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L'action, Ie meilleur

Quand nos pensées alimentent notre anxiété et nous empéchent d'aller de l'avant,
une seule solution: se remettre en mouvement. En s'aidant de techniques precises.

e plus difficile a été de
donner ma démission. La
nuit précédente, je n'en ai
pas dormi», se souvient
Nicolas Bergerault, a pro-
pos du lancement de CAtelier des
chefs, les cours de cuisine qu’il a
créés avec son frére, Frangois, en
2004. Aujourd’hui, son entreprise
connait un beau succes, méme si
elle n'est pas encore rentable. «A
'époque, on ne nous donnait pas
plus de six mois, poursuit-il. Moi
aussi, javais des craintes. Pourtant,

la phobie de la prise de parole en
public s’était ainsi engagé, pour
dompter son handicap, a parler de-
vant 300 personnes lors de la con-
vention annuelle de son entreprise.
Un objectif démesuré, qui lui a
valu d’étre pris de vertiges sur
scéne. Chumiliation s'est soldée
par une lourde thérapie pour
retrouver sa confiance en lui. Bref,
passer a l'acte est salutaire, mais ne
plongez pas dans le grand bain
avant d’avoir appris a nager.

Obligez-vous aussi a rompre avec
vos habitudes: le midi, ne déjeunez
jamais deux fois de suite au méme
endroit; variez les itinéraires podr
rentrer du bureau; en réunion, ne
vous asseyez pas toujours a la
méme place, etc. A premiere vue
insignifiantes, ces petites ruptures
vous apprendront a gérer les im-
prévus. «Cela vous aidera aussi a
dédramatiser l'action, qui rebute
parce quelle crée un changement»,
explique Jean-Guy Perraud, coach
et fondateur du cabinet Hexalto.

nous avions peaufiné notre busi- Trans ressez d‘es interdits Apres Autre astuce, quand quelque
ness plan, j’avais les moyens finan- pour édramatiser les enjeux I'agoraphobie, chose vous effraie, déplacez le pro-
ciers pour tenir un an, et, en cas  Le passage a l'acte va neutraliser les *phobies bléme. Vous n'aimez pas prendre la
d’échec, je pouvais réintégrer mon ~ vos peurs «anticipatrices», celles s‘::':;z'r'cse‘;"t parole en public car votre physique

ancienne entreprise, Nestlé.»
Méme en ayant solidement pré-

qui précedent l'initiative et dispa-
raissent dans la situation. C'est le

d'anxiété les plus

vous géne? Travaillez a fond vos
dossiers pour que votre auditoire

: : : répandues chez ;
paré son projet, Nicolas Bergerault  cas du trac, par exemple. En revan- {esindividis se concentre sur ce que vous dites
a donc hésité a sauter le pas. Quel  che, ne comptez pas sur I'action Parmi elles, et non sur votre apparence. Un en-
que soit le contexte dans lequel pour éliminer les peurs de «situa- la peur de trepreneur du batiment qui avait

nous évoluons, passer a 'action
nlest pas toujours aisé. Cette mise

tion», comme celle de I'avion : elles
atteignent au contraire leur pa-

s'exprimer en
public, celle de

horreur de démarcher les clients
par téléphone a ainsi trouvé la pa-

en mouvement est pourtant néces-  roxysme dans le contexte redouté. passer des rade en focalisant ses appels sur
saire. Tout d’abord parce que, a  Pour les juguler, il faut procéder a - ERReRRTS S l'aspect technique des devis. Ne
force de tergiverser, on finit par se  une sorte de «désensibilisation» qui I'éreutophobie, . ignant plus d’étre jugé trop in-

retrouver paralysé par 'angoisse.
Ensuite, parce que l'action cons-
truit le mental : il sagit en effet
d’un stimulant tres puissant, qui
fait se sentir rapidement plus fort.

Dés lors, comment dépasser nos
peurs? «La meilleure solution reste
la confrontation», indique Patrick
Légeron, psychiatre et fondateur
du cabinet Stimulus, spécialisé
dans la gestion du stress. Autre-
ment dit, jetez-vous a I'eau. Mais
attention : un minimum de prépa-
ration est indispensable. Pas ques-
tion de se fixer des défis hors de
notre portée! Un quadra qui avait

va entrainer une désacralisation de
la situation. En psychologie, Cest ce
qu'on appelle «l'acceptation» de
I'émotion. Le regard de vos colle-
gues vous paralyse ? Vous craignez
que l'on vous trouve maladroit, stu-
pide ? «Habituez-vous a faire des
erreurs dans un contexte ot il y a
moins d’enjeux, recommande Pa-
trick Légeron. Renversez une pile
de pulls dans un magasin, affirmez
a votre boulangeére qu'on est jeudi
alors qu'on est vendredi... Ces
exercices pratiques vous feront réa-
liser que les conséquences de vos
actes ne sont pas si terribles.»

qui désigne la

crainte de rougir

en public.

