoluer nos croyances. Les changements de croyance peuvent étre
lents, imperceptibles. Exemple de Georges, cadre dans la production : « quand jai changé
de région il y a 5 ans, jimaginais rencontrer des personnes fermées. Au fil des années et des
rencontres, jai découvert des personnes merveilleuses ». Les changements peuvent au contraire
étre soudains, puissants, voire vécus comme violents. Sophie témoigne : « je nimaginais pas
que mon pére soit mortel et il est parti en quelques instants d’une crise cardiaque ».

Nos croyances peuvent donc évoluer du fait d’événements externes. Mais nous pouvons
aussi décider de changer notre vision du monde si elle ne correspond plus a notre réalité

du moment.

Nous pouvons agir sur notre environnement pour qu’il change et corresponde a notre
vision. Mais ce n’est pas toujours possible. Alors, si nous ne pouvons pas changer le monde,
nous pouvons changer le regard que nous portons sur lui. Nous pouvons aussi changer
d’environnement si celui-ci ne correspond pas a notre systeme personnel. Antoine avait
nourri de grands espoirs quand il a été embauché dans 'entreprise qui le faisait réver depuis
toujours. Aprés quelques mois, sa déception est profonde. « Javais imaginé une belle entreprise
au vu des discours tenus par les dirigeants, avec des valeurs humaines fortes. Je n’y vois que des
guerres d'ego, des conflits de pouvoir et autres luttes d’intérét. Je ne vais pas rester ».

Lévolution de nos croyances se fait régulierement, parfois consciemment, parfois

inconsciemment.

EXERCICES
Autodiagnostic

Je note des activités anciennes ou récentes qui m’ont amené a mobiliser
des ressources. En face de chaque « Situation — Ressource ». Je note
les capacités qui ont été présentes.

Guide de réflexion

Je me pose les questions suivantes : Quelles ressources m’ont permis
d’étre la personne que je suis aujourd’hui ? Quelles sont mes valeurs
clés (vie personnelle / vie professionnelles) ? Quelles croyances sont
associées a ces valeurs clés En quoi ces associations valeurs/croyances
sont-elles aidantes ? En quoi peuvent-elles étre limitantes ? Y a-t-il des



éléments que j'ai envie de faire évoluer (échelle de valeurs — systéeme
de croyances - articulation valeurs/croyances).

Programme pour changer

Je prends la liste de mes ressources et je regarde en quoi elles peuvent
m’étre utiles dans mes projets Je mets de la conscience sur les croyances
qui me structurent : je repére mes croyances aidantes et mes croyances
limitantes. J'imagine quelles croyances aidantes pourraient remplacer
mes croyances limitantes.



4 LES NIVEAUX DU CHANGEMENT

4.1 DEUX DIMENSIONS DU CHANGEMENT : VISIBLE ET INVISIBLE

4.1.1 L'ECOLE DE PALO ALTO

Ce courant de pensée né dans les années 50, réunissant autour de Gregory BATESON un
groupe pluridisciplinaire de chercheurs, a fait des apports majeurs sur la compréhension des
processus de changement. Il est a 'origine du Constructivisme, de 'approche dite systémique
en psychologie qui a vu la création des thérapies breves et de la thérapie familiale. Clest
G. BATESON qui va mettre en lumicre les deux niveaux de changement dont nous allons

parler dans la suite de ce chapitre.

4.1.2 LES INDIVIDUS ET LES SYSTEMES

Remarquons que les processus de changement dans les systémes concernent autant les individus
que les groupes humains auxquels ils appartiennent. Cela peut paraitre évident qu'un groupe
humain, une organisation (famille, entreprise, association...) soient des « systemes ». Mais
en réalité, chaque individu dispose d’'un « appareil intrapsychique » qui est un systéme
éminemment complexe. Parmi les théories de la personnalité qui confortent cette approche,
citons ’Analyse Transactionnelle. Son modéle aborde la complexité du systéme interne de
I’humain avec les notions d’Etats du Moi (Parent / Adulte / Enfant), de Scénario de vie,

de Roles dans les Jeux Psychologiques...

4.1.3 LE CHANGEMENT DE NIVEAU 1

Tout systeme cherche 4 maintenir son existence face aux pressions internes ou externes. Pour
s'adapter tout en maintenant son équilibre, le syst¢me va mettre en place des modifications
minimes qui ne remettent pas en question les fondements de 'existant. Comment résister et

subsister quand tout change autour de nous ? On parle alors d’homéostasie.

Ce modele a ses limites dans la mesure ou les ajustements minimes ne suffisent pas quand
le syst¢tme n’est plus adapté a son environnement. On pourrait alors parler de rigidité, de

repli sur soi, de résistance au changement, avec le risque de disparition du systeme



* Un exemple marquant pour illustrer ce type de changement avec une personne :
Jean est un excellent professionnel, cadre dans une grande entreprise. Il vient
me voir en se plaignant d’étre épuisé et en me disant : « je viens pour que vous

> e qe \ . ) . 5 . . ,
m’aidiez 3 mieux m’organiser ». C’est un travailleur hyperactif, hyper structuré
et son épuisement est dt 2 son incapacité a prendre des temps de repos. Plus il
s'organise, plus il ajoute du travail dans son emploi du temps. Il me demande
donc de « faire plus de la méme chose ». Si je réponds a sa demande, il sera

4 . 7 3. b &5
encore plus épuisé qu’il ne 'est déja.

* Un deuxiéme exemple pour illustrer le changement niveau 1 dans une
organisation : la Société HOUPLA qui vend du matériel de sport voit la
concurrence se faire plus virulente. Son marché est attaqué et elle doit réagir.
Lentreprise répond en baissant ses prix, ce qui sauve momentanément les ventes
mais a un impact négatif sur les marges. Si rien n'est fait dans le fond, les ventes

continueront a faiblir et les marges a baisser. Au final, la société risque la faillite.

4.1.4 LE CHANGEMENT DE NIVEAU 2

Le changement niveau 2 signifie un changement profond du syst¢eme lui-méme. Les valeurs,
les croyances, la vision du monde, les normes, les régles, la structure seront modifiées. On
parle de changement de paradigme dans le sens de changement de vision du monde. Notre
vécu, ensemble de nos expériences qui ont forgé nos croyances et fondé nos valeurs se
trouvent en décalage avec la réalité externe, ici maintenant. Ce qui nous permettait de donner
du sens jusque-la ne fonctionne plus. Cette perte de sens est perturbante et nécessite un

réajustement pour comprendre et appréhender notre environnement avec un nouveau regard.
Je ne change pas le monde, je change le regard que je porte sur lui.
Reprenons nos 2 exemples précédents :

* Jean va comprendre I'impasse dans laquelle il s’est enfermé. Il accepte de revisiter
en profondeur sa vision du monde et d’expérimenter un nouveau style de vie :
il va intégrer les notions de plaisir, de satisfaction et de détente, le travail et
efficacité n’étant plus les seules valeurs clés dans sa vie.

* Les dirigeants de la Sté HOUPLA se lancent dans une réflexion en profondeur
pour revisiter leur stratégie : resserrement et montée en qualité de la gamme,

modernisation de 'outil de production, packaging revisité et évolution de la

cible.



4.2 6 NIVEAUX, 6 LOGIQUES DIFFERENTES

Robert DILTS, chercheur et enseignant en Programmation Neuro Linguistique, compléte
les apports de G. BATESON et identifie 6 principaux niveaux de changement. Son mod¢le
s'applique aux hommes et non aux organisations/syst¢émes. Chaque niveau ayant une logique
différente des autres niveaux. Cet approfondissement des dimensions du changement (niveaux
1 et 2) de G BATESON permet de rendre compte de la complexité des humains. Chaque
niveau évoque une dimension de notre vie en interaction avec d’autres dimensions ; ces
dimensions ne peuvent se mélanger, et pourtant, elles sont présentes au méme moment, en

un méme liCl.l pour la méme personne.

A la lecture du descriptif de chaque niveau, vous pourrez mesurer que nous allons du plus
observable (visible) au plus profond (invisible). Il est plus facile de changer d’environnement
(je change le papier du salon = changement niveau 1) que de changer d’identité (je deviens

pere = changement de niveau 2).

Invisible / Profondeur

CHANGEMENT

NIVEAU 2 R
La valeur ajoutée
apportée a mon

___________________ environment

CHANGEMENT

NIVEAU 1

Visible / Surface
Modeéle Palo Alto (G BATESON) Modeéle des Niveaux Logiques (R DILTS)

Schéma 1. Les niveaux logiques

4.3 LA CONDUITE DU CHANGEMENT ET LES NIVEAUX LOGIQUES

4.3.1 LIMPACT DU CHANGEMENT SUR LES NIVEAUX LOGIQUES

Tous les niveaux logiques sont en interaction les uns avec les autres. La question a se poser
est la suivante : quel(s) niveau(x) sont touché(s) quand un changement survient ? Un exemple
simple : Dimitri participe depuis 2 ans 4 la mise en service d’'une plateforme offshore
au large de la Norvege. Sa mission se termine et son employeur lui propose un nouveau

poste. Il va animer I'équipe d’ingénieurs/chercheurs qui doit mettre au point une nouvelle



technologie sur les futures plateformes. Sa mission change, son identité professionnelle
change, il va mettre a I'ceuvre de nouvelles compétences (management d’équipe entre autres),
son environnement change (il aura son « chez lui », va rester a terre et travailler dans des
bureaux), ce qui va modifier ses comportements quotidiens. Ce qu’il ne sait pas encore,

Cest I'impact de tous ces changements sur son syst¢tme Valeurs/Croyances.

Imaginons qu'une de ses valeurs soit I'action et que sa croyance soit « pour étre efficace,
il faut que les choses bougent et avancent vite ». Il se trouvait jusque-la comme un poisson
dans 'eau au milieu des ouvriers et ingénieurs de la plateforme. Imaginons que le contexte
culturel des bureaux européens soit : « i/ faut prendre son temps pour mettre en commun
les idées de tous, la réflexion prime laction, chaque piéce du puzzle doit étre méticuleusement
étudiée, vérifide, testée ». 1l se pourrait que Dimitri, en manque de stimulations (d’actions
concretes) se trouve en difficulté dans son nouveau poste. La difficulté pour lui se situerait

alors au niveau logique Valeurs/Croyances.

Sera-t-il 3 méme de modifier son échelle de valeurs et les croyances associées ? Si oui, il
pourra trouver ses nouveaux repéres et réussira. Sinon, il risque de perdre sa motivation,

d’entrer en conflit avec ses collegues, d’étre en décalage avec le projet....

4.3.2 LA LOGIQUE DES NIVEAUX LOGIQUES

Concretement, quand nous nous préparons a vivre un changement, ou bien quand nous
sommes au coeur du changement, un acte de santé pour nous et nos proches consiste a repérer
le nombre de niveaux impactés. Chaque changement impacte un ou plusieurs niveaux. Plus
il y a de niveaux impactés, plus le changement mobilisera notre énergie crt nous aurons a

trouver de nouveaux I‘CpéI‘CS pour chacun des niveaux concernés.

Quand les niveaux du bas (environnement, comportements, compétences) sont touchés par
un changement, il n'y a pas forcément d’impact sur ceux « du haut ». Exemple : Je change
d’appartement mais je reste dans le méme quartier. Quand les niveaux du haut sont touchés,
il y aura la plupart du temps des répercussions sur les niveaux « du bas ». Voir I'exemple

de Dimitri dont il est question juste avant.

Si nous sommes en difficulté, nous avons donc intérét a identifier & quel niveau il y a frein

ou blocage. Nous verrons plus loin comment modifier des croyances limitantes.



* Pour mieux gérer sa trésorerie, un groupe international de distribution de
matériel réduit considérablement les stocks des agences locales pour les centraliser
sur un énorme entrep6t national. Il est demandé aux magasiniers qui n‘ont plus
de stocks a gérer, de venir a la vente au comptoir pour mieux servir les clients.
Malgré une formation a la vente, une majorité de magasiniers vit trés mal ce

changement et résiste a aller vers les clients.

Ce changement de mission touche tous les niveaux logiques : identité,
environnement, compétences, comportements. Quand mon cabinet
intervient, nous identifions que le blocage est au niveau valeurs/
croyances. Parmi les croyances limitantes qui ont été repérées, en voici
quelques-unes : « on ne peut pas vendre sans arnaquer un client, tous
les vendeurs doivent dire des mensonges pour vendre, un vendeur
est prét a vendre n'importe quoi a son client, ... ». Les valeurs des
magasiniers étant : qualité du service, honnéteté, franchise, pérennité
de la relation client/fournisseur, les magasiniers ne voulaient pas étre

assimilés a des vendeurs.

Quand nous allons bien, quand notre énergie est disponible, libre, quand nous sentons que
« ¢a roule, ¢a baigne », cela signifie en général que tous les niveaux logiques sont « alignés »,

en cohérence, au service les uns des autres.

4.4 DESCRIPTION ET UTILISATION DE CHACUN
DES NIVEAUX LOGIQUES

Vous trouverez dans le chapitre 5 suivant « le guide pratique d’utilisation des niveaux
g q

logiques » avec

* La place du niveau logique sur le schéma,

* Une description de chaque niveau logique,

* Un nom choisi par R .DILTS pour qualifier le type d’accompagnement (GUIDE,
ENTRAINEUR...)

* Des pistes pour accompagner le changement a chacun des niveaux : des points
de vigilance, des actions a se poser et des actions a mener a chaque fois qu'un
changement impacte un des niveaux logiques. Si plusieurs niveaux sont touchés
en méme temps, le travail de réflexion est a faire pour I'ensemble des niveaux

concernés



5 GUIDE PRATIQUE D'UTILISATION
DES NIVEAUX LOGIQUES

5.1 L'ENVIRONNEMENT

5.1.1 DESCRIPTIF

Le MENTOR

Schéma 2 - Environnement

A chaque instant de notre vie, nous évoluons dans un environnement donné. Nous pourrions
faire un lien avec la regle des 3 unités (temps — lieu — action) propre au théatre classique :
cela se passe ici et maintenant. Les questions posées pour ce niveau : Ou suis-je ? Avec
qui suis-je ? A quel instant ? Quel sens ce moment a-t-il pour moi ? Qu’est-ce que je vis
intérieurement, émotionnellement, a cet instant précis, dans ce lieu, avec ces personnes

présentes ? J’en suis le témoin plus ou moins actif. Voici quelques exemples :

Suis-je seul dans le désert, en pleine nuit sous un ciel étoilé ? Perdu au
milieu d’'une foule ? Assis derriére mon bureau au 55éme étage d'une
tour ? Je participe au marathon de New York. Je suis allongé dans le
lit auprés de ma compagne pendant que nos 2 enfants dorment dans
leur chambre. Le soleil brille-t-il ou bien suis-je sans parapluie sous une
terrible averse ?

