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  PRÉFACE

  


  Quel plaisir et quel honneur d’être appelé à écrire la préface du troisième ouvrage de mon cher neveu Olivier! Peut-être s’est-il adressé à moi parce que nous partageons le même profil de fonctionnement, celui de l’idéaliste.


  Je lui en suis très reconnaissant, car le contenu de ces pages, je l’ai véritablement «avalé», tant j’avais envie d’en savoir plus sur les caractéristiques et les mécanismes qui ont influencé consciemment ou inconsciemment mon parcours de vie.


  Son approche holistique qui tient compte de la globalité de l’être humain – physique, émotionnel, mental et spirituel – est restée fidèle à l’esprit de la formation des entraîneurs qu’il a reçue et que j’ai eu le privilège de diriger à cette époque. La typologie était alors davantage orientée vers une optimisation de nos comportements moteurs (techniques, tactiques). Utilisant à merveille ses connaissances en macro et micronutrition, Olivier a «assaisonné son menu» en intégrant judicieusement et de manière très ludique son aspect énergétique.


  Ses expériences réalisées autant dans le monde du sport d’élite que dans sa propre existence ainsi que sa curiosité pour tout ce qui rend plus sain et performant constituent le capital de cet ouvrage. Ce livre fera le bonheur des idéalistes et de toutes celles et tous ceux qui souhaitent mieux se connaître et mieux évaluer leurs différences.


  Personnellement, j’avoue m’être bien reconnu dans ce profil. Toutefois, et c’est aussi rassurant, j’ai été contraint – au-delà de mes forces ou préférences innées – de corriger certaines faiblesses pour réaliser mes rêves. Autant dire que l’idéaliste doit impérativement dépasser le stade du rêve pour accomplir son existence.


  En règle générale, chacun d’entre nous – idéaliste ou pas – devrait connaître ses «atouts» et les jouer tout au long de son parcours de vie. J’espère que l’auteur de cet ouvrage très original aidera avec autant de passion à déterminer ceux qui correspondent aux «artisans», aux «gardiens» ou aux «rationnels»!


  Bonne lecture!


  Jean-Pierre Egger

  Cinq fois champion suisse de lancer du poids, entraîneur, préparateur physique


  PRÉAMBULE

  


  2018 est pour moi le passage au demi-siècle. Ce livre est un peu le témoignage de cinquante années de recherches sur moi-même et mes semblables. Dès l’enfance, je me suis créé mon propre monde, fait d’histoires fantastiques et de héros imaginaires. Je pouvais jouer des heures durant au foot, au hockey ou au tennis contre un mur et je m’inventais des scénarios homériques.


  Mon sommeil n’a jamais été très reposant, mon esprit étant en continuelle ébullition. J’avais aussi beaucoup de difficulté à rester concentré sur une même tâche et je me trouvais vite angoissé de manière générale. Très jeune, je me suis intéressé au développement personnel car je me posais de nombreuses questions métaphysiques.


  Ma première vraie révélation fut ma formation d’entraîneur d’élite Swiss Olympic et la partie consacrée aux différents profils psychologiques et biomécaniques. Cela m’a passionné car j’ai pu comprendre que, selon sa typologie, les forces et les faiblesses n’étaient pas du tout les mêmes d’une personne à l’autre. Dès lors, j’ai pu nettement mieux adapter mon travail sur moi-même et sur les autres.


  Désirant aller toujours plus loin dans la connaissance, j’ai obtenu un diplôme en physiothérapie du sport, ce qui m’a permis de jouer l’interface entre l’entraîneur et le kiné. En effet, trop de sportives et de sportifs se blessent par manque de programmes adaptés à leurs besoins spécifiques.


  Continuant mon petit bonhomme de chemin, j’avais toujours eu l’intuition qu’il y avait une relation directe entre le profil psychologique d’un individu et l’alimentation.


  Ma deuxième révélation fut la lecture de l’ouvrage du neurologue Eric Braverman: Un cerveau à 100%. Cela m’a conforté dans mon idée que tout est lié, notre nutrition étant le chef d’orchestre de notre propre partition. Pour valider tout cela, j’ai passé un diplôme en alimentation, santé et micronutrition à l’Université de Dijon pour m’occuper finalement presque exclusivement de nutrition, micronutrition, neuronutrition, rythmonutrition, tout en continuant à me passionner pour la biomécanique, la préparation physique et la psychologie.


  Tout cela m’a permis de mieux me connaître, me comprendre et par la même occasion mieux discerner les possibles différences de comportements entre chaque individu. Durant toutes ces années, j’ai compris comment venir à bout de mes nombreuses allergies, de mes problèmes intestinaux, de mon sommeil non réparateur, de mes pensées en hyperarborescence, de mes multiples remises en question, de mes blessures répétitives, etc.


  Dans ma consultation, j’ai rencontré des milliers de personnes, parmi celles-ci beaucoup ont de nombreuses similarités avec mon profil. Ce sont les idéalistes, très souvent à la recherche de clés de compréhension sur leur mode de fonctionnement. C’est ce qui m’a amené à écrire le mode d’emploi de l’idéaliste1, un livre que tout idéaliste devrait connaître, ainsi que son entourage, car ce type de personne n’est pas toujours facile à appréhender.