Source: «Manuel du phobique

du

et de 'anxieux»,
américain
Edmund J.Boume.

trusif par ses prospects, il ose dé-
sormais décrocher son téléphone.

Réduisez la pression que vous
faites peser sur vous-méme

Sydney, le 20 septembre 2000. A
deux jours du début de la compé-
tition, Marie-José Pérec, la plus
grande chance de médaille fran-
caise en athlétisme, quitte les jeux
Olympiques sans avoir foulé la
piste. Cest I'épilogue d’un feuille-
ton rocambolesque qui I'avait vue
arriver en Australie peu stire de sa
forme, puis disparaitre sans aver-
tir personne. La championne

—
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évoque alors l'agressivité des jour-
nalistes australiens. «Marie-Jo» est
pourtant rompue a 'aréne média-
tique. «Venue défendre une double
médaille dor sur 400 métres, elle
na pas supporté la pression qu'elle
s'était mise toute seule», avait a
I'époque expliqué Philippe Lam-
blin, le patron de la Fédération
frangaise d’athlétisme.

Deux jours plus tard, I'épreuve
de judo commence. Chez les plus
de 100 kilos, David Douillet défend
lui aussi son titre. A une différence
pres. Le judoka arrive décontracté:
des blessures a répétition I'ont éloi-
gné des tatamis pendant douze
mois. Il n'a rien a perdre. Et décro-
che sa deuxiéme médaille dor.

«Le surinvestissement est néfaste,
explique Patrick Légeron. Uindi-
vidu se retrouve prisonnier d’'une
anxiété qui le paralyse.» Et qui le
condamne a I'échec. Lorsque nous
sommes sous pression, notre corps
produit trop de cortisol, la subs-
tance chimique toxique associée au
stress. Dés que celui-ci atteint un
seuil critique, le plus léger grain de
sable dans les rouages peut déclen-
cher une réplique de 'amygdale,
qui va actionner le signal d’alarme
du cerveau. Linstinct prend alors
le dessus sur notre rationalité et
nous pousse a agir de maniére irré-
fléchie. Au lieu de penser, puis
d’agir, nous répondons par le com-
bat ou la fuite. Un phénoméne que

remede a l'angoisse

les scientifiques appellent une
«prise en otage émotionnelle».
«Attention également au culte de
la performance, tout aussi contre-
productif, précise le psychiatre.
Pour se libérer de la pression,
mieux vaut se dire “je préférerais
gagner’, plut6t que “je dois abso-
lument gagner”»

Autre maniére de progresser:
raisonner en termes de bénéfices a
obtenir et non d'obstacles a surmon-
ter. Clest I'état desprit de Sandrine
Plasseraud, fondatrice de I'agence
digitale We are Social: «Quand je
cherche de nouveaux contrats, je ne
me dis pas: “Réussirai-je a con-
vaincre tel client ?”, mais plutét:
“Travailler pour telle entreprise »

TRANSFORMEZ LA DESCENTE VERS L'ECHEC EN MONTEE VERS LE SUCCES

Vous éprouvez
une légére
appréhension,
1 mais le but
semble
accessible.

ON VOUS FIXE
UN OBJECTIF

Vous avez le
sentiment
que vous

n‘arriverez pas
aremplir

la mission.

Votre confiance
en vous
augmente,
vous étes fier
de vous.

Vous faites un
premier pas,
que vous
réussissez.

**Pour vous rassurer,
listez vos points fortsll
et tout ce que vous -
avez déja réussi; b

Vous reportez
toute action
a la semaine

suivante.

Vous prenez de
plus en plus
de retard,
sans obtenir

“Yous devez sortir de
+"inaction. Pour fran-
' chir le premier pas,
découpez I'objectif
initial en plusieurs
objectifs intermé-
diaires plus petits.

Le projet est
Vous passez
a la deuxieme
étape, puis a la
suivante, et
ainsi de suite.

vous vous
sentez
performant.

1

1 Prévenez votre

! manager de votre

¢ retard et des

v difficultés que vous
\ rencontrez pour qu'il
1

]

]

]

1

1

1

1

vous épaule sur la
premiére étape et
vous aide a franchir
les suivantes.