Je rappelle que je peux étre a I'initiative ou que je peux subir le changement d’environnement

5.1.2 ACCOMPAGNER UN CHANGEMENT D'‘ENVIRONNEMENT

Dans un environnement donné, nous avons besoin de savoir lire la carte de ce territoire
pour nous orienter, donner sens. Comment lire ce que nous vivons, éprouvons dans cet
environnement. Comment nous sentir en sécurité. Comment explorer sans nous perdre

quand nous n’avons pas les grilles de lecture, de compréhension, d’orientation, de sens. Deés



LA CONSCIENCE DE CHANGER GUIDE PRATIQUE D’UTILISATION DES NIVEAUX LOGIQUES

que nous changeons d’environnement, notre besoin essentiel est un besoin de repéres, et

dans ce cas, nous faisons appel en général 3 un GUIDE (Mode¢le de R. DILTS).

Voici plusieurs exemples de changement d’environnement :

* Théo, 3 ans, apprendra assez rapidement que les codes ne sont pas les mémes
quand il est chez ses parents que chez ses grands-parents, quand il est a I'école
ou quand il est & la maison

* Imaginons que vous visitiez la Chine profonde ou la Russie. Comment allez-vous
vous repérer sans guide, lire les panneaux si vous ne connaissez pas du tout la
langue écrite ?

* Ecoutez des techniciens échanger avec leur langage technique. Si vous n’étes pas
vous-méme du métier et que vous n'avez pas un vulgarisateur pour vous traduire,

vous ne comprendrez rien !
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5.2 COMPORTEMENTS

5.2.1 DESCRIPTIF

Le GUIDE

Schéma 3 - Comportement

Promenez-vous en tailleur mesdames ou en costume cravate messieurs en plein mois d’aotit
sur une plage de méditerranée. Ou bien pointez-vous au bureau en maillot de bain, un
masque sur le visage, un tuba dans la bouche et des palmes aux pieds. Ces deux exemples
illustrent 'importance des comportements dans notre quotidien. Il est question ici de ce qui
est observable : nos actions, nos réactions, nos attitudes.... Ce que nous faisons concrétement
est visible, descriptible par moi et par les autres. Je pourrais étre filmé et chacun pourrait
revoir la scene.

Nos comportements sont en général soumis a des cultures (nationales, régionales) et a des
codes sociaux auxquels nous souscrivons plus ou moins : la tenue vestimentaire, les attitudes,
les gestes, le langage. Les mémes comportements peuvent avoir des sens tres différents selon les
codes sociaux de telle ou telle culture. C’est ce qui crée parfois de grandes incompréhensions
entre les peuples, mais aussi entre groupes d’appartenance dans une entreprise (le service
commercial / le service production / le service comptable). Le poids des codes sociaux est

considérable et peut freiner certains changements.

La facilité ou la difficulté a changer de comportement va aussi dépendre du niveau logique
auquel ce comportement est relié. Par exemple, une croyance limitante peut totalement bloquer
un changement de comportement. Illustrons : mon employeur me demande de m’exprimer
plus souvent lors des réunions. Si ma croyance sur moi est « je ne suis pas intéressant,
les autres sont plus intelligents que moi, je n’ai rien a dire » et que mes valeurs clés sont

I’honnéteté, la sincérité, authenticité, j’aurai bien du mal & changer de comportement.

Certains changements de comportements se font naturellement. Par exemple : Nicolas, dont
nous parlions plus haut, est un étudiant célibataire. A la fin de ses études, il décroche son
premier emploi et décide de construire sa vie de famille avec son amie : ses comportements

vont changer et ses amis le remarquerons.



Le role et la culture sociale peuvent bloquer le changement de comportements. Par exemple,
dans les entreprises, la notion de comportement déroute parfois les managers dans le cadre
des évaluations professionnelles. Comment oser parler des comportements sans entrer
dans le domaine de la subjectivité et des jugements de valeur ? Nombreux sont ceux qui
craignent de franchir une fronti¢re entre la sphére personnelle et la sphere professionnelle.
Une majorité de managers préfere rester centré sur le domaine technique, celui du savoir-
faire car ils ne sont pas la l'aise pour aller dans le domaine du savoir-étre qui est associé

aux comportements.

5.2.2 ACCOMPAGNER LE CHANGEMENT DE COMPORTEMENT

Aline est assistante comptable. Elle travaille seule dans un bureau pour saisir les comptes,
factures et autres pi¢ces comptables. La réorganisation des services la place a I'accueil
(téléphonique et physique) du public en méme temps qu’elle continue & sSoccuper d’un
certain nombre de dossiers administratifs. Plutdt introvertie, le poste précédent lui convenait
bien. Son manager lui demande de faire des efforts pour regarder les clients et leur sourire.
Comme Aline se trouve en difficulté pendant les premiers mois, son manager 'envoie suivre

une formation a 'accueil.

Le changement consiste a trouver les bons codes, 4 nous entrainer a agir de fagon appropriée
dans un environnement inconnu qui devient le ndtre. Aprés avoir identifié les comportements
a changer, nous pouvons avoir besoin, comme Aline, d’un soutien pour nous entrainer a agir

avec ces nouveaux codes. R. DILTS appelle celui qui apporte ce soutien TENTRAINEUR.

/‘

Schéma 4 — Liens entre 2 niveaux
Deux cas de figure se présentent :

* Mon environnement change et je dois adapter mes comportements (le bas de la
pyramide influe sur mes comportements)

* Je change quelque chose dans le haut de la pyramide (Mission / Identité /
Valeurs-Croyances / Compétences) et je vais 2 adapter mes comportements au

changement correspondant a ce niveau



5.3 COMPETENCES

5.3.1 DESCRIPTIF

L’'ENSEIGNANT
FORMATEUR

Schéma 5 - Compétences

Nous parlons dans ce cas du savoir et du savoir-faire. Lacquisition des compétences
professionnelles se fait tout au long de notre vie. Les compétences sont de registres tres
différents et relévent principalement de la formation initiale (école, college, lycée, université)
puis de la formation professionnelle (soit dans des centres de formation spécialisé, soit dans
les entreprises, soit par 'auto apprentissage) et enfin de la pratique professionnelle tout au

long de notre vie.

Mais n'oublions pas les nombreuses autres compétences qui ne sapprennent pas dans
les écoles : vivre 4 deux (en couple), étre parent, vivre en société... Bien souvent, un
changement de compétence aura un impact sur les autres niveaux logiques : modification
de comportements, parfois modification d’environnement (je change d’entreprise), d’identité

professionnelle (je change de métier), de mission.

5.3.2 ACCOMPAGNER LE CHANGEMENT DE COMPETENCES

Il est question ici d’apprentissage de nouvelles connaissances et de nouveaux savoir-faire
en vue d’étre efficace, de maitriser une pratique : savoir langer un bébé et faire un biberon
quand nous devenons de jeunes parents, savoir démonter un moteur pour un mécano, savoir
effectuer des calculs, maitriser une langue étrangére pour un cadre international... Nous
avons besoin d’informations, de connaissances, de savoir. Mais aussi de pratiques nouvelles.
Pour cela, TENSEIGNANT et le FORMATEUR sont essentiels a celui qui fait évoluer ses
connaissances et développe de nouvelles compétences. Les questions a nous poser : Quel

savoir, quelles connaissances, quelles nouvelles pratiques dois-je acquérir ? Aupres de qui



puis-je apprendre et me former ? Comment devenir efficace dans telle pratique ? Quel est

le bon geste professionnel ?

5.4 VALEURS / CROYANCES

5.4.1 DESCRIPTIF

Le MENTOR

Schéma 6 - Valeurs et croyances

Nous en avons longuement parlé dans le chapitre précédent. Nos croyances et nos valeurs
sont intimement liées. Larticulation entre valeurs et croyances est une clé essentielle a la
compréhension des résistances au changement. Nous faisons vivre dans nos actions quotidiennes
ce que nous considérons comme essentiel (nos valeurs) en fonction de nos représentations
(croyances). Voici quelques exemples d’associations valeurs/croyances. Vous pouvez faire
exercice suivant : identifiez en quoi les associations suivantes peuvent étre aidantes et en

quoi elles peuvent étre limitantes :

* Il est important de respecter les autres en écoutant tout ce qu’ils ont a dire
* Lharmonie est essentielle pour qu'un couple dure

* On ne peut pas réussir si on ne fait pas des efforts intenses.

Je rappelle I'objectivité du modele de R. DILTS : il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises
croyances. Il n’y a pas de meilleures valeurs que d’autres. La question étant plutot : 'association

Valeurs/Croyances est-elle aidante ou limitante ?

5.4.2 ACCOMPAGNER LES CHANGEMENTS DE VALEUR/CROYANCES

Ici, le niveau de conscience joue un réle clé. Voici des questions clés : Suis-je conscient de

mes croyances (aidantes ou limitantes) ? La construction actuelle de mon échelle de valeurs



est-elle adaptée & mes conditions de vie (personnelles ou professionnelles) ? Le premier
travail est un repérage de mes croyances combiné a une visite de mon échelle de valeurs.

Quand je repere qu'une croyance est limitante, qu'une association valeur/croyance est un
frein dans la situation présente, je vérifie que j’ai envie et que c’est approprié de changer.
Si je réponds oui (oui, c’est approprié, oui, j’ai envie de changer), je peux mettre a 'ceuvre
un changement conscient en utilisant une ou plusieurs des techniques. Je vous propose
d’illustrer ces techniques en reprenant 'exemple des magasiniers qui freinaient pour ne pas

aller vendre au comptoir :
On ne peut pas vendre sans arnaquer le client,

* La mise en doute de la croyance
Comment est-ce je sais que le client est arnaqué ?

Ai-je assisté A toutes ces ventes pour pouvoir affirmer une telle chose ?

* Le contre-exemple

Ai-je déja rencontré des acheteurs satisfaits de leur achat ?

* Le raisonnement par 'absurde
A chaque fois que j’ai acheté quelque chose, bien sir, j'ai été arnaqué ! J'imagine

toutes les arnaques dont j’ai dii étre victime...

Reprenons un des exemples du paragraphe précédent et voyons ce que cela donne (je rappelle,

il N’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse) :

* Il est important de respecter les autres en écoutant tout ce qu’ils ont a dire
* En quoi est-ce important pour moi ?
* En quoi le fait d’écouter tout ce qu’ils disent me fait-il respecter les autres ?

* Ai-je déja respecté quelqu'un alors que ce qu’il disait n’était pas intéressant ?

Dans son modéle R.DILTS propose la terme de MENTOR pour évoquer la présence d’une
personne bienveillante, non jugeante, qui permet 'exploration et la remise en question de
mes systemes croyances/valeurs de facon a ce que je puisse trouver ce qui est « juste » (dans
le sens de justesse) pour moi dans ma vie d’ici et maintenant. Une partie de mon systéme
a été créé sous l'influence et en référence 3 de modéles externes (famille et environnement
social). Le MENTOR me permet de trouver mes réponses, de construire mon modele a partir

de mon référentiel (ce que je pense, ce que je sens en fonction de qui je suis aujourd’hui).



5.5 IDENTITE

5.5.1 DESCRIPTIF

Le SPONSOR

Schéma 7 - Identité

De quoi est-il question ? De notre sexe (homme/femme), notre ige, nos origines, notre
religion, notre place dans la famille (peére/mere, fils/fille, petit-fils/petite-fille, grand-pere/
grand-mere, oncle/tante...), notre pays, notre région... Mais aussi de nos études (elle a fait
Sciences Po), notre appartenance professionnelle — métier, entreprise (il est ingénieur chez

TOTAL). Et aussi nos engagements divers (sportifs, culturels, associatifs).

A ce niveau logique 13, certains changements nous sont « donnés », tel que notre sexe, notre
famille d’origine, notre place dans la fratrie.

Nous en subissons d’autres au cours de notre vie, comme le changement d’4ge par exemple.
Certains nous sont imposés par notre environnement : la naissance de notre premiére petite-
fille fait de nous des grands-parents. Un changement de métier peut survenir suite a la
fermeture de notre entreprise. Tel scientifique poursuit ses recherches dans ce qui est devenu
son pays d’adoption apres avoir fui des persécutions dans son pays d’origine. D’autres enfin
relevent de choix personnels : je deviens 'homme d’'une femme en me mariant, et pere,

suite 4 la naissance de notre premier enfant.

5.5.2 ACCOMPAGNER UN CHANGEMENT D’'IDENTITE

Lintégration d’une nouvelle dimension de notre étre — c’est souvent une étape clé dans notre
vie — demande du temps, de 'expérimentation, un accueil bienveillant de ce qui se met
en place a l'intérieur de soi (entrer dans 'adolescence, dans la vie active, passer d’étudiant
a salarié, devenir la compagne/le compagnon de quelqu'un, devenir meére/pére, devenir
champion olympique...). Nous avons de nouveaux reperes a trouver, en nous bien str et

dans notre rapport aux autres.

Pour accompagner cette étape, R. DILTS parle du SPONSOR. Le sponsor nous permet de

devenir qui nous sommes. Dans le monde des entreprises, le sponsor est celui qui permet



existence d’un projet en le finangant. Dans certains métiers, le tuteur peut jouer ce role.
Quand nous entrons dans un nouveau « costume » professionnel, nous ne savons pas a
I'avance quelles parts de nous vont se révéler. Qui sommes-nous dans ce devenir ? Ce que
je partage avec vous, Cest 'idée que nous prenons conscience progressivement de qui nous
sommes en agissant, en ocuvrant avec cette nouvelle identité. Ce processus de révélation a
nous-méme et aux autre nous permet de nous découvrir. Nous ne savons pas tout ce dont
nous sommes capables ni quelles nouvelles facettes de notre personnalité vont émerger.
Alors, comment « piloter » cette étape ? Simplement en agissant selon nos projets, en osant

étre et faire !

