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  L’ÉLAN DE LA RÉSILIENCE


  


  Comment honorer vos responsabilités sans vous épuiser? Comment atteindre des objectifs élevés tout en rayonnant? Comment vivre de façon cohérente par rapport aux valeurs qui vous sont chères? Autant de questions auxquelles cet ouvrage suggère quelques réponses, 100 clés pratiques pour renforcer votre résilience personnelle, non seulement pour rebondir plus rapidement face aux épreuves de la vie mais aussi pour vous sentir plus épanoui. La résilience, ça s’apprend et ça se cultive!


  Soutenu par des évidences scientifiques qui ponctuent chaque chapitre, ce livre vise à élargir votre champ de vision afin de prendre conscience de l’impact de vos choix. En mobilisant mieux et plus souvent toutes vos ressources – corps, cœur, mental, esprit – vous expérimenterez de nouvelles habitudes pour cheminer plus sereinement à travers les joies et défis du quotidien.


  Plus de plaisir, plus d’énergie, plus de calme, plus de clarté, plus d’optimisme, plus de faculté d’adaptation et plus d’impact: c’est la promesse de ce guide qui, à travers des pratiques simples et éprouvées, vous invite à profiter de L’ÉLAN DE LA RÉSILIENCE!


  


  


  [image: ]D’origine belge, Alexia Michiels est co-fondatrice du Resilience Institute Europe. Après avoir obtenu une licence en sciences économiques et consulaires, elle travaille dix ans dans le secteur du marketing et des médias. Elle vit ensuite cinq ans en Chine où elle se forme et devient coach professionnel certifiée et professeur de yoga. Elle y rencontre le Dr Sven Hansen – fondateur du Resilience Institute – et rejoint son équipe. Elle accompagne aujourd’hui, dans de nombreux pays, les personnes et les organisations qui, dans un environnement complexe, souhaitent développer leurs compétences de résilience et ainsi être prêtes à relever avec joie et succès les défis d’un monde en pleine transformation.


  


  


  [image: ]Les droits d’auteur sont entièrement reversés au profit de la Fondation Jan & Oscar ayant pour but d’encourager la scolarisation d’enfants défavorisés en Thaïlande. www.fondationjan-oscar.ch
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    À mon grand amour, Benoit.


    


    À nos enfants – Victoria, Zoé, Ari et Eva – à qui je souhaite de vivre leurs rêves, en pleine conscience.
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    AVANT-PROPOS


    Les enjeux du monde actuel et les urgences relatées par les médias génèrent plus de peur et de confusion que d’énergie et d’espoir. Au-delà de ces préoccupations sociétales, vous êtes aussi confronté aux défis – simples ou parfois complexes – du quotidien. Votre agenda est surchargé; votre rythme de vie est effréné; vos activités professionnelles laissent peu de temps à vos autres priorités; vous manquez souvent d’énergie et prenez rarement le temps de vous poser… Vous reconnaissez-vous?


    Que cela soit pour jongler entre votre vie familiale et votre ambition professionnelle, pour honorer vos engagements sans vous épuiser, pour rayonner ou pour vous épanouir, la résilience est un must! La résilience se cultive au quotidien et vous invite à mobiliser et aligner toutes vos ressources – votre corps, vos émotions, votre mental et votre esprit – afin de naviguer plus sereinement dans un monde complexe et incertain.


    Ce livre est une invitation à se prendre en main – avec conscience – et jouir ainsi de la liberté de choix! Vous serez invité à choisir parmi une série de pratiques simples et éprouvées celles qui vous semblent les plus justes, accessibles et utiles, compte tenu de votre propre situation et de vos affinités personnelles.


    


    Approche pratique


    


    Reconnaître l’intérêt d’un concept ne suffit pas. Une idée intéressante qui ne se traduit pas par un comportement n’a que peu d’influence. Pour donner une impulsion de changement et commencer une véritable transformation, la prise de conscience doit se traduire par un changement de comportement. Le quotidien – l’ensemble de vos habitudes – est ce qui conditionne le plus votre capacité à relever les défis et à vous épanouir.


    Cela commence par la prise en charge de soi. Comment allez-vous honorer vos responsabilités sans vous épuiser? Comment atteindre des objectifs élevés tout en rayonnant? Comment vivre de façon cohérente par rapport aux valeurs qui vous sont chères? Autant de questions auxquelles ce livre suggère quelques réponses, 100 clés pratiques pour vous inspirer à créer une routine quotidienne qui vous serve. Et pour les plus pragmatiques parmi vous, les évidences scientifiques viendront soutenir la pratique et ponctuer votre lecture.


    Puisque rien n’est jamais aussi percutant que l’écho de ceux et celles qui ont fait l’expérience de pratiques résilientes, j’ai également souhaité rassembler ici les témoignages d’hommes et de femmes qui ont entamé une démarche pour renforcer leur résilience quotidienne et bénéficier ainsi de L’ÉLAN DE LA RÉSILIENCE. Vous y trouverez, j’espère, l’encouragement à vous mettre en marche. Rappelez-vous que chaque petit pas dans la bonne direction est un pas en avant vers la transformation.