  Bonne lecture et bon développement…


  [image: ]


  
    


    
      1 Par mesure de simplification, le masculin est utilisé mais les femmes idéalistes sont probablement plus nombreuses encore!
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  INTRODUCTION

  


  Dans les années 20, Carl G. Jung, psychiatre suisse, a élaboré le concept de type psychologique. Trente ans après, Isabel Briggs Myers et sa mère, Katherine Cook Briggs ont étendu et systématisé le schéma jungien de manière à obtenir seize types psychologiques, qu’elles ont regroupés dans le MBTI (Myers-Briggs Type Indicator), utilisé principalement dans l’orientation et le recrutement. Parallèlement, David Keirsey, psychologue scolaire, s’est servi de ce MBTI pour élaborer ses propres théories sur le sujet, qui en sont une forme étendue et modifiée. Son innovation par rapport au MBTI est de catégoriser les types en quatre tempéraments.


  Par la suite, ces quatre tempéraments ont été développés, retravaillés, affinés de telle manière qu’on puisse les transposer à chaque situation de la vie. En effet, l’être humain est indivisible mais avec des préférences spécifiques uniques qui sont innées. Chaque profil possédant ses forces et ses faiblesses, aucun n’étant idéal. Pour déterminer quel est votre tempérament, rendez-vous sur www.bourquin-nutrition.ch, puis, sous Prestations, Profiler. Ce questionnaire vous donnera votre profil psychologique gratuitement ainsi que beaucoup d’autres informations nutritives et micronutritionnelles).


  Mieux connaître son profil permet d’optimiser ses forces et limiter ses faiblesses. Avant de traiter de manière très approfondie la typologie des idéalistes, je vous propose de vous présenter en quelques mots les trois autres tempéraments mis en évidence par David Keirsey.


  Le profil «artisan»


  L’«artisan» est pratique, réaliste et peu conformiste, il a besoin de liberté d’agir et de penser, il aime l’action, l’instant présent. Il a une très bonne capacité d’adaptation. Son énergie est concentrée sur la performance habile, la variété et la stimulation. L’«artisan» est souvent spontané, impulsif et très réactif. Il apprécie l’autonomie et il supporte mal la routine, il est peu conventionnel, ce n’est pas un adepte des obligations et des règles.


  [image: ]


  La notion du plaisir est importante dans tout ce qu’il entreprend. L’«artisan» est sociable, relax, il possède un bon contact et aime faire preuve d’optimisme, il a toutefois une certaine propension à l’individualisme et agit parfois comme s’il était seul au monde.


  Le profil «gardien»


  Le «gardien» est responsable, consciencieux, loyal et disponible. Il valorise les traditions et l’équité. Il aime remplir ses obligations avec dévouement, il fait confiance à la hiérarchie et à l’autorité, il apprécie les procédures et le protocole.
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  Le «gardien» affectionne l’organisation, au travail, en famille ou avec les autres. Il recherche la stabilité, la sécurité.


  Le «gardien» fait volontiers partie de groupes, d’associations, de clubs, de services; il est souvent volontaire pour les tâches collectives. Il est fréquemment le défenseur des faibles et l’injustice l’insupporte au plus haut point.


  Le «gardien» peut se montrer têtu, rigide, nerveux et même anxieux lorsqu’il ne contrôle plus une situation ou lorsqu’il doit improviser face à une situation inconnue.


  Le profil «rationnel»


  Le «rationnel» possède une grande d’énergie, il est doté d’une personnalité bien affirmée. Il sait où il va, ce qu’il veut et comment arriver à ses fins. Le «rationnel» est analytique, il apprécie maîtriser les concepts. Il valorise l’expertise, la logique, les concepts, les idées et est à la recherche du progrès, de tout ce qui a trait au développement.


  Le «rationnel» aime tout particulièrement la connaissance, il est à la recherche du pourquoi et du comment des choses. Porté vers le futur, il est de nature curieuse et ouverte, c’est un bon développeur qui a par contre tendance à se désintéresser de l’exécution, puis du suivi des affaires en cours.
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  L’esprit critique et exigeant du rationnel, aussi bien envers lui-même qu’envers les autres, l’amène à être très direct dans ses relations. Il peut parfois se montrer froid, voire cassant ou même arrogant.


  Et maintenant place à l’IDÉALISTE!
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PSYCHO



LES TRAITS GÉNÉRAUX DE L’IDÉALISTE



L’idéaliste se concentre moins sur ce qui est que sur ce qui pourrait être, il est orienté vers le futur. Il perçoit le monde comme riche d’autant de possibilités de compréhension profonde, de développement de soi et des autres. Il considère son existence comme un chemin vers une connaissance spirituelle plus complexe.
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L’idéaliste aime s’exprimer par métaphores et de manière abstraite. Pour arriver à une conclusion, il utilise un doux mélange d’intuition et de sentiments. Il se fie à son intuition et à son ressenti. Il a un côté visionnaire, ce qui lui donne un grand enthousiasme. Enthousiasme qui n’est pas toujours partagé, ce qui peut le décevoir, voire même le frustrer grandement.