La question « qui suis-je » plonge certaines personnes dans un abime de perplexité. Elles
narrivent pas a y répondre. De mon expérience, nous sommes des étres en devenir. Qui
je suis aujourd’hui (2 60 ans) est tres différent de qui j’étais & 25 ans. Et pourtant, clest
toujours moi. C’est pourquoi un SPONSOR au sens ou 'entend R. DILTS peut étre une

personne ressource pour nous permettre de trouver nos reperes a 'instant T.

5.6 MISSION

5.6.1 DESCRIPTIF

L’EVEILLEUR

Schéma 8 — Mission

Ce niveau logique implique les notions de sens (pour quoi...), de valeur ajoutée (qu’est-ce
que ¢a apporte, & moi et aux autres), de « contribution 2 la marche du monde ». Dans le
langage commun, nous demandons : @ quoi et a qui ¢a sert ? Je peux légitimement donc
me poser les questions suivantes : & quoi je sers ? Quel est mon role ? Quelle place cela
me donne dans 'univers, le monde, la société, mon groupe d’appartenance ? Le lien avec

Ienvironnement est direct : la mission n’a de sens que dans un environnement donné.

La Mission peut étre celle que nous choisissons



* FEtienne part 1 mois en mission humanitaire pendant ses congés pour construire
des puits qui alimenteront en eau plusieurs villages d’Afrique.

* Amélie décide de faire des études de médecin pour soigner les gens,

* Marie est meére de 2 enfants. Elle décide de consacrer 20 ans de sa vie a leur
éducation,

* Arnaud effectue son mandat de maire pour contribuer au bien-étre des habitants

de sa commune
La Mission peut étre celle qui nous est attribuée en lien avec un métier, une fonction

* Je développe le chiffre d’affaire sur un territoire géographique déterminé en tant
que commercial,

* Je suis nommé directeur général pour redresser la filiale en difficulté d’un grand
groupe, Je manage une équipe de macons en charge du gros ceuvre pour un

programme de construction de 3 immeubles de standing.

5.6.2 ACCOMPAGNER LE CHANGEMENT DE MISSION

Nous touchons maintenant au plus profond de notre étre. Les grandes « crises » dans la vie
des humains correspondent souvent 4 des changements au niveau logique « mission » : la
crise de la quarantaine, une réorientation profonde de la vie professionnelle, une crise de
couple, le départ du petit dernier qui quitte la maison, un licenciement, arrét de Pactivité
professionnelle (départ a la retraite). Ce que nous questionnons dans ces moments, C’est la
valeur que nous nous accordons, le sens que nous donnons a la vie en général et 2 notre
vie en particulier. Vous vous étes certainement déja posé quelques-unes des questions sur
le sens de la vie : Pour quoi tout cela ? A quoi ¢a sert ? Qu'est-ce que je fais de ma vie ?

Qu’est-ce que je veux ? Que vais-je devenir maintenant que... ?

Je constate combien nous pouvons vivre des périodes paisibles et en méme temps actives
quand nous savons ce que nous voulons, ol nous allons et pour quoi nous nous levons chaque
matin. Et de fagon récurrente, par cycle, nous allons nous plonger dans les questionnements
perturbants cités plus haut. Cette perte de sens est trés inconfortable a vivre et peut durer
plusieurs mois, voire plusieurs années. Comme si une maturation profonde devait se faire a
I'intérieur de nous, une alchimie de I'étre qui va réélaborer ce qui a fait notre réalité passée

pour en construire une nouvelle. Ce qui nous a nourri, agi, stimulé devient obsoléte.

Nous avons a nous ouvrir a quelque chose de nouveau en nous. C’est pourquoi R. DILTS
parle du réle de TEVEILLEUR, celui qui nous révéle a nous-méme, nous met en lien

avec notre potentiel, nous permet de trouver notre voie en nous éveillant 2 un espace que



nous ne pouvions pas voir jusque-la. La Programmation Neuro Linguistique propose une
technique intéressante pour le faire : le Recadrage de sens. Si nous ne pouvons pas changer
nos valeurs, nous pouvons changer notre regard sur la situation, ouvrir notre champ de

vision a une représentation nouvelle.

Exemples :

Regarde-moi ce bazar dans la maison, rien n’est rangé !

Imagine que tout soit rangé, que rien ne traine.... Tu pourrais dire :
quelle maison froide et sans vie !

Nous sommes dans une période calme, le niveau des commandes
baissent, je me sens inutile.

Chouette, tu as du temps pour mettre de I'ordre. Cela fait un moment

que je t'entends dire que tu n’arrives pas a trouver du temps pour cela.

Vous pourrez vous entrainer A cet exercice particulierement efficace a partir de vos propres

expériences

5.7 EFFICACITE, COHERENCE ET ALIGNEMENT

Identifier oli et comment agir 4 chaque changement nous donne une grande efficacité pour
piloter nos changements. Je vous recommande de prendre du temps a chaque fois que vous
vivez un changement. Considérez cela comme un investissement pour lequel vous aurez

obligatoirement du retour. Je vous propose une technique dans le tableau EXERCICES.

J’ai découvert que nous allons bien quand tous les niveaux sont en cohérence les uns avec
les autres. Quand ils sont « alignés », I'énergie en nous peut circuler librement et nous allons
bien. Quand un niveau n’est plus en cohérence, en alignement avec les autres, I'énergie ne
circule plus bien et nous perdons notre confort intérieur ainsi que notre efficacité. Ceux
d’entre vous qui pratiquent des techniques de méditation (yoga ou autres) savent comment
I'énergie qui circule en nous via des chemins et des points précis du corps peut étre ouverte

ou fermée, alignée ou non, avec des conséquences sur I'équilibre de vie et sur la santé.



EXERCICES
Autodiagnostic

Je note le ou les changements en cours dans ma vie (perso / pro). Je
note quels sont les niveaux percutés par ces changements. Je fais un
lien avec les inconforts, les pertes d'énergie et les difficultés actuels
de ma vie.

Guide de réflexion

Suite au diagnostic, quels constats je fais ? Quels sont les niveaux
perturbés, affectés ? Quelles pistes de changement me parlent le plus
dans les propositions faites dans ce chapitre ? Quelles actions me
semblent adaptées pour retrouver de la cohérence ? Vers quel type
d'accompagnement puis-je me tourner ?

Programme pour changer

A chaque changement en cours (ou a venir) : réservez une feuille A4
pour chaque niveau, écrire le titre du niveau sur la feuille et les mettre
au sol, comme un jeu de marelle. « Entrez » dans le jeu par le niveau
qui vous parle le plus, circulez comme dans la marelle pour identifier
les interactions avec les autres niveaux, prenez conscience de ce que
vous ressentez, des pensées qui vous viennent, des compréhensions
que cela suscite. Et mettez a l'oeuvre les pistes que je vous propose
de suivre. Visualisez les changements que vous vous apprétez a opérer
et circulez dans les niveaux avec ces images et les sensations qu’elles
suscitent en vous.Entrainez-vous a identifier les niveaux touchés et les

interactions avec les autres niveaux logiques.

Mission .
Entrée possible

Identité
Entrée possible

Valeurs - Croyances .
Entrée possible

Compétences i )
Entrée possible

Comportement Entrée possible

Environnement Entrée possible

Schéma 9 - la « marelle » avec les niveaux logiques



LA CONSCIENCE DE CHANGER LE CYCLE DU CHANGEMENT

6 LE CYCLE DU CHANGEMENT

6.1 UNE IMAGE : LES SAISONS

6.1.1 SOYONS BUCOLIQUE PENDANT QUELQUES INSTANTS....

Hormis sur la zone équatoriale, les humains vivent au rythme de 4 saisons. Les effets sur
la nature sont bien connus :

Un printemps qui voit le renouveau d’une nature endormie pendant les mois d’hiver, la vie
qui émerge sous toutes ses formes, larrivée de certaines espéces de migrateurs.

Un été synonyme de maturité mais aussi de profusion, d’abondance et de récolte.
Lautomne signifie I'arrivée d’un déclin de I'énergie avec la chute du feuillage, le départ des
migrateurs, la préparation a 'hibernation pour de nombreuses especes.

Et lhiver qui est la de nouveau, avec la sensation que tout est arrété, que la vie ne reviendra

pas alors que les transformations, bien qu’invisibles, se font dans le silence.

Les effets du changement peuvent étre lents et 'impact peut parfois demander des années

avant qu’il ne soit réellement visible : la fonte des glaces de I'antarctique en est un exemple.
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Mais ils peuvent étre soudains et extrémement violents : tornades, tempétes et autres

ouragans, incendies.

6.1.2 LES « LECONS » DE LA NATURE

Plusieurs points retiendront notre attention. Les changements peuvent étre prévisibles
(I'arrivée du printemps) ou inattendus (la tornade du siecle).

IIs peuvent étre espérés et bénéfiques (la pluie qui arrive aprés une période de sécheresse)
ou craints et dévastateurs (I'orage de gréle qui détruit la récolte)

Ils peuvent étre choisis (je m’installe dans une zone tropicale pour bénéficier de la chaleur
constante) ou subis (I'éruption du volcan éteint depuis 300 ans a 200 km de mon lieu
d’habitation).

Comme chez les humains, la nature a sa propre résilience. La vie reprend le dessus et si
les cicatrices restent, les blessures s'estompent avec le temps et finissent par étre oubliées.
C’est une belle métaphore des « accidents de la vie » auxquels nous faisons tous face. Nous
ne pouvons changer ce qui nous est arrivé, mais nous sommes responsables de ce en faisons pour

paraphraser ce qu’a dit Jean Paul Sartre.

6.1.3 LA SYMBOLIQUE EN MOUVEMENT CHEZ LES HUMAINS

Notre vie est constituée de cycles avec des périodes qui peuvent ressembler aux saisons. Comme
pour lhiver, il semble par moment que rien ne se passe, que tout est figé et suspendu alors
qu’une lente maturation s’effectue en nous, souvent sans que nous le sachions nous-méme.
Nous pouvons connaitre des périodes de vigueur pleines de 'énergie du renouveau. Nous

avons alors envie d’aller de 'avant, de nous lancer, de construire.

Nous pouvons sentir que le temps de la récolte est 1a avec la satisfaction de jouir de ce qui
est 1a, de tirer les bénéfices de ce que nous avons initié, de profiter de la réussite.
Il nous arrive aussi de vivre des temps de déclin, de désengagement, avec la conscience qu'une

période arrive a sa fin. Encore une fois, la conscience de ce qui arrive est déterminante

6.2 UNE ROUE POUR MIEUX PILOTER LES CHANGEMENTS

Voici un modéle utile, concret et efficace pour aborder en conscience les différentes étapes
d’un changement et développer votre capacité a réussir vos projets. C’est un excellent moyen

de prendre sa vie en main, de devenir acteur, d’agir plutoét que de subir, méme si — je le



rappelle ici — nous n’avons pas tout pouvoir sur notre environnement et les événements qui

surviennent dans notre vie.

Issus des travaux de Frédéric HUDSON, ce modele m'a été enseigné par Gilles PELLERIN
(TSTA —-O), un de mes formateurs en Analyse Transactionnelle. J’y ai ensuite apporté ma
touche en intégrant de nombreux apports d’autres Analystes Transactionnels (Taibi KAHLER,
Gisa JAOUI, Michel GUICHARD et Pamela LEVIN). J'enseigne ce modele depuis plus
de 10 ans et forme des consultants/coachs a utiliser ce modele pour eux-mémes et pour

accompagner leurs clients.
3 / Rentabiliser le projet

2 / Lancer le projet
4 | Rupture

5/ Faire le deuil
1/ Formuler le projet

7 /| Changement -

de niveau 1 6 / Faire le point

10 / Inventer le futur

8 / Maturer

9 / Changement de niveau 2
= nouvelles croyances / valeurs

Schéma 10 - LA ROUE DU CHANGEMENT
Vous trouverez dans le chapitre suivant (chapitre 6) :

* un schéma directeur avec les 10 étapes de la roue du changement

* les caractéristiques de chacune des étapes

* les freins couramment rencontrés a chaque étape

* une méthodologie simple pour vivre et franchir efficacement chacune des
étapes en dépassant les freins et en mobilisant toutes nos ressources, avec des

Protections, des Permissions et des actions a2 mener.



7 LA ROUE DU CHANGEMENT

7.1 UN PARCOURS EN 10 ETAPES CLES

LCidée de « roue » peut étre reliée a la notion de « cycle ». Un cycle se termine (Etape 4) et
un autre souvre (Etape 1). Dés qu'une personne décide de construire un projet — personnel
ou professionnel —, elle va mettre en route un processus de changement, processus qui suivra
les étapes décrites dans le schéma 9 page 29. La métaphore des saisons évoquée avant est en
arri¢re fond du modele présenté. La dimension psychologique du changement est intégrée
dans ce modele et permet de tenir compte des processus internes profonds a traverser. Ces
processus, que ce soit 'étape 5 (faire le deuil) ou I'étape 8 (maturer) sont régulierement
sous-estimés, négligés sinon ignorés alors qu’ils sont clés dans la réussite du changement.

De méme que la notion de changement de niveau 2.

Cette roue peut étre lue et utilisée & partir de n’'importe quelle étape. Apres avoir parcouru
ce livre, vous saurez ol vous en étes dans le cycle et par quelle étape aborder votre réflexion.
Lapproche de cette roue est systémique et chaque étape peut renvoyer 2 une autre étape.
Exemple : j’ai vécu un deuil professionnel qui n’a pas été completement bouclé (je nai
pas digéré la facon dont mon ancien employeur a mis fin a mon contrat), une partie de mon
énergie est bloquée a cet endroit-1a et c’est ce qui me pose probléme alors que je suis dans

I'étape 1 du démarrage d’un nouveau projet professionnel.