    


    «Un itinéraire de mille lieues commence par un premier pas.»

    Lao Tzu

  


  
    


    PRÉFACE

    par le Dr Sven Hansen,

    médecin et fondateur du
 Resilience Institute

  


  
    [image: ]Je suis très heureux et honoré d’écrire cette préface pour le livre d’Alexia. Alexia est la troisième personne de notre équipe à publier un ouvrage. C’est une formidable contribution à notre travail et ce sera, j’en suis certain, un support très efficace pour de nombreuses personnes.


    L’idée de résilience a pris un certain temps pour se développer. Venant d’une famille de médecins, j’ai toujours eu une activité sportive très soutenue et ai passé deux ans à l’armée en Afrique du Sud dans les Forces spéciales1. Mes études de médecine et mes premières années de pratique ont été un choc. J’ai rapidement été déçu par l’obstination à traiter uniquement les symptômes, que cela soit par la chirurgie ou les médicaments. Il me semblait évident que les patients allaient rapidement replonger dans la même vie et les mêmes habitudes que celles qui les avaient rendus malades.


    Inspiré par le travail de mon père dans la prévention des problèmes de nutrition chez les enfants, j’ai trouvé le sens de ma mission durant ma dernière année d’étude. Pourquoi ne pas appliquer les merveilleuses sciences de la médecine et de la biologie pour maintenir les personnes en bonne santé et loin des hôpitaux quand c’est possible? C’est précisément ce que j’ai voulu faire en ouvrant ma première clinique à Christchurch en 1988. Mes collègues me prenaient pour un fou!


    Nous avons dû faire face à de nombreux obstacles. Pourquoi payer pour la prévention alors que les soins de santé sont gratuits ou couverts par les assurances? Trouver et développer une clientèle intéressée d’investir dans son bien-être a été un immense défi. La profession médicale, de façon générale, était très résistante à cette démarche.


    Le concept de prévention a évolué durant les dix années qui ont suivi pour donner naissance au Resilience Institute. Il était clair que le bien-être durable incluait des éléments physiques, émotionnels et mentaux. Durant les années 1990, notre approche et nos solutions se sont développées, englobant la gestion du stress, l’intelligence émotionnelle et l’entraînement du mental. Le monde du business devenait progressivement plus réceptif.


    Le XXIesiècle a changé les règles du jeu. Soudainement, les gens ont réalisé l’impact et les bénéfices économiques de la prévention et des investissements dans le bien-être. Le coût d’un rythme de vie trop rapide et de la détresse devenait mesurable. Les dirigeants et les professionnels devaient renforcer leur intelligence émotionnelle et apprendre comment entraîner leur mental pour relever le défi de la complexité. De plus en plus d’organisations ont ainsi fait appel à nous. Notre travail s’est étendu de la Nouvelle-Zélande vers l’Australie et l’Asie, où j’ai rencontré Alexia.


    En 2017, le contexte est très différent. Dans notre monde volatile, incertain, complexe et ambigu2, la résilience est devenue une compétence clé pour survivre et s’épanouir. La capacité à rebondir, à faire preuve de courage, à être créatif et à cultiver les connexions à soi et aux autres (notre définition de la résilience) s’apprend et génère aussi de nombreux bénéfices économiques.


    La recherche en médecine préventive, en psychologie positive, en science du sport et en neurobiologie a explosé ces dernières années avec des milliers d’études explorant les différents aspects de la résilience – les dimensions physique, émotionnelle, mentale et même spirituelle. Grâce à cette profusion de recherches, nos diverses hypothèses et méthodologies ont aujourd’hui le soutien de mes pairs et des revues scientifiques spécialisées.


    Notre défi est de sans cesse actualiser notre approche avec les enseignements des dernières recherches scientifiques. Nous nous efforçons aussi de communiquer de façon pratique et percutante. Bien souvent, nous savons beaucoup (trop) mais agissons (trop) peu. Bien que la recherche scientifique de pointe dans les neurosciences soit fascinante, les disciplines de base liées au sommeil, à l’alimentation, à l’exercice physique, à la gestion de la pression, à la sagesse émotionnelle et au focus mental sont essentielles pour libérer le pouvoir de notre cerveau et permettre une vie épanouissante.


    C’est dans ces éléments pratiques que le travail d’Alexia excelle.


    Rencontrer Alexia était écrit! Mon épouse et moi-même avions travaillé, chacun de façon indépendante, à Shanghai en 2009. Après une négociation en Chine, mon épouse est revenue à Auckland avec quelques journaux de la presse quotidienne. En pleine page, un article parlait de cette coach étonnante qui proposait une approche intégrale et holistique. L’article concernait Alexia.


    À partir de là a débuté avec Alexia une relation professionnelle formidable et productive. Nous avons travaillé ensemble sur des projets en Chine jusqu’à sa formation en tant que consultante du Resilience Institute en 2009. Alexia et sa famille sont retournés ensuite en Europe pour cofonder le Resilience Institute Europe. Depuis lors, Alexia a accompagné des milliers de professionnels soucieux d’enrichir leur vie et de renforcer leur leadership.