Vous vous
sentez a la fois

mené a terme,

Martine TEILLAC
PSYCHANALYSTE

( “Un sentiment d'injus- |
tice (une promotion
attribuée a un collegue |

~ qui ne la méritait pas), |

| un mangue de recon-

| naissance, un penchant
naturel a se comparer |

~ aux autres (on se
polarise alors sur ses
faiblesses)... tels sont

- les ingrédients qui

 alimentent la spiral

' de I'échec. A condition
dene pas intervenir
trop tard, il est possible

deseremettreen
situation de succes.
L'élément clé de ce
revirement : rompre
son isolement et

COURBE DE LA REUSSITE

COURBE DE L'ECHEC

Vous n'avez
pas atteint
I'objectif : vous
étes en situa-
tion d'échec.
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P de résultat. coupable et

incapable. Vous

étes paralysé.
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'DOSéier Le pouvoir du mental

“T'ai pris soin de ne mentourer
que de personnes positives”

“Lorsque j'ai créé mon agence, en 2010, je
venais d'arriver d'Angleterre. J'étais seule

et pleine de doutes. Est-ce que je démarchais

les bons prospects ? Est-ce que je ciblais les
bons secteurs d'activité ? Je sentais que ces
questions risquaient de me paralyser. Je me suis
alors volontairement entourée de personnes
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positives et dynamiques. J'allais souvent a des
soirées ‘networking’, ol je retrouvais d'autres
créateurs de start-up. C'était rassurant de
partager nos probliémes et de confronter nos
points de vue. J'y ai trouvé du soutien et
beaucoup d'enthousiasme: on s'intéressait a
mon projet, on m'encourageait... Cela changeait
des cassandres qui passaient leur temps a
dénigrer mes idées. Lorsque j'ai constitué mon
équipe, j'ai veillé aussi a recruter des collabora-
teurs optimistes. En période de doute, on se
pousse les uns les autres 3 aller de I'avant.”

Poursuivre plusieurs objectifs de front,
c'est multiplier les occasions de réussir

» me permettrait daccroitre mon
chiffre d’affaires de 5%.”» De mé-
me, sivous avez eu une expérience
malheureuse, ne cherchez pas a
fuir toute situation similaire a celle
qui vous a mis en difficulté. Si, par
exemple, vous avez eu des déboires
en manageant, ne vous soustrayez
pas a une nouvelle direction
d’équipe. «<Demandez-vous plutét
quelles solutions appliquer pour
ne pas reproduire vos erreurs, ob-
serve Christine Castillon, coach
chez ActionCoach. Savoir recadrer
sans froisser, déléguer sans étre
dans le surcontrole... Laction ef-
fraie moins lorsqu'on se concentre
sur un objectif positif.»

Placez-vous dans un contexte
de dynamique constante

«Laction engendre l'action. Ayez
toujours plusieurs projets en cours»,
conseille Jean-Marc Gandy, fonda-

h

teur du cabinet Novasun et coau-
teur de «Se construire un moral ga-
gnant». Poursuivez un objectif dans
le domaine professionnel (décro-
cher un nouveau budget, changer
de poste...), un autre au niveau fa-
milial (programmer vos prochai-
nes vacances, repeindre votre ap-
partement...) et un dernier dans
un registre plus personnel (appren-
dre une langue étrangere, amélio-
rer votre temps aux 10 kilome-
tres...). En multipliant les projets,
et donc les occasions de réussite,
vous renforcez votre capacité a agir.

«Lorsqu'on mene différentes ac-
tions, on s’habitue & prendre des
décisions, confirme Jean-Marc
Gandy. Et quand l'un des projets
aboutit, on en tire de la satisfac-
tion, ce qui renforce la dynami-
que.» Catherine Michaud, direc-
trice de XL, la filiale relation-clients
de l'agence TBWA, en sait quelque

Le secret
de I'action,
c'estde
s’y mettre

Emile-Auguste
Chartier,
dit Alain,
philosophe du
xxe siecle.

chose. Non seulement elle a lancé
la structure qu'elle dirige au-
jourdhui, mais elle fait trois heures
de gymnatique par semaine, est
administratrice d’'une association
caritative, donne des cours de mar-
keting & Assas... «Je naccepte un
projet que s'il a un lien avec ce que
je fais déja, explique-t-elle. Car je
sais qu’il va nourrir mes autres
activités.» Surtout, a force de s'im-
pliquer dans des domaines aussi
différents, elle se sent capable de
tout affronter. Lorsqu’'un nouveau
projet se présente a elle, elle s'in-
terroge seulement sur les délais et
Porganisation. Jamais sur sa
capacité a le mener a bien.