7.2 ETAPE 1: FORMULER LE PROJET

Cette premiere étape se décompose en 3 sous étapes : parler du projet, explorer puis analyser
la faisabilité du projet. Pour plus de clarté dans les propos qui vont suivre, je distinguerai
un « projet » — action est lancée — d’un « projer de projet » qui est une phase exploratoire
et donc préparatoire (exposer I'idée du projet, rassembler les informations nécessaires et

analyser la faisabilité) avant une quelconque mise en route d’un projet.



7.2.1 ETAPE 1A : PARLER DU PROJET

7.2.1.1 Caractéristique : Réver et parler le réve

Etape 1a :
Réver et
parler son

réve

N

Schéma 11 — Etape 1a

Schéma 11 - Etape 1a

Avant toute chose, je vous invite a faire la distinction entre réve et projet. Le réve est une
évocation de ce qui vous anime, ce que vous avez en vous (dans la téte, dans le caeur) comme
envie, réve, désir. Un réve peut rester a I'état de réve toute votre vie sans que cela pose le
moindre probléme A quiconque. Pour ma part, j’ai longtemps révé de faire le tour du monde
en voilier et je suis quasiment stir que je ne le réaliserai jamais. Pour autant, j’ai eu bien d’autre
réves que jai réalisés avec pleine satisfaction : devenir thérapeute, accompagner des personnes

et des systemes a réussir leurs changements, créer une entreprise, acheter une maison....

Le projet est la construction organisée d’'un plan d’actions aboutissant 4 une réalisation
concrete, avec des résultats mesurables dans un temps donné. Je constate dans mon expérience
que les personnes qui lancent un projet et le réussissent avaient déja élaboré en elle leurs
réves (vision du futurs) pour qu’ils prennent forme. Quelqu’'un qui ne sait pas ce qu’il veut,

qui ne réve pas, qui n’a pas d’envie, aura bien du mal a élaborer son projet !

Il y a donc une articulation précise pour qu'un réve devienne un projet. La conscience de
cette articulation est précieuse pour toute personne qui veut réaliser ses réves ! Plus je vais
« mettre en mots » mon réve, plus il va prendre la forme d’un projet potentiel. Comme
coach, je propose a mes clients qui sont a cette étape d’appeler ce qui émerge « projet de

projet » pour le dissocier du projet lui-méme.

C’est un passage important ; ayant pu parler plusieurs fois mon réve qui se dessine en projet,
je peux alors I'écrire. Je propose a mes clients de formaliser la premiere partie d’'un sorte
de cahier des charges de leur projet de projet avec les ingrédients suivants : sens, enjeux,

résultats attendus, conditions de succés (critéres de réussites)



7.2.1.2 Les freins possibles a cette étape

Je n’arrive pas a réver, & me projeter. Ca ne sert a rien de réver, cest trop beau pour moi, ce
nest pas pour moi, je ny aurais jamais accés

Je ne sais pas ce que je veux, ce dont jai envie. Je n’ai pas d’aspirations, de passions.

Les autres savent mieux que moi ce dont j'ai besoin, Cest 4 eux de me le dire.

Je ne vais pas déranger quelqu’'un avec mes histoires.

Je ne vais quand méme pas parler & quelqu'un, ¢a n’intéresse personne.

Clest trop intime, c’est mon jardin secret.

Avec quelles conséquences ? Concrétement, avec de tels messages intérieurs, je risque de
« réver ma vie » sans pouvoir imaginer que mes envies et réves pourraient devenir des réalités.

Je risque aussi de faire les choses seul, sans demander ni aide, ni soutien.

7.2.1.3 Mobilisons nos ressources

Si vous étes concerné par ces blocages, des « antidotes » existent pour dépasser les freins a cette
premiére étape. Un premier consiste a se donner la Permission de réver. Et je recommande
pour cela de trouver un interlocuteur bienveillant (un coach est indiqué), une personne qui
saura vous écouter sans vous interrompre, qui saura accueillir ce qui émerge de vous, qui

saura vous encourager a aller plus avant.

Voici des questions aidantes pour avancer a cette étape :

Quelle est ma vision de ce futur vers lequel je souhaite aller ? Quelle forme, quelles couleurs ?
Puis-je le décrire ? Les images sont-elles claires ou bien floues ? Ce que jexprime est-il
compréhensible pour la personne avec qui je partage ce réve ? Quelles sont mes sensations

a 'évocation de ce réve ? Sont-elles agréables ou désagréables ? Cela me nourrit-il ?

Si vous avez du mal 4 enclencher le processus, demandez-vous : quel était mon réve d’enfant ?
p q

De quoi avais-je envie ? Au plus loin que je me souvienne, qu'est-ce que jaurais voulu ?

Les Permissions : C’est permis que mon réve existe, sans condition. Je peux le parler, le
raconter, lui donner vie. Je peux passer du symbolique au social. Avec cette approche, les
prémices, les contours d’un projet potentiel vont se dessiner. Cest le sens premier de projeter :
jeter en avant. C’est en « racontant » mon réve quil peut — petit a petit — prendre la forme
d’un projet envisageable. C’est permis d’avoir plusieurs idées, d’étre confus, brouillon, de

faire des aller et retour.



Des Protections essentielle a cette étape :

* linterlocuteur que je choisi m’aide a accueillir sans condition (sans jugement, ni
aprioris) mes réves, il en stimule I'expression, il encourage a aller jusqu’au bout
de lenvie (« et si cétait possible, comment ce serait... »).

* Je formule puis j’écris clairement mes objectifs personnels, mes criteres de
sélection du projet a venir (ce que je veux, ce que je ne veux surtout pas, a quoi

je saurai que c’est conforme, a partir de quel critére je dirai non).

7.2.2 ETAPE 1B : EXPLORER LENVIRONNEMENT

Etape 1 b:
Rencontrer

- les acteurs

stratégiques

Schéma 12 - Etape 1b

7.2.3 CARACTERISTIQUE : RENCONTRER LES INTERLOCUTEURS

A partir de mon projet de projet, j’ai 4 choses a faire :

* Lister les personnes a rencontrer
* des personnes qui ont déja réalisé un ou des projets identiques au mien.
* des acteurs clés en lien avec mon projet : financeurs (par exemple banquier),
futurs bénéficiaires du projet (clients potentiels), fournisseurs, partenaires
* des personnes et des lieux ressources : écoles ou centres de formation, coachs
ou tuteurs...
* Lister les informations que je veux recueillir
* Dresser les questions que je veux leur poser pour obtenir ces informations
* Sentir et éprouver. De facon imagée, je vous invite & « sortir toutes vos
antennes » pour sentir ce que vous éprouvez quand vous étes au contact des

informations données

Lobjectif de cette étape est de vérifier plusieurs choses



* Ce projet a déja été réalisé par d’autres, il est réalisable.

* Si le projet est totalement novateur, je vérifie qu’il correspond a un besoin (trop
tot ?).

* J’entends les expériences des autres (clés de succes, erreurs a éviter).

* A Iécoute des témoignages, je vérifie que ce projet me plait toujours.

* La possibilité que ce projet de projet soit décalé, arrive trop tard, soit irréaliste.
Cette « étude du marché » me permet d’échanger avec les acteurs potentiellement

concernés pour recueillir de 'information précieuse.

7.2.3.1 Les freins possibles

Je n’agis pas, je remets au lendemain (procrastination)

Je suis terrorisé (j’ai peur d’étre mal accueilli, je crains que personne ne veuille me répondre.
Je n’ai pas d’objectifs clairement définis quand je vais a la rencontre des interlocuteurs.

J écoute les avis sans discernement : le dernier qui a parlé a raison. Je n’arrive pas a me faire
ma propre opinion par manque de confiance en moi.

Je zappe cette étape en considérant que je peux me débrouiller tout seul. Ou bien je n'écoute
pas les réponses considérant que je n'ai besoin d’aucun avis (je sais déja).

Je n'arrive pas a boucler mon questionnaire par peur d’oublier les bonnes questions (je veux
un questionnaire parfait).

Je n’écoute pas mes sensations et ne peux donc me fier 2 mon intuition et 3 mes ressentis.

Seul mon intellect fonctionne (je rationalise tout).

7.2.3.2 Mobilisons nos ressources

Nous appuyant sur les neurosciences, nous pouvons dire que nous allons mobiliser notre
Cerveau gauche pour structurer notre démarche et penser rationnellement. Nous avons des
choses concretes a faire et des informations concrétes a obtenir.

Puis nous allons mobiliser notre cerveau droit pour aller vers les autres, agir avec courtoisie,
écouter avec notre coeur, sentir ce qui se passe au contact de ces lieux visités, de ces personnes

rencontrées et de ces informations collectées.

Voici quelques Permissions utiles : c’est permis d’explorer, de découvrir le monde, d’ouvrir
les yeux, d’apprendre des autres. De faire preuve de curiosité, d’aller vers les autres, de les

solliciter, de demander des informations, de demander de l'aide.



Cette étape demande de la préparation, de la réflexion. Quelles informations collecter ?
Quelles sont les questions a poser pour les obtenir ? Qui détient ce type d’information ?
Comment lui demander ? Par quoi je commence ? En allant au contact de la réalité du

terrain, je peux me rendre compte par moi-méme.

7.2.4 ETAPE 1C : ANALYSER LES RESULTATS

7.2.4.1 Caractéristiques : établir la faisabilité du projet et la

conformité a notre cahier des charges initial.

Etape 1 b:

’ Rencontrer

les acteurs
stratégiques

Schéma 13 - Etape 1c

C’est le moment de trier les informations, de les classer pour faire un état des lieux. Je vais
« croiser » les informations recueillies avec les questions que je me posais et les éléments de

mon projet de projet. ]’ai 7 choses a faire :

* Lister les informations recueillies et voir en quoi elles constituent des réponses
aux questions posées
* Analyser les données pour vérifier les points suivants :
* (Ca confirme que Cest faisable : les données chiffrées sont 13, je peux
objectivement me lancer.
* Prendre le temps de me mettre au contact de mes ressentis en reliant les
informations avec les émotions et sensations que cela provoque chez moi
J’ai vérifié que je me sens bien avec ce projet : jui encore plus envie de me
lancer, je me vois le faire
Ou bien j’ai vérifié que ¢a ne me convient pas : je ne me vois pas vivre et
faire vivre ce projet, ce west pas ce que javais imaginé, je nwai plus envie, ¢a
ne me conviendra pas, ce nest pas pour moi.
* J’ai la mesure des moyens a mobiliser : temps et argent dépendants de moi
seul, ressources internes (capacités, savoir, compétences, disponibilité...) et
ressources externes (argent 4 emprunter, personnes a contacter, temps de

réalisation, formation...)



* Planifier les actions 4 mener (retro planning)

* Imaginer un plan de replis (que ferai-je si mon objectif n’aboutit pas : voir la
premiére partie du livre sur le Scénario gagnant)

* Faire un choix (j’y vais / je n’y vais pas) avec des options de réalisation

* Ecrire le cahier des charges du projet (Sens, finalité, enjeux, objectifs, résultats
mesurables, critéres de succes, moyens a mobiliser, planning des actions, points
de contrdle, mesures d’ajustement).

* Décider de m'engager en validant que je réponds oui aux 3 points suivants :
* Je sais faire, j’ai les moyens, c’est réalisable
* J’ai envie de le faire, ca me motive,
* Clest important pour moi de réaliser ce projet, je suis conscient des valeurs

que je vais nourrir.

7.2.4.2 Freins potentiels

Limpatience. Le besoin d’agir vite. Vouloir que mon projet se fasse a tout prix. Foncer dans
le projet sans tenir compte des informations collectées ni faire les calculs (colit des moyens

a mettre en ceuvre, faisabilité...). Ne pas calculer les risques.

Retarder la décision en arguant que je manque d’informations et quil faut attendre pour

avoir plus de données (Perfectionnisme).

Refuser d’écouter les avis des personnes rencontrées (de toute fagon, c’est moi qui ai raison).
Déformer les éléments de réalité : atténuer les risques ou exagérer les difficultés.

Se mettre dans la confusion : ¢a fait trop d’informations, c’est compliqué, c’est difficile.
Sélectionner les informations qui alimentent ce que pensent les « gens qui me veulent
du bien ». Et décider de me lancer dans le projet d’un autre, pour faire plaisir, pour étre
conforme, pour ne pas déplaire, pour étre loyal. Ne pas penser par soi-méme et s'en remettre

uniquement a l'avis des autres.

Se laisser envahir par la peur d’y aller et bloquer la mise en action. Ne pas chercher les
éléments de réassurance. Sélectionner les informations pour regarder celles qui nourrissent

la peur et oublier celles qui rassurent.



7.2.4.3 Mobilisons nos ressources

C’est le moment de mobiliser notre cerveau gauche en premier. Ecrire est essentiel (formaliser
un cahier des charges du projet de projet) pour que le réve devienne un projet réaliste et
réalisable. La formalisation permettra ensuite de communiquer avec les interlocuteurs clés
(financeurs, partenaires, clients, fournisseurs...). Puis, nous pouvons relier le cerveau gauche
(rationnel) au cerveau droit (intuitif et émotionnel). Nous avons a cette étape a penser
rationnellement en méme temps que nous éprouvons, ce qui nous permet d’associer objectivité

et émotionnel : j’aime, je n'aime pas, j’ai des craintes, j’ai un doute, je suis emballé...

Pour les craintes, cest le moment de trouver les éléments de réassurance. Si les craintes
subsistent, il y a, soit a rechercher d’autres informations, soit & conclure que le projet est
trop risqué pour nous.

C’est aussi garder bien vivants nos objectifs, nos engagements vis-a-vis de nous-méme et
savoir dire non aux pressions des membres de notre entourage qui peuvent se laisser guider
par leurs peurs (tu ne vas pas te lancer la-dedans, cest trop risqué ! Regarde ce que tu as

aujourd hui, tu vas tout perdre !)

Les Permissions : C’est permis d’avoir un avis, de penser par soi-méme, de sentir, de relier
ce que je sens avec ce que je pense (alliance cerveau gauche / cerveau droit), de décider (j'y
vais, je n’y vais pas), de se tromper (de s’étre trompé). C’est permis de demander de 'aide
a un interlocuteur objectif, neutre et bienveillant pour clarifier nos pensées, structurer et

formaliser notre démarche.