    Alexia traduit la parole en actes. Maman d’une famille dynamique, elle pratique avec aisance et enseigne le yoga, court des marathons, skie et coache des dirigeants exigeants. Elle a véritablement trouvé une façon d’intégrer le développement physique, émotionnel, cognitif et spirituel. Nous avons beaucoup de chance de l’avoir dans notre équipe. Son livre aidera à comprendre et diffuser les bienfaits des pratiques résilientes.


    Quand Alexia a annoncé qu’elle allait écrire ce guide, je n’ai eu aucun doute sur ce que cela allait apporter aux lecteurs. Écrire est un test. Peu réussissent à réaliser ce travail de synthèse. La façon dont Alexia y est parvenue, dans sa vie bien remplie, est remarquable! Lorsqu’elle nous propose 100 clés pratiques pour développer la résilience, vous pouvez être certains que celles-ci ont été testées et donnent des résultats positifs.


    Soyez curieux, choisissez les pratiques qui suscitent votre attention, appliquez-les avec discipline et récoltez-en les bienfaits.

    


    
      
        1 Les forces spéciales (FS) sont, selon la définition de l’OTAN, lesunités militaires spécifiquement formées, instruites et entraînées pour mener un éventail de missions particulières.

      


      
        2 En anglais – VUCA = volatile, uncertain, complex and ambiguous.
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[image: ]L’épanouissement personnel

    par la résilience maîtrisée

 

Le concept de résilience conduit à deux approches complémentaires : une approche dynamique et un état permanent, favorisant une forme de management de son équilibre corporel et spirituel. Alexia Michiels évolue avec intelligence et pertinence entre ces deux approches, dynamique et permanente : « La résilience se cultive au quotidien et vous invite à mobiliser et aligner toutes vos ressources – votre corps, vos émotions, votre mental et votre esprit – afin de naviguer plus sereinement dans un monde complexe et incertain. »

Cette culture de la résilience, cette forme de management du corps et de l’esprit est très proche d’une règle de gestion de la vie que j’appelle la bionomie. Pour comprendre la portée de ce concept, il faut faire un parallèle entre l’écologie et l’économie. L’écologie est la science (logos) de la maison (oikos), alors que l’économie est la règle de gestion (nomos) de cette maison. En fait, ce sont comme deux faces d’une même médaille. Or je me suis aperçu que s’il existait la biologie (bio-logos, la science du vivant), il n’existait pas de bio-nomos, ou bionomie : la règle de gestion de sa vie. Être bionome, c’est être économe de son corps, de sa vie, c’est savoir se ménager et se manager de manière responsable. D’ailleurs, on apprend à nos enfants à être économes mais pas bionomes. Être bionome c’est appliquer des principes très simples pour gérer son capital santé, son capital vie et son capital mental. C’est savoir être résilient en continu. Ceux qui n’appliquent pas les règles de la résilience, si bien décrites dans ce livre, passent leur vie à tenter de gérer simultanément leur temps et leurs informations. Le problème est que nous n’avons jamais suffisamment de temps pour faire ce que l’on voudrait faire, mais beaucoup trop d’informations. L’impossibilité de la gestion équilibrée du temps et de l’information conduit à se déclarer « débordé » ou à « ne pas avoir assez de temps ». Cette mauvaise gestion vitale et le déséquilibre qui en résulte conduisent à ce que l’on appelle le « burn-out », une impossibilité d’agir efficacement, qui peut avoir des conséquences psychologiques graves et conduire à un syndrome d’épuisement ou à un état de dépression. Une situation que connaissent bien les DRH des entreprises qui doivent souvent aider à gérer ce burn-out. D’où l’importance du management, grâce à la résilience, du capital représenté par les ressources humaines dans les entreprises.

Alexia Michiels l’a bien compris et fait de la gestion du stress et de l’équilibre de vie les éléments essentiels de son livre. La résilience, voilà bien un concept à multiples facettes impliquant des facteurs physiques, émotionnels, cognitifs et spirituels. C’est un ensemble de compétences qui permettent de cultiver l’énergie, gérer le stress, être connecté positivement à soi-même et aux autres, trouver du sens, etc. Ce qui rejoint les approches modernes de l’épigénétique (la modulation de l’expression de ses gènes par son comportement). La résilience doit être considérée comme la priorité de son épigénétique personnelle pour contribuer à mieux gérer son vieillissement. Une gestion qui représente à la fois un art, une science et une technique. J’aime beaucoup l’expression anglo-saxonne du successful aging : la réussite de son vieillissement. Face au vieillissement, on ne peut plus penser en termes de causes et d’effets, en termes analytiques. Il est indispensable de comprendre globalement que les trois grands réseaux du corps — nerveux, immunitaire, hormonal — communiquent en permanence les uns avec les autres. Tout est lié en biologie et le vieillissement ne peut pas être associé à une cause particulière.

La résilience s’applique aussi parfaitement à un sport que je connais bien : le surf.
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