Préférez les petites

avancées aux grands sauts
Souvent, c'est le premier pas qui
cofite. Evitez de vouloir franchir un
cap trop important des le début.
Commencez par vous fixer un but
accessible, comme le préconise la
méthode GTD (pour «Getting
Things Done»), mise au point par
le consultant David Allen (lire le
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Se construire
un moral

moral gagnant”,

de Jean-Marc Gandy
et Francoise Faure,
Afnor, 196 pages,

26 euros.

dossier «Faire plus avec moins»,
Management numéro 202). Clest
ainsi qua procédé ce cadre com-
mercial dans I'informatique, terro-
risé a 'idée de s'exprimer en an-
glais. Sa société ayant été rachetée
par une firme britannique, il devait
participer a des réunions mensuel-
les dans la langue de Shakespeare.
Il s'est d'abord exercé a parler pen-
dant une ou deux minutes, avant de
passer a dix, puis a quinze. Au dé-
but, il sadressait a son seul entou-
rage. Puis a son équipe... Lorsque
le jour J est arrivé, il a ainsi pu pré-
senter ses résultats sans stress.
Récemment, Alexandre Cour-
voisier, coach et formateur chez
Staff XPérience, a dit accompagner
un trentenaire incapable de trouver
un job fixe depuis dix ans. Il a ap-
pliqué la méme méthode. «Cobjec-
tif était qu’il trouve un CDI. Mais
avant cela, il fallait qu’il analyse les
petites annonces, effectue des re-
cherches sur les entreprises, refasse
son CV; écrive des lettres de moti-
vation et décroche des entretiens.
Découper ainsi le processus lui a
permis de ne plus se sentir écrasé
par le but final.» Comment identi-
fier les différentes étapes ? «Conce-
vez un rétroplanning, comme le
font les entreprises pour le lance-
ment d’un produit», conseille Jean-
Guy Perraud chez Hexalto. Clest
ainsi que proceéde le fabricant Boo-
keen: «Pour lancer notre liseuse
numérique en Norvege au mois
d’avril, nous devons rencontrer les
revendeurs du pays mi-février, en
ayant auparavant réalisé une étude
de marché et programmé un brain-
storming en décembre», détaille le
dirigeant, Laurent Picard. A vous
'adapter ce mode de fonctionne-
ment a vos ambitions.

Soignez votre hygiéne de vie
et éloignez les rabat-joie

Etre dynamique exige aussi de res-
pecter une certaine hygiene de vie.
«Les gens en forme physiquement
se révelent plus stables émotion-

nellement et moins déprimés»,
confirme Jean-Guy Perraud. Faites
du sport: course, vélo, natation,
marche rapide... Pratiquer une
demi-heure d’activité endurante
permet de sécréter de I'endor-
phine, un euphorisant naturel, et
de la sérotonine, une hormone
qui a des effets positifs sur le mo-
ral et la confiance en soi.

Prenez aussi soin de votre som-
meil. Si mettre au point-une pro-
position commerciale vous cotite
par exemple des efforts farami-
neux alors que, jusque-la, vous le
faisiez sans souci, C’est le premier
signe d'un manque de repos. Pen-
dant quelque temps, dormez une
heure de plus par nuit. Exposez-
vous aussi a la lumiére du jour,
surtout en période hivernale. En-
fin, adaptez votre alimentation. Le
soir, mangez sucré (les glucides
endorment). Le matin, privilégiez

les protéines, qui donnent un coup
de fouet car elles favorisent la do-
pamine, '’hormone de I'éveil.
Une fois que vous aurez retrouvé
la forme, fréquentez des personnes
qui vous donnent la péche. Quitte
a faire un peu le ménage dans
votre entourage. Difficile en effet
de rester dynamique quand l'envi-
ronnement n'y est pas propice.
«Au bureau comme en privé, éloi-
gnez-vous des rabat-joie, conseille
Christine Castillon. IIs sapent le
moral et freinent les initiatives.»
Privilégiez au contraire les indivi-
dus bienveillants et encourageants
(lire le témoignage ci-contre). Se-
lon une étude menée en 2008 au-
prés de 5000 habitants du Massa-
chusetts, le bonheur est en effet
contagieux: un individu heureux
«contaminerait» les autres jusque
dans le troisiéme cercle de ses con-
naissances. m  Sébastien Pierrot
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