7.2.5 UN EXEMPLE CONCRET POUR ILLUSTRER L'ETAPE 1

Olivier est agent de maitrise dans I'industrie lourde. 1l a fait le tour de son métier, veut en
changer mais ne sait pas vraiment ce qu’il peut et veut faire d’autre. Il a fait un bilan de
compétences mais cela ne lui a pas apporté de réponses satisfaisantes. Lors d’'un congres
d’Analyse Transactionnelle, il m’entend présenter la roue du changement et me demande

alors de 'accompagner.

Le premier travail a consisté a lui permettre d’exprimer ses réves. Il pensait ne pas en avoir
ni pouvoir arriver a les contacter si toutefois il en avait ! Au bout de 3 séances de 2 heures,
3 réves ont émergé : devenir berger, devenir vigneron, ouvrir un gite. Nous avons listé les
interrogations présentes pour chacun de ses réves. Qui pouvait répondre a ses questions ?
Quelles questions allait-il poser et comment ? Il s'est donné 3 mois pour organiser ces
rencontres avec 3 bergers dans 3 régions différentes, 3 créateurs de gites et 3 propriétaires-

vignerons. Il a aussi rencontré des banquiers, des centres de formation....



Quand il est revenu me voir, une partie du tri était déja faite. Il avait senti et compris que
le métier de berger n’était pas pour lui, que la création d’un gite demandait des apports
financiers qu’il n’avait pas. Par contre, une formation de vigneron était possible dans la
région, 'offre d’emploi était présente.... Apres vérification de ses critéres, mesure des chances
de réussites et des risques potentiels, il a choisis cette voie et a décidé qu’il allait se lancer

dans ce nouveau métier qui lui permettait de rester proche de sa famille.

7.3 ETAPE 2 : LANCER LE PROJET

S

Etape 2:
Lancer le
projet

Schéma 14 - Etape 2

7.3.1 CARACTERISTIQUES

C’est le moment de se jeter a 'eau en suivant le programme prévu, avec les étapes et les
moyens. C’est une prise de risque calculée avec l'opportunité de me « découvrir » : me
montrer aux autres et aller 4 la rencontre de talents et ressources que je ne me connaissais
pas jusque-la. C'est en forgeant qu'on devient forgeron dit le proverbe. Un certain nombre
d’actes symboliques et signifiants vont ancrer ce passage. Ce n’est plus un projet de projet

mais bien mon projet que je mets en route.

* Je m’inscris a la fac de...

* Je signe l'acte de vente ou d’achat de la maison.

* Je dépose les statuts de mon entreprise, je fais imprimer mes premiéres cartes de
visite, je loue un local et signe 'emprunt nécessaire au démarrage de 'activité, je

pose la plaque professionnelle au pied de mes bureaux...

Ce qui était de 'ordre de I'imaginaire devient réalité. Cette épreuve de la réalité nécessite
vigilance et rigueur sur les points suivants : le respect du cahier des charges et du timing

de mon projet, la mise en place de points de controle périodiques pour en mesurer



I'avancement (trop rapide ou trop lent ? faut-il ajuster ?), des mesures correctives 4 mettre

en place. Autre point clé : Quel est mon rythme et comment trouver le bon tempo ?

Pendant cette étape, nous nous appliquons a respecter les régles du métier. Nous écoutons
ce que nous ont dit nos « maitres », nos enseignants, nos formateurs. Nous avons envie de
bien faire, de respecter les codes. Nous avons besoin d’étre rassuré sur notre capacité a faire
bien, a4 produire dans les regles de I'art, selon les normes établies. C’est ainsi que nous nous

ferons connaitre et reconnaitre.

7.3.2 FREINS POTENTIELS

Démarrer un projet a partir de I'étape 2 sans avoir pris le temps de 'étape 1, avec des

conséquences :

* Je fonce compulsivement dans I'action sans réflexion ni préparation.

* Je me lance dans le projet d’'un autre, sans avoir pris le soin de valider mes envies,
mes besoins, mes objectifs propres. Ce n'est pas mon projet, je réalise le réve
d’un(e) autre — pour étre conforme, pour faire plaisir, pour étre aimé(e), par peur
d’étre rejeté(e).

* Je ne me lance pas dans le projet par peur que cela ne fonctionne pas ou qu'un
succes ne se paie a arrivée (on a un beau printemps, tu vas voir, on va le payer cet

été )
Voici une liste de freins potentiels a I'étape 2 (lancement) :

* Repousser encore et encore le démarrage par peur de 'engagement.

* Compliquer les choses et faire plus d’efforts que nécessaire, comme si la quantité
d’efforts était plus importantes que le résultat.

* Faire preuve de trop de rigidité (manquer de souplesse alors qu’il faut ajuster
régulierement pendant la phase de lancement).

* Montrer trop de flexibilité (ne pas respecter le programme prévu et s'éloigner des
objectifs).

* Foncer, aller trop vite (action, action !) sans soccuper de structurer et de
construire au fur et & mesure

* Tout contréler, trop contrdler et finir par ralentir 'avancée du projet par peur de

faire des erreurs et/ou par manque de confiance.



7.3.3 MOBILISONS NOS RESSOURCES

Nous allons utiliser notre capacité d’appliquer ce que nous savons, ce que nous avons
appris. Mais nous apprenons surtout en faisant. Le savoir abstrait, théorique, devient une
connaissance pratique, en acceptant que le bon geste s’acquiére avec la répétition. Se tromper

et recommencer font partie de 'apprentissage.

Mais nous allons aussi agir avec confiance dans la qualité du projet et maitrise du planning.
Il y a un double mouvement a faire : a la fois, lacher prise (j’ai confiance en ce que je
construis, ¢a va fonctionner) et en méme temps, mettre de la vigilance en fixant les points
de contrdle nécessaires et suffisants. Suivre notre programme de réalisation bien construit
a I'étape 1c donnera les repéres suffisants. Je vous propose une Protection importante pour
cette étape : 'objectif doit étre flexible. Nous pouvons ainsi gardons notre cap tout en
faisant les réglages et les ajustements nécessaires. Le schéma suivant (n°15) montre comment
intégrer dans le plan de réalisation la flexibilité a 2 endroits : flexibilité dans le temps (plus

ou moins long) et flexibilité dans I'atteinte du résultat prévu.

————————————————————————— > Projet réalisé

!

!

!

!
Résultats attendus I
[
[
[
[
[
[
[

1 1 1

T T T T > Temps
Etapes / points de contrdle

Schéma 15 - Planning de réalisation d'un projet

Voici d’autres Protections et Permissions utiles : mettre en place et respecter 'étape 1 dans
sa totalité. Avoir conflance dans la qualité de notre projet ; Assumer la responsabilité de
nos actes, des conséquences qu’ils auront sur notre environnement. C’est permis d’étre
rigoureux et souple en méme temps. Le droit a erreur est essentiel a cette étape : il est
donc permis de se tromper et de recommencer. Savoir demander des conseils, accepter les

recommandations et savoir demander de I'aide sont autant de permissions aidantes.



7.4 ETAPE 3 : RENTABILISER LE PROJET

.4

Etape 3:
Rentabiliser
le projet

Schéma 16 - Etape 3

7.4.1 CARACTERISTIQUES

Clest I'étape la plus longue dans la roue du changement. En fonction de la nature du
projet, elle peut durer quelques jours, quelques mois ou bien des années. Ce qui a été mis
en route fonctionne et je peux en récolter les fruits. Je ne suis plus un débutant, je deviens
progressivement un professionnel expérimenté et donc reconnu. La pratique et Pexpérience
me permettent de m'éloigner de mes maitres et je peux méme devenir créateur de nouvelles
techniques, de nouveaux processus, de nouvelles méthodes.

Avec les années, je peux devenir moi-méme enseignant et transmettre a d’autres. De nombreux
projets peuvent prendre place lors de cette étape, comme de petites roues intégrées dans le
grand projet en cours de réalisation. Je peux m'employer a développer mes compétences, a
croitre personnellement et me déployer. De méme, je suis intéressé par la performance et

les résultats.

7.4.2 FREINS POTENTIELS

Voici des freins qui peuvent empécher de réussir, d’aboutir au succes, d’aller au bout pour
profiter pleinement de ce qui est accompli. Le perfectionnisme s’exprime sous différentes

formes et pourrait

* pousser a 'épuisement : je ne sais pas me détendre, m’arréter pour me poser (ou
me reposer) tant que tout n'est pas fini. Il y a encore et encore des choses 2 faire

avant d’étre satisfait.



* amener la personne a refuser de voir ce qui est réussi, 2 ne voir que ce qui
ne va pas (la faute, l'erreur, le détail qui cloche) et étre dans 'incapacité de se
reconnaitre (soi ou les autres), de se réjouir, de se féliciter.

* arréter son projet en cours (ou le ralentir), la personne considérant qu’elle
manque encore de connaissances, de savoir, de compétences pour étre efficace
et se lancer dans une énieme formation. De telles personnes sont la plupart
du temps brillantes. Leur entourage les considére comme exceptionnelles alors

welles sont incapables de se reconnaitre elles-mémes !
q

Penser avoir raison sur tout, se considérer au-dessus des autres et ne pas écouter les avis,
devenir autoritaire dans le pilotage du/des projets. Le risque est celui de 'isolement, de la

coupure avec la réalité.

Se comparer aux autres : ils savent mieux, font mieux, vont plus vite, sont plus... ou sont
moins....

La peur de ne pas y arriver seul et le manque de confiance peuvent conduire a la dépendance.
J observe comment certaines personnes peuvent se mettre dans un role de « Victime » pour
obtenir du soutien des autres, avec au fond d’elles de la colére retenue, de la frustration
et de Penvie. Cette posture a pour effet de stimuler deux autres roles complémentaires,
celui « Persécuteur » et celui de « Sauveur » (Voir le concept de « triangle dramatique » de

Karpman).

Autre type de frein : comme Sisyphe condamné a pousser éternellement son rocher au sommet
de la montagne sans pouvoir y arriver (il était presque au sommet, le rocher retombait et il
devait recommencer encore et encore), je peux m’épuiser a faire de nombreux efforts sans
aboutir. Je donne I'exemple d’'un de mes clients qui fait partie des 3 personnes retenues
en final pour un poste important. Il rate son dernier entretien et se faire prendre la place.
« [y érais presque » dit-il ensuite. Ces personnes reproduisent les mémes erreurs, peuvent
compliquer la réalisation de leur projet, ce qui le ralentit ou peut les faire abandonner. Vous
les entendrez souvent dire « cest difficile, c'est compliqué, pfff... ». lls vont recommencer et

« faire plus de la méme chose » avec un autre projet encore et encore.

7.4.3 MOBILISONS NOS RESSOURCES

La Permission de réussir est un élément clé dans la conduite du changement. Si je reprends

les freins énoncés précédemment, je peux trouver les antidotes suivants :



Je me fixe des objectifs datés avec des échéances et des criteres de succes de fagon
a mesurer ce qui est accompli, me féliciter, me remercier et me reposer avant de

passer a Iétape suivante.

Je me donne le droit a Perreur. Toute erreur est une opportunité d’apprentissage.

Je me fixe des objectifs personnels et m’y tiens.

Je rends explicites mes besoins et je fais des demandes claires.

Jaccepte l'aide des autres, je sais la demander.

Ceux qui se laissent envahir par l'idée que Cest compliqué construisent en général une
représentation de la totalité du projet. Cela leur donne lillusion d’une tiche énorme a
accomplir et donc impossible a réaliser. Ce processus est inconscient. .Uantidote consiste
a décomposer le projet en sous étapes et 2 avancer pas a pas, petit a petit. Appliquer le
principe du schéma 15 p 36 peut étre une aide.

D’autres Permissions peuvent libérer des énergies bloquées ¢

* Je peux réussir 2 mon rythme.

* Clest permis de me montrer, d’étre différent, d’ouvrir de nouvelles voies,
d’explorer de nouveaux territoires, de sortir du lot, de me faire remarquer.

* Clest permis de dépasser mes maitres.

* Je ne suis pas obligé de suivre les traces de mes ainés, celles qu'on a voulu fixer

pour moi.

7.5 ETAPE 4: LA RUPTURE

Etape 4:
la ruptur

Schéma 17 - Etape 4



7.5.1 CARACTERISTIQUES

La rupture est généralement le « déclencheur » d’une prise de conscience qu'un changement se
produit ! Et nous pouvons avancer I'idée que la rupture est le début d’un cycle de changement,
plus que I'étape 1. La rupture peut étre agréable ou non. Elle peut étre anticipée ou non.
Elle sera dans tous les cas et physique et psychologique. Et il n’y a pas toujours cohérence

entre les deux. Voici des exemples pour illustrer :

* Julien, commercial pour un fabricant de meubles, n’a toujours pas accepté le
retrait de la gamme « confort » qui faisait ses plus belles ventes depuis 8 ans. La
nouvelle gamme « Euroluxe » ne correspond pas a ses gouts et ses performances
s'en ressentent. Physiquement, la gamme n’existe plus, mais psychologiquement,

il reste dans le passé.

Toute rupture, quelle quelle soit, va entrainer un processus de deuil.

7.5.2 FREINS POTENTIELS

Fondamentalement, le frein majeur est le déni, le refus de voir, d’accepter le fait que Cest
fini, terminé. J’ai pu observer des personnes dans la sidération, comme si le temps s'était
arrété. Leur représentation est figée, elles ne peuvent plus avancer et elles se trouvent en

décalage avec la réalité, celle de leur environnement.

7.5.3 MOBILISONS NOS RESSOURCES

Je vous rappelle I'importance de notre niveau de conscience tout au long du processus de
changement. Voila un autre endroit clé ou la conscience est essentielle : nous avons a étre
conscient quand une chose sarréte, se termine. Oui, c’est fini ! Lentreprise a fermé ses
portes.... Oui, notre chef de service bien aimé a été muté ailleurs... Oui, la gamme AA
a été arrétée. Oui, les marchés se sont ouverts et nous ne pouvons empécher larrivée de

nouveaux concurrents....



7.6 ETAPE 5: ENTRER DANS LE DEUIL

[ 4

Etape 4:
la rapture

Schéma 18 - Etape 5

7.6.1 CARACTERISTIQUES

Dés quiil y a fin de d’'une chose a laquelle nous avons été lié (amour, engagement
professionnel, attachement 4 un objet, un lieu, une activité, un travail, un groupe...), il y
aura obligatoirement un processus de deuil. Le deuil peut étre ressenti (conscience d’une
fin) ou complétement occulté par la personne qui le vit. La durée et l'intensité du deuil
sont directement liés a I'investissement que nous avons fait, a 'attachement que nous avions

envers ce qui est perdu : un étre cher, un travail, une ville, une maison, une croyance...

Le deuil suit un processus, avec des étapes qui ont été décrites entre autres par Elisabeth
Kubler Ross : déni, rationalisation, colére, peur, marchandage, tristesse, acceptation. C’est
un processus plus ou moins long en fonction de I'attachement et de la perte ressentie. Nous
pouvons savoir quun processus de deuil est terminé quand nous arrivons a évoquer avec

tranquillité, avec un certain détachement émotionnel « l'objet » perdu.

7.6.2 FREINS POTENTIELS

Le manque de connaissance et/ou de conscience des processus d’attachement, la difficulté a
sentir ses émotions, le déni et la rationalisation, la peur de 'effondrement : tous ces éléments
peuvent bloquer totalement ou ralentir un processus de deuil. Un de perdu, dix de retrouvés. ..
on ne va pas passer le réveillon la-dessus, il faut avancer... cest la vie, il faut bien accepter....
Jai rencontré des personnes qui avaient « cumulé » plusieurs deuils successifs (séparation
amoureuse, licenciement, perte d’'un proche) sans jamais avoir pris le temps de le conscientiser
et d’en faire quelque chose de bon. Et un jour, un événement en apparence anodin a provoqué
une crise. La goutte d’eau a fait déborder le vase. Ces personnes se sont effondrées (burn

out, dépression, suicide).



7.6.3 MOBILISONS NOS RESSOURCES

C’est un temps ol nous avons besoin de consolation. Certains ont besoin de parler et d’autres
de silence. Pour les uns comme pour les autres, la présence réconfortante de véritables amis
est essentielle. Savoir les solliciter est une ressource. La connaissance du processus de deuil
est particulierement utile dans notre quotidien. Les accepter et les traverser permet d’accéder
a d’autres expériences, a aller au-dela du vécu, donc du passé pour retrouver une énergie

pleine et entiére.

Les Permissions a se donner : C’est permis d’éprouver toute la gamme des émotions : de la
colere (pourquoi ma-t-il abandonné(e) ?), de la peur (que vais-je devenir maintenant ?), de la
tristesse (i/ me manque tellement ). Cest permis de prendre le temps de vivre ces émotions,

de passer par des états émotionnels qui peuvent sembler contradictoires.

Je partage une expérience vécue en conscience alors que j'étais encore commercial et déja
au fait de ces processus : un de mes clients fidéles et importants m’accueille un jour en
m'annongant quiil avait décidé de changer de fournisseur, que je ne devais pas en faire
une affaire personnelle. Malgré mes tentatives pour rattraper les choses, il me confirme sa

décision. Seul dans ma voiture aprés cet entretien, je suis passé par toutes les couleurs....

Energie nouvelle
Perte
Déni
Rationalisation
Coleére

Peur
Marchandage

Tristesse

Acceptation

Schéma 19 — Processus de deuil

ce nest pas vrai, ce nest pas possible (déni). ... Je comprends qu’il réagisse comme cela vu comment
il a ét¢ mal livré depuis 3 mois (rationalisation).... Quel enfoiré, il aurait pu me prévenir
avant (colere contre lui)... si [usine avait bien livré, ca ne serait pas arrivé (colére contre
les autres)... jaurais dii venir le voir plus souvent, jaurais détecté le probléme a temps (colere
contre moi)... Et maintenant, comment vais-je faire mon chiffre de cette année ? que va dire
ma direction ? (peur).... Peut-étre qu’il va quand méme me passer quelques commandes dans

l'année (marchandage). ... [ aimais bien venir le voir, je vais regretter nos échanges (tristesse). ..



Pendant tout ce temps du processus, mon énergie était mobilisée par mes émotions. Ce « fil
qui m’attachait au passé » ralentissait ma marche. Il m’a fallu plusieurs mois pour arriver
a 'acceptation de cette situation, m’apaiser et « faire le deuil ». Et c’est alors que j’ai pu

démarcher de nouveaux clients avec mon énergie pleine et entiére.

7.7 ETAPE 6 : FAIRE LE BILAN

Etape 6: —
le bilan

Schéma 20 — Processus de deuil

7.7.1 CARACTERISTIQUES

Plusieurs éléments caractérisent cette étape : prendre du recul, de la hauteur de vue, regarder
autrement. Tout cela va nous permettre de mesurer ce qui a été réalisé, de recenser les actions
conduites, d’identifier les ressources que nous avons utilisées, de mettre en perspective pour
donner du sens a partir de I'ici / maintenant. Quand nous arrivons a cette étape, nous
pouvons nous remercier, nous reconnaitre (c’est bien moi!), nous faire reconnaitre et célébrer.
Jaime parler de capitalisation. C’est ce que vous invite a faire un conseiller en orientation
quand vous faites un bilan de compétences, quand vous réalisez votre CV qui rassemble

I'ensemble de votre parcours avec les compétences acquises et disponibles.

A Theure de 'écologie, on pourrait parler de « recyclage » : ce qui a été consommé comme
énergie et qui a produit des résultats concrets peut étre réutilisé pour d’autres réalisations.
C’est aussi voir le « cadeau caché » : ce que nous avons vécu et qui est passé nous a permis
de grandir, de développer des capacités et des compétences. Nous ne pouvons pas, a cette

étape, prendre la mesure de ce que nous avons acquis, des ressources mobilisées (résilience).

Enfin, faire le bilan est un moyen d’accéder a 'autonomie. Chaque bilan est I'occasion pour
nous de mesurer notre chemin de croissance, de capitaliser notre savoir et notre expérience,
de prendre conscience de notre potentiel pour moins de dépendance et plus de liberté et

d’autonomie.



7.7.2 FREINS POTENTIELS

Le principal frein est 'impossibilité de faire le deuil. Dans ce cas, notre état interne nous
empéche de voir la situation passée avec recul et détachement. Faire le bilan dans ces
conditions a peu de sens et I'efficacité en est limitée. C’est une des problématique rencontrée
par les professionnels des bilans de compétences qui ont des impératifs de délais et de cotits
face & des personnes a qui on demande de faire un bilan alors qu’elles sont encore en plein
deuil non résolu !

Pour d’autres, la difficulté réside dans I'incapacité de se reconnaitre, de voir ses qualités.
Certains considerent leurs réalisations avec dédain : cest banal, il ny a rien dextraordinaire
dans ce que jai fait, jai simplement fait ce que je devais...

Pour d’autres, cest la difficulté a se réjouir, a célébrer. Cest peu de chose, on ne va quand

méme pas monter cela en épingle !

7.7.3 MOBILISONS NOS RESSOURCES

Chacun de nous est un étre unique. Nos réalisations en sont les témoins objectifs et la
réalisation d’un bilan est un acte qui contribue a notre développement. Voici quelques

pistes concretes :

* Reprenez la situation pour laquelle vous voulez faire un bilan et mettez votre
observateur intérieur a l'action.

* Notez tous les événements liés a cette situation : les expériences vécues comme
positives autant que celles vécues comme négatives.

* Notez tout ce que cette situation vous a permis de faire (vos actions concretes),
de vivre (expériences, ressentis, comportements), d’apprendre de vos réussites et
de vos échecs ou erreurs (sur vous, sur les autres, sur le monde — votre métier, la
vie...)

* Notez les ressources que vous avez dit mobiliser pour traverser cette situations

* Remerciez-vous d’avoir vécu tout cela, d’avoir appris, d’avoir réussi, d’avoir
appris de vos erreurs.

* Notez en quoi toutes ces ressources vont pouvoir vous étre utiles pour poursuivre

votre vie, pour réaliser de nouveaux projets (capitalisation).

Célébrez : faites une féte, partagez vos expériences, invitez des amis, réjouissez-vous
Apprétez-vous a vous faire connaitre pour vos réalisations en formalisant tout cela de fagon
précise, concise et explicite sur votre CV, pour vos futurs entretiens de recrutements ou

encore sur une plaquette de présentation qui parlera de vous si vous créez votre entreprise.



7.8 ETAPE 7 : VIVRE LE CHANGEMENT NIVEAU 1

Etape 7:
changement
niveau 1

Schéma 21 - Etape 7

7.8.1 CARACTERISTIQUES

Souvenez-vous : Cest le passage d’un projet & un autre sans introspection. Nous ne modifions
pas de facon significative notre cadre de référence (échelle de valeurs et systéme de croyances).
Le projet précédent est terminé, le deuil est fait. Fort de 'expérience passée, armé d’un
bilan bien structuré (conscient de nos ressources disponibles), nous pouvons démarrer un

nouveau projet et aller a Iétape 1 de la roue du changement.

7.8.2 FREINS POTENTIELS

Il peut nous arriver de croire que nous faisons un changement de niveau 2 et de démarrer
un nouveau projet sans avoir réalisé qu'en fait, nous sommes dans un changement niveau
1. Une rupture non « digérée », un deuil non fait ou inachevée, un bilan incomplet ou
pas fait du tout sont autant de freins potentiels au projet naissant. Ces éléments peuvent
constituer des « poids morts » a trainer (de 'énergie bloquée), ce qui ralentira notre marche

en avant dans un nouveau pI‘Oth.

7.8.3 MOBILISONS NOS RESSOURCES

Je vous recommande de prendre la mesure de ce qui est terminé, bouclé, dépassé... ou non
avant de démarrer un nouveau projet. C’est une fagon adaptée de vérifier en conscience que
nous allons démarrer libre du passé, chargé d’énergie disponible pour réussir notre nouvelle

entreprise.



7.9 ETAPE 8 : LA MATURATION

Etape 8:
Maturer

b

Schéma 22 - Etape 8

Il peut arriver a chacun d’entre nous de rester bloqué a I'étape de la rupture et du deuil.
Le deuil et le bilan sont impossibles a élaborer, notre vision reste bloquée a cette étape. Ce
qui nous est arrivé est vécu comme inacceptable. Notre équilibre de vie a été bouleversé
(par 'extérieur ou par lintérieur) et il y a déphasage partiel ou total entre des parties de

notre systeme interne (de nous a nous) ou entre notre syst¢me interne et I'environnement.
Les symptomes peuvent étre :

* une remise en question de soi, des autres, du syst¢tme auquel nous appartenons
(famille, équipe, entreprise, société...)

* une perte de sens, de la démotivation

* une révolte, de la colére,

e le burn out,

* la dépression, un sentiment de vide, de rien

On parle de crise dans sa forme positive comme d’une étape de remise en cause qui nécessite
une « déconstruction intérieure » et nous oblige a reconstruire du nouveau en nous, de fagon
a retrouver un nouvel équilibre et une nouvelle mise en phase (de nous a nous, de nous
a 'environnement). Cette étape est en général vécue comme inconfortable, déstabilisante,
parfois douloureuse. Elle peut durer quelques semaines, des mois, voire des années pour
. . b) . . . b \ 37
certaines personnes. Et il n’est pas possible pour celui ou celle qui la traverse d’aller a I'étape

7 pour démarrer un nouveau projet.
Cette étape 8, dite de maturation, peut se décomposer en 3 sous étapes :
8a) entrer dans 'ombre,

8b) aller voir ailleurs,

8c¢) analyser les potentialités



7.9.1 ETAPE 8A : ENTRER DANS L'OMBRE

Etape 3:
Rentabiliser
le projet

-

Schéma 23 - Etape 8a

7.9.1.1 Caractéristiques

Nous rencontrons I'inconfort dans cette étape : perte de sens, colére, révolte, peur, perte de
motivation, sentiment d’incompréhension de soi et des autres, dépression... Il est normal
de vivre cela, d’éprouver de tels sentiments. Pourquoi ? Parce que le déphasage entre notre
construction intérieure et notre environnement est tel qu’il remet en question notre équilibre,

notre sécurité profonde (voir le chapitre 1).

by

Quand nous ne sommes pas préts a accepter la remise en cause des fondements de notre
équilibre intérieur ni 4 vivre un changement de paradigme dans notre vie, un travail dans les
profondeurs doit se faire, une réélaboration intérieure qui prend du temps. Il peut étre utile

de « faire une pause », de s'arréter, de partir en voyage, de prendre une année sabbatique...

7.9.1.2 Freins

Le principal frein a cette étape est un refus de vivre I'inconfort émotionnel. Lidée méme
de dépression est insupportable a certains. Avec la peur que leur image soit associée a de la
faiblesse. Ou de la peur de s’installer dans un état dépressif sans pouvoir ensuite en sortir.
Il y a souvent confusion entre la dépression (maladie) et un état dépressif (passage normal
suite 2 un événement marquant dans notre vie). 7u ne vas pas te laisser aller ! Remue toi, tu
vas voir, ¢a va passer !

Autre frein possible : entrer en lutte contre notre environnement. Uénergie est mise a
prouver que nous avons raison — et sans discernement parfois — a partir en croisade contre
le monde entier.

C’est dans ces moments-1a que nos croyances limitantes entrent en action et nous empéchent

d’envisager une vision différente de la méme situation.



7.9.1.3 Mobilisons nos ressources

Il est essentiel d’accepter cet état. Plus nous voudrons lutter contre, plus il sinstallera
durablement. Les découvertes récentes sur le cerveau indiquent que la méditation est un
excellent moyen de permettre a nos cerveaux d’opérer cette réorganisation et d’en accélérer

le rythme.

Il est réellement utile de s'employer a des activités simples, peu engageantes. Voici quelques
pistes concrétes : se faire arréter pour se reposer, renouer avec une passion, un de nos hobbies,
une activité simple et saine (dessin, peinture, marche, voyage...). « Entrer dans 'ombre » a
un premier sens : accepter de rencontrer ce que jai considéré jusque-la comme mes parts
d’ombre. Mais C’est aussi me retirer des « affaires », cesser de « briller socialement » pendant
quelques semaines / quelques mois pour laisser ce travail de 'ombre et dans 'ombre se faire

sans chambouler toute notre vie.

Un Permission utile a cette étape : C'est permis que notre mal étre existe, qu’il soit présent,
qu’il nous apporte du trouble et de I'inconfort.

Une Protection essentielle : ne nous langons surtout pas dans un projet important et engageant
a cette étape, ne prenons pas de décision définitive, du genre Je demande le divorce ! ou
encore je claque la porte et je démissionne ! Ce n'est pas le moment car une partie de notre

énergie est mobilisée en notre for intérieur pour réélaborer notre vision du monde.

7.9.2 ETAPE 8B : ALLER VOIR AILLEURS

Etape 8b:
Aller voir
ailleurs

N

Schéma 24 - Etape 8b

7.9.2.1 Caractéristiques

Une ou plusieurs activités « décalées » par rapport a notre quotidien vont nous apporter des

temps de « respiration » et nous faire vivre de nouvelles expériences enrichissantes. Nous



allons voir autre chose, ailleurs. Nous allons rencontrer de nouvelles personnes, découvrir
de nouvelles activités et d’autres fagons de voir la vie, le monde. Quel regard les autres ont-
ils sur la vie ? Quelles sont leurs expériences ? Je repense a mon adolescence quand j’allais
chez les copains. J’observais qu’il existait d’autres facons de voir la vie, d’autres fagons de

vivre en famille, d’autres musiques, d’autres régles que ce qui avait cours dans ma famille.

7.9.2.2 Freins

En voici quelques-uns a cette étape : Faire plus de la méme chose en allant voir ailleurs
pour retrouver les mémes choses que précédemment (méme environnement, mémes types
de personnes, mémes idées). Se refermer sur soi, s'enfermer dans son état. Ne rien faire
(procrastination). Utiliser des substituts comme I'alcool, certains médicaments, de la drogue.

Sélectionner les seules informations qui tendent a prouver que ma vision est la bonne.

7.9.2.3 Mobilisons nos ressources

C’est un excellent moment pour retrouver son regard d’enfant sur le monde. Qu’y a-t-il
a voir, a écouter, a sentir, & découvrir de nouveau. Y a-t-il des personnes qui ont vécu les
mémes choses que moi et qui en font autre chose que ce que jen fais, moi ? Que puis-je
apprendre de nouveau ?

Exemples : je pars en mission a I'étranger et je regarde comment mes homologues chinois,
japonais, américains, indiens font dans les mémes situations ? Quel regard ont-ils sur leur
travail, leurs collegues, leurs employeurs ?

Nous avons besoin d’explorer, de faire les choses avec un regard neuf, d’observer ce que
nous voyons et d’observer aussi ce que nous ressentons et pensons lors de ces nouvelles
expériences de vie. Allons-nous confirmer nos croyances ou allons-nous développer un regard

différent et réorganiser notre vision du monde ?



7.9.3 ETAPE 8C : ANALYSER LES POTENTIALITES

Etape 8c:
Analyser les
potentialités

Schéma 25 - Etape 8¢

7.9.3.1 Caractéristiques

La suite de exploration précédente va nécessiter une analyse des expériences vécues et de
Iapprentissage réalisé. Rappelez-vous : notre scénario de vie est une construction mentale
qui découle de nos expériences d’enfant et aboutit & des conclusions. Ces conclusions qui
sont devenues nos croyances étaient celles de I'enfant que nous avons été. Il devient alors
évident que nous avons a revisiter ces anciennes conclusions au filtre de nos expériences

présentes et cette étape 8b est une excellente opportunité de le faire.

7.9.3.2 Freins

Au moment d’analyser et de tirer de nouvelles conclusions (sur nous, les autres, le monde),
il peut y avoir un refus de regarder et de « voir ». Voir que la vision qui nous a animé
jusque-la était erronée. Mais aussi de « voir » que notre vision de la situation était juste ! Ces
deux attitudes parlent de I'égo, I'égo blessé étant un frein redoutable a notre développement.
Que ce soit I'orgueil ou un manque fort de confiance en soi, ce sont les deux faces de la

méme chose : un égo blessé !

7.9.3.3 Mobilisons nos ressources

Le questionnement et l'introspection vont nous aider. Nous pouvons faire un passage en
revue de nos croyances et de notre échelle de valeurs. Voici quelques questions utiles a cette
étape :

Oty en suis-je dans le processus de deuil ? Suis-je apaisé ? Lors de mes explorations, ai-je déconvert

de nowveaux horizons, d'autres modeéles de penser, d'autres fagons de faire ? Puis-je donner un sens



différent aux événements vécus qui mont amené a rester bloqué dans la phase de maturation ?
D'autres auraient-ils réagi différemment et pourquoi ? Qu'auraient-ils fait d’autre 2 Comment
auraient-ils pensé ?

Certaines de mes croyances sont-elles obsolétes, décalées, inadaptées ? Quai-je vécu ? Quai-je
appris ? La vision du monde qui a été la mienne jusque-la a-t-elle encore du sens ?

Jaime cette citation de Sartre « Limportant n'est pas ce quon ta fait, limportant, cest ce que

tu fais de ce quon ta fait ! »

Je me souviendrai toujours de Fred, cadre licencié pour la 3™ fois de sa carriere. Ce jour-la,
j’anime un groupe de parole pour chdémeurs en recherche d’emploi. Il raconte sa dépression
suite & son premier licenciement 5 ans auparavant. Il dit son désarroi, son désespoir a 'époque.
Il explique que seul son travail comptait 4 ce moment-1a et que son monde d’alors s'était
écroulé. Il explique : « Jai découvert que javais une compagne et une petite fille, quelles étaient
présentes, quelles me soutenaient | » 1l a poursuivi : « Jai compris oun étaient mes valeurs. Je
sais que je ne suis pas seul et quun licenciement nest pas la fin du monde. Je sais que je vais

retrouver du travail et je nwinvestis plus mes postes de la méme facon ».

7.10 ETAPE 9 : VIVRE LE RENOUVEAU

7.10.1 CARACTERISTIQUES

On pourrait parler de « saut quantique », de transformation, de transmutation.... J’ai
régulierement observé comment une personne pouvait radicalement changer sa vision
du monde d’un seul coup. Léchelle des valeurs bougent ainsi que les croyances qui leurs
sont associées. Ce changement de niveau 2 peut étre spectaculaire car la personne change

d’orientation, de cap, de compréhension.

Etape 9:
Changt
niveau 2

]

Schéma 26 - Etape 9



Elle donne un sens nouveau au passé, a sa vie. En réalité, le changement s'est fait en
profondeur, hors la conscience directe de la personne. Cela a pris du temps (la période
de maturation) et une nouvelle vision émerge qui va modifier le cours des choses pour la
gc q
personne concernée. Une cliente m’a dit un jour « cest comme si javais marché la téte en
bas depuis toujours et que dun seul coup, je me mettais a marcher normalement ». Une autre
7l J

m’avait dit : « jai changé de lunettes ! Je voyais tout en gris et maintenant, je vois en couleur ».
Trois voies sSouvrent a nous :

1. La situation n’a pas changé mais c’est nous qui avons changé le regard sur la
situation. Nous pouvons abandonner nos conclusions archaiques et construire
de nouvelles convictions et une échelle de valeur revisitée (revoir le chapitre sur
les croyances et les valeurs). Nous pouvons alors « repartir », aller de I'avant,
en phase avec notre environnement, en paix avec nous, plein d’une énergie
renouvelée, disponible. De nouveaux projets sont possibles et nous sommes préts
a nous y engager.

2. Nous pouvons rester dans le méme environnement mais changer la mission qui a
été la notre

3. Nous pouvons quitter notre environnement. Nous confirmons que notre
désaccord et donc notre positionnement étaient justes. Nous arrétons de nous
remettre en question. Nous tenons ferme nos valeurs et nous ne nous fourvoyons
plus en hésitations et compromis. Nous décidons de partir car nous ne sommes

plus en phase. J’ai constaté qu’il y avait aussi changement des croyances.

7.10.2 FREINS POTENTIELS

Entrevoir et imaginer 'impact de notre nouvelle vision du monde sur notre vie peut nous
effrayer et nous amener a renoncer a aller dans une telle voie. Cette remise en question de
tout ou partie de notre modéle du monde peut créer un retour arriere qui bloque tout le
processus de changement 2.

Croire quon a fait un changement de niveau 2 alors qu'on « fait plus de la méme chose ».
Ceci est une situation que j’ai vu de nombreuses fois. Et j’atteste 'avoir vécue moi-méme.
Des conclusions erronées qui peuvent nous amener a des décisions inappropriées par rapport
a qui nous sommes aujourd’hui et 2 nos besoins actuels. Placer la « barre trop haut »
peut aussi nous entrainer vers des peurs bloquantes pour faire du changement ou vers des

désillusions qui ne manqueront pas d’arriver plus tard.



7.10.3 MOBILISONS NOS RESSOURCES

Mon expérience me fait dire que nous avons besoin d’étre accompagné dans ces moments,
pour pouvoir parler de ce qui se passe, de ce que nous vivons. Mais aussi pour avoir un
regard externe neutre, bienveillant, accueillant, non jugeant. Nous avons aussi besoin de
réassurance par rapport aux peurs des conséquences. J’insiste sur un point : le changement
de niveau 2 est intérieur, la mise en ceuvre du changement avec les conséquences a vivre
se prépare en mettant en place un processus de projet (voir le schéma 3 de la roue), en

amenant les ressources (étape 6), en énongant le projet(étape la), en explorant....

7.11 ETAPE 10 : REINVENTER LE FUTUR

Etape 10:
Rentabiliser
le projet

ol

Schéma 27 - Etape 10

7.11.1 CARACTERISTIQUES

P N4 . ’ 37 . . .7 . . . ’ b
J’ai été de nombreuses fois frappé par I'énergie, la vitalité, la joie qui se dégage d’une personne
quand elle traverse cette étape. Une expression populaire exprime bien cela : « jai envie de

croquer la vie a pleines dents ».

Les personnes qui arrivent a cette étape sont pleines de vie, de ressort car elles vivent en
général une sorte d’ouverture sur tous les possibles. Elles se sentent libres des encombrements
passés (les vieilles croyances laissées au placard), vivantes, disponibles 4 avancer. Le monde
devient un champ d’exploration, avec de nombreuses pistes ouvertes. Notre part créative
et imaginative est particulierement active. Nos envies sont nombreuses et il va nous falloir

canaliser cette puissante énergie de vie.



7.11.2 FREINS POTENTIELS

J’ai souvent entendu des personnes nommer une sensation de « vertige », de tournis, avec de
la peur : cest trop, cest trop beau, cest vertigineux et je ny arriverai pas. Face a cette énergie
et a cette pulsion de vie et d’envies, la dispersion est un risque majeur car les opportunités
sont nombreuses. Il y a un vrai risque de nous perdre dans toutes ces pistes qui émergent,
en papillonnant, en nous dispersant. Nous pourrions suivre plusieurs pistes a la fois, ou
bien en démarrer une puis passer a une autre.

Un autre frein potentiel, cest I'impossibilité de choisir quand faisons partie des personnes
dont appétit de vie est immense. Nous voulons tout. Et au bout du compte, nous risquons

extinction de notre flamme de vie intérieure par lassitude parce qu’il y a trop de pistes possibles.

7.11.3 MOBILISONS NOS RESSOURCES

Plusieurs Protections et actions sont nécessaires a cette étape :

Canalisons nos pulsions et envies tout en mobilisant notre énergie disponible, sans éteindre
notre flamme. Tout un programme ! Donc, évitons la précipitation. Par contre, accueillons
tout ce qui émerge, comme un florilége de cadeaux de noél. Nous pouvons les classer, les
ranger et ensuite, travailler cette « matiére » pour en tirer la quintessence. Je pense aux
méthodes de créativité, entre autres, celles de Gordon : produire, produire, produire de la
matiére (comme lors des brainstormings), puis trier, ranger, organiser et ensuite relier avec
vos envies profondes, le sens que vous voulez donner a votre vie. C'est comme cela que
vous pourrez passer de cette étape 10 de la roue a I'étape 1 d’un nouveau cycle : énoncer

votre projet....

Autres points : acceptons et accueillons les sensations de vertige. C’est normal & cette étape.
Trouvons de la réassurance en prenant en compte qu’il est bon de réver et qu'un réve ne
nous engage pas automatiquement dans une réalisation. Acceptons les allers / retours et la
dispersion des idées. Refusons la dispersion des actions. Nous ne nous lancerons pas dans un
nouveau projet tant que nous n’aurons pas fait du tri et que nous n’aurons pas sélectionné
entre 3 et 5 projets potentiels pour démarrer la phase 1 d’'un nouveau cycle. Alors, nous

pourrons commencer a ré écrire notre scénario pour en faire un « scénario gagnant ».

7.12 LA SUPERPOSITION DES CYCLES

Jimagine que depuis que vous parcourez en lecture les 10 étapes de la roue du changement,
vous vous étes dit, 4 un moment ol & un autre : « mais en fait, il doit y a plusieurs cycles en

méme temps ! ». Clest juste. C'est une des raisons pour laquelle nous sommes nombreux a



nous perdre dans les méandres des actions & mener, des questions a se poser, des émotions

a vivre.... Nous allons prendre deux exemples pour illustrer cela :

7.12.1 EXEMPLE A

Lexemple de Paul (Voir le schéma 28) — A 45 ans, Paul est cadre chez un constructeur
automobile. Il vient d’étre promu au Japon pour piloter un projet industriel stratégique
pour son groupe (= nouvelle mission). Cela faisait 2 ans qu’il préparait ce projet avec sa
direction et avec son équipe. Il s'en réjouit. Il a célébré sa promotion et le lancement officiel

du projet avec ses collegues (Roue n°1 — étape 2 / Lancement).

Schéma 28 : |a superposition des cycles, exemple A

Quatre mois avant cela, son pere, auquel il était trés attaché, est décédé d’une crise cardiaque.
La douleur de la perte est encore trés présente (Roue n°2 — étape 5 / Le deuil). Enfin, vice-
président d’une association caritative importante, il vit un profond conflit de valeur avec
le nouveau président de cette association. Il vit de la déception, de la colére et se trouve
partagé entre 'envie de claquer la porte et celle de se battre pour ses idées (Roue n°3 —

Etape 8 / Maturation).

Dans ce cas de figure, Paul vit 3 situations en paralléle. Imaginez 3 roues avec ce qui peut
se passer pour lui et en lui. Pour une part, de la célébration, de la joie avec I'énergie du
succes pour le lancement du projet. A cela s'ajoute de la peine, du chagrin, de la tristesse,
de la lourdeur avec le déceés de son pére. Enfin, mettez une touche de colére, de frustration
et de perte de sens a 'endroit de sons engagement associatif. Il y a de quoi étre perturbé !
Comment s’y retrouver ? Comment vivre pleinement chaque situation sans étre parasité par
les autres ? Mais en méme temps, son équilibre de vie reste solide car il repose sur plusieurs

appuis. Et tout ne s'effondre pas en méme temps.



LA CONSCIENCE DE CHANGER LA ROUE DU CHANGEMENT

7.12.2 EXEMPLE B

Voici maintenant le cas de Magali (Voir le Schéma 29). A 33 ans, elle manage depuis
bient6t 5 ans une petite équipe d’assistantes commerciales sédentaires pour un distributeur
de matériel. Tout va bien pour elle, mais elle a fait le tour de son poste et commence a
sennuyer. Il n’y a pas d’opportunités autres dans son entreprise et ne sait pas vers quoi
sorienter (Roue 1 — fin de I’étape Rentabiliser). Elle vit de la méme fagon une usure de
son couple. Elle « aime bien son homme » mais ne sait plus si elle est encore amoureuse

(Roue 2 — fin de létape rentabiliser).

Schéma 29 : |a superposition des cycles, exemple B

Sportive de haut niveau en judo, elle n’a plus envie de se battre pour étre sur le podium.
La compétition ne l'intéresse plus et elle pense a raccrocher sans trop savoir quoi faire apres.
(Roue 3 — fin de I'étape Rentabiliser).

Dans le cas de Magali, la superposition de 3 fins de cycles dans le méme espace de sa vie
crée un cumul qui peut réellement la perturber. Les 3 piliers fondateurs de sa vie sont
fragilisés en méme temps par un manque de sens, la perte du gott et de 'envie, 'absence
de plaisir et de motivation, le risque de dépression, des sensations de vide, des peurs (par
exemple, elle ne sait plus, ni quoi faire, ni ou aller, ni quelles orientations donner a sa vie.

C’est un gros « chantier » a ouvrir.

Comme pour chacun de nous, Paul et Magali ont les ressources pour traverser ces tribulations
de la vie. Pour autant, cela demande un niveau de conscience développé pour faire du tri
dans tout cela, pour accueillir chaque réaction au bon endroit, pour vivre dans I'instant

présent, en conscience.
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EXERCICES

Autodiagnostic

Je dessine ma (mes) roue(s) de vie et je note :
A quelle(s) étape(s) de la roue j'en suis.

Combien de cycles j'ai parcouru dans ma vie personnelle / dans ma vie

professionnelle / dans d'autres vies. Comment je les ai vécus et traversés.

Guide de réflexion

Qu'est-ce qui me marque ? Y a-t-il des récurrences ? Y a-t-il des étapes
que je franchis facilement et d’autres difficilement ? Lesquelles ? Quels
sont les freins dans lesquels je me retrouve ? De quelles Permissions

et Protections puis-je avoir besoin pour avancer ?

Programme pour changer

Je note sur quelles étapes je décide de progresser, avec quels changements
et quelles évolutions. Je fais la liste et je priorise : je choisis par quoi je
commence. Qu’'est-ce que je veux changer ? Quelles pistes proposées
me conviennent ? Quelles actions je peux mettre en place, avec les
Permissions et les Protections.



8 SE FAIRE ACCOMPAGNER
POUR LE CHANGEMENT ?

« La Vie » est notre terrain d’exploration, d’expérimentation et d’apprentissage. Elle met
a notre portée les opportunités de faire évoluer nos repéres (internes et externes), nos
comportements, nos connaissances, nos croyances et nos valeurs, notre identité et le sens
de la mission que nous nous donnons. Certaines expériences sont si marquantes qu’elles

produisent en nous des changements forts, de niveau 2.

Dans le courant de la vie, pour la plupart d’entre nous, nous opérons des changements
tranquillement, par étapes, au fil des situations. Mais parfois, nous pouvons rester bloqués,
empétrés, aveugles, sourds, incapables de penser, de regarder, de choisir, de décider et/ou
d’agir... Nous pouvons avoir besoin d’une énergie extérieure a nous, celle d’'un guide, d’'un
entraineur, d’'un enseignant, d’'un mentor, d’'un sponsor ou d’un éveilleur pour reprendre
les termes utilisés par Robert DILTS. Alors, vers qui se tourner ? Des amis, des proches ou

des professionnels ?

Nous avons des amis et des proches. Les rois avaient des conseillers (stratéges militaires,
prétres, astrologues, artistes, batisseurs et autres régisseurs). Le fou du roi était indispensable
pour rappeler aux monarques leur folie potentielle. Les religions ont fourni leur lot de
prétres, présents pour orienter les choix de leurs ouailles. Le XXéme siecle a vu I'apparition
des « psys » (psychanalystes, psychologues, psychothérapeutes...). Les années 1980 ont vu
arrivée des coachs en tout genre. Et les hasards de la Vie nous permettent des rencontres

qui peuvent éclairer notre chemin de vie.

Les proches et amis peuvent étre présents pour nous et en méme temps manquer de recul
sur la situation que nous vivons car ils sont impliqués émotionnellement. Les conseillers
peuvent apporter de la connaissance, du savoir, des techniques et de la méthode, mais ils
ne peuvent pas penser a notre place (nous sommes uniques) et ils ne seront pas a notre
place pour la mise en place. Les prétres vont apporter, chacun avec son systeme de croyance,
leur vision spirituelle de la situation. Le psychologue nous écoutera, le psychanalyste nous
permettra de comprendre pourquoi nous agissons ainsi et le psychothérapeute nous permettra

de guérir de vieilles blessures de 'enfance.

Je ne peux que vous recommander de vous faire accompagner par des professionnels de
I'accompagnement compétents, aupres desquels vous trouverez un lieu neutre, bienveillant
et professionnel pour analyser votre situation et lui donner du sens, repérer ol vous en

étes, prendre le recul nécessaire sur la situation. Vous pourrez exprimer sans jugement



vos ressentis, vos doutes, vos aspirations, vos envies et aussi faire du tri dans toute cette
complexité. Vous serez accompagné a trouver les repéres utiles pour orienter vos choix
en fonction de vos nécessités et de votre environnement. Vous pourrez explorer les pistes
possibles, « accoucher » de votre vérité intérieure en vous rapprochant de votre étre profond.
C’est vous qui déciderez pour vous-méme, en ayant fait monter votre niveau de conscience,
en toute autonomie, libre de vos scénarios passés. C’est une marque de respect pour vous

que de prendre le temps de prendre soin de vous de cette fagon.



9 CONCLUSION

Si vous en étes a ce chapitre, cCest que vous avez accepté de me suivre jusqu'au bout de
ce chemin. Vous avez visité avec moi une partie des concepts sur lesquels jappuie ma
pratique. Vous avez parcouru quelques-unes des techniques et méthodes qui en découlent.
Peut-étre avez-vous expérimenté les exercices proposés. Alors, ou en étes—vous ? Voyez-vous
le changement avec les mémes yeux qu’avant d’avoir lu ce livre ? Y a-t-il quelque chose de
changé en vous ? Pouvez-vous le nommer ? Je me rends compte que je continue a poser des
questions. D’accord, c’est mon métier. Je pose le méme type de question a mes clients. Et
ce sont ces mémes questions que je me pose régulierement et qui me font avancer encore

€t encore.

Réussir le changement est la « signature » du cabinet que nous avons créé avec ma compagne
il y a 14 ans maintenant. C’est un théme qui m'anime et qui m’a mobilisé ces 20 dernieres
années. Le travail personnel que j’ai réalisé sur ce théme m’a permis de réparer des manques,

de panser des blessures et de devenir davantage acteur de ma vie, cela en conscience.

Réussir vient du bas latin « wuscita » qui signifie la porte, I'ouverture. Parmi les définitions
données au terme réussir, vous trouverez : avoir un résultat heureux, obtenir un succes, se
terminer par un succés, réaliser ses ambitions, sacclimater, se développer favorablement, étre
bénéfique a quelquun, faire avec succés. Réussir parle donc du passage. Je sors d’un endroit
pour entrer dans un autre, je quitte une chose pour aller vers une autre, je dis au revoir
a un espace de vie et je dis bonjour A un espace ouvert sur un futur nouveau. Clest aussi

bl . . . \ b b .
I'exutoire qui libére, C’est I'aboutissement, le couronnement de quelque chose.

Réussir le changement est donc un processus continu de passages, d’ouvertures et de
fermetures, de débuts et de fins comme lillustre parfaitement la roue du changement. Ces

cycles font partie intégrante de la vie. Le changement, Cest la vie !

Mais je souhaite partager avec vous quelque chose de plus. Il s’agit de la puissance de
intention. Poser une intention sur une réalisation future, c’est investir de notre énergie dans
un projet, cest nous pro — jeter dans le futur (littéralement se jeter en avant). Pendant des
années, j’ai transmis le message suivant aux personnes que j’ai accompagnées et formées :
nous sommes les créateurs de notre chemin, nous créons ce que nous soubaitons mais aussi ce que
nous redoutons. Nous créons le bon tout autant que le mauvais. Une question se pose donc :
que projetons-nous de nous dans notre futur ? De quelle « empreinte » sera marqué le projet
et donc sa réalisation ? Oui, nous avons le pouvoir de faire de notre vie un paradis ou un
enfer. Cette formule est un peu réductrice, jen conviens. Mais constitue une stimulation

a prendre conscience de notre « pouvoir créateur ».



Poursuivons plus avant notre pensée avec un regard complémentaire. Et si le changement
n’était en fait quune quéte plus ou moins consciente, notre quéte visant a retrouver notre
« graal », qui pourrait étre notre étre perdu. Cet étre, Berne lappelait le Prince ou la
Princesse, qui a été transformé, 3 un moment de sa vie, en crapaud ou en grenouille. Cela
a créé une « coupure » entre qui nous sommes véritablement et qui nous croyons étre. Et
tout cela s’est nourri du scénario que nous avons construit en son temps pour survivre.
LCEnnéagramme, enseignement spirituel transmis oralement dans la tradition soufi, évoque
que chacun d’entre nous est un étre magnifique (pur) qui s'est éloigné de son centre, de sa

vérité premiere. Une vieille légende hindoue évoque le méme processus de fagon imagée :

Il'y eut un temps ou tous les hommes étaient des dieux. Mais ils
abusérent tellement de leur divinité que Brahma, le maitre des dieux
décida de leur oter le pouvoir divin et de le cacher a un endroit ou il
leur serait impossible de le retrouver. Mais quelle cachette trouver ?
Les dieux mineurs furent convoqués a un conseil pour résoudre le
probléme, et ils proposérent ceci : « Enterrons la divinité de I'homme
dans la terre ». Mais Brahma répondit : « Non, cela ne suffit pas, car
I'homme creusera et la trouvera ». Alors les dieux mineurs répliquérent :
« Dans ce cas, jetons la divinité dans le plus profond des océans ».
Mais Brahma répondit a nouveau : « Non, car tét ou tard, I'homme
explorera les profondeurs de tous les océans, et il est certain qu'un
jour, il la trouvera et la remontera a la surface ». Alors les dieux mineurs
conclurent : « Nous ne savons pas ou la cacher car il ne semble pas
exister sur terre ou dans la mer d’endroit que I'"homme ne puisse
atteindre un jour ». Alors Brahma dit : « Voici ce que nous ferons de la
divinité de I'homme : nous la cacherons au plus profond de lui-méme,
car c'est le seul endroit ou il ne pensera jamais la chercher ». Depuis
ce temps-la, conclut la légende, ’lhomme a fait le tour de la terre, il a
exploré, escaladé, plongé et creusé, a la recherche de quelque chose

qui se trouve en lui.

Changer peut alors étre vu comme un processus de retour vers soi. Clest un travail de
déconstruction de notre scénario pour nous libérer de notre persona (du verbe latin personare,
per-sonare : parler a travers). A l'origine, la persona était un masque porté par les acteurs de
théatre pour incarner un personnage bien identifié a travers le masque. Carl Gustave Jung a
utilisé ce mot — persona — pour évoquer la construction de notre personnalité. Nous avons
eu besoin de nous mouler dans un personnage socialement acceptable par notre entourage
pour trouver notre place, pour étre accepté a défaut d’étre aimé, en jouant un rdle social.
Ce processus nous a amené a nous perdre dans ce personnage et ne plus savoir qui nous

sommes exactement.



Changer peut devenir — en pleine conscience — un acte fort : la déconstruction de la persona,
la réparation de ce qui, en nous, a été entamé et la reconstruction en vue de retrouver notre
étre véritable. Cest le sens d’'un changement de niveau 2. Il se pourrait alors que certains
changements de niveau 1 pourraient étre des tentatives d’accéder a un changement de fond
sans pouvoir y arriver car nous n'y sommes pas encore préts. Et nous pourrions alors avoir

un regard bienveillant sur nous dans ces cas-la !

Avec ce regard, réussir le changement revient a faire aboutir avec succes le chemin du retour
vers soi.

Et cest un bonheur de le vivre en conscience.
Pour terminer, voici quelques PERMISSIONS qui m’ont beaucoup aidé :

Tu peux réussir
Ne te compare pas

C’est permis d’étre toi-méme

Fie toi a tes propres ressources

Avance comme étant toi-méme
Fie toi a tes propres valeurs

Je tengage a t'engager dans ta voie
Tu peux ouvrir un style, une culture qui soit différente
C’est permis d’étre différent des autres et d’étre toi parmi les autres
Ne t'occupe pas de nous pour identifier directement qui tu es

C’est permis d’avoir des pairs et des repéres, mais ne nous prends pas pour bagage.
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