L’idéaliste a une tendance naturelle à l’altruisme ; le bien-être d’autrui est une de ses priorités. Il croit en la bonté intrinsèque des gens, ce qui peut le rendre parfois naïf. Il est rarement rancunier, même quand il est déçu ou trompé.

Professionnellement, l’idéaliste s’oriente naturellement vers les sciences humaines et sociales. Il peut alors faire valoir ses qualités humaines, à la fois de coach, d’éducateur, de modérateur, de médiateur, de catalyseur ; il peut encourager le développement personnel d’autrui, que ce soit par l’éducation, le conseil, la formation, la pédagogie ou par tout autre moyen promouvant le bonheur, la réalisation de soi, l’accomplissement de chaque individu comme de la société.

L’idéaliste est en continuelle réflexion, il a de la difficulté à éteindre son usine à penser. Son côté émotif lui prend beaucoup d’énergie. Il peut être facilement culpabilisé, une cible idéale pour les manipulateurs ; peut-être parce qu’il ne sait pas dire non et qu’il déteste les conflits.

L’idéal de l’idéaliste est de trouver l’harmonie dans ses relations personnelles et professionnelles, de manière éthique, où chacune et chacun pourra y trouver son compte.

Pour affiner le profil de l’idéaliste, on va tenir compte de deux types de sous-tempéraments : le tempérament de type J comme Jugement ou le tempérament de type P comme Perception.

Le profil J aime planifier, il préfère faire les choses les unes après les autres. S’il commence un travail, il ressent le besoin de le terminer. Il apprécie la structure.

Le profil P aime gérer le temps de manière spontanée, il est très adaptable. Il a tendance à laisser fréquemment un travail dans un état inachevé pour en commencer d’autres. Il apprécie les situations non structurées.

C’est notre œil moteur qui détermine si nous sommes plutôt Jugement ou Perception. Explications…

EN UN COUP D’ŒIL



Dans ma consultation, je travaille de plus en plus sur la problématique des troubles de l’apprentissage. La nutrition et la micronutrition jouent évidemment un rôle important pour l’amélioration de la concentration, de la mémoire, de la créativité, mais pas uniquement. La position qu’un enfant ou un adulte peut adopter lorsqu’il doit suivre un cours, une conférence, un discours, peut améliorer ou diminuer ses capacités d’attention.

Lorsque nous suivons ou participons à une action, que ce soit une activité physique, une conférence, un dialogue, un repas en commun…, c’est principalement notre œil moteur qui s’occupe de la prise d’informations. Notre œil moteur n’étant pas forcément notre œil directeur, ou notre œil de visée.

L’œil directeur ou de visée est surtout en relation avec une meilleure acuité visuelle. Le test du trou dans la feuille permet de trouver rapidement son œil directeur ou de visée. Il s’agit de prendre une feuille perforée d’un trou d’environ 4 à 5 cm de diamètre. De tendre cette feuille à bout de bras et de regarder un point choisi à travers l’orifice, les deux yeux étant ouverts. Puis de rapprocher lentement la feuille du visage tout en continuant à fixer le repère. Quand la feuille est collée sur un œil, c’est l’œil directeur, car il n’a pas perdu de vue le repère choisi.

Notre œil moteur est lui en relation directe avec notre profil psychomoteur. Si vous tournez votre tête plutôt sur la droite pour mettre votre œil gauche dans son axe d’attaque idéal, ce n’est pas anodin. Cela veut dire que vous êtes une personne qui apprécie l’imprévu, qui aime embrasser plusieurs projets en même temps, qui pense globalement, qui affectionne les situations non structurées, qui s’adapte facilement aux changements. Il s’agit du profil Perception.

Si au contraire vous préférez tourner votre tête sur la gauche et l’incliner sur la droite lorsque vous écrivez, c’est pour mieux mettre en action votre œil droit ; celui-ci sera donc votre œil moteur. Cela démontre que vous appréciez une organisation bien planifiée, structurée ; vous aimez faire les choses les unes après les autres. Quand vous commencez un travail ou une tâche, vous préférez la terminer avant d’en commencer une autre. C’est le profil Jugement, celui-ci est plus activé par l’hémisphère gauche du cerveau.

Pour ma part, lorsque je donne des conférences ou des formations, je préfère très nettement me placer sur la gauche de la salle en me tenant légèrement en diagonale avec le pied gauche en avant et la tête orientée à droite pour mettre mon œil moteur gauche dans son axe préférentiel. Cette posture me demande moins d’énergie et permet de garder une meilleure concentration. Mon profil est de type Perception, avec l’hémisphère droit du cerveau plus activé.

Nous avons tous des préférences motrices et psychiques ; il est important de les connaître et de les faire reconnaître par son entourage. Aller à leur encontre occasionne plus de fatigue, voire plus de risques de blessures chez le sportif.

Alors, si vous ou votre enfant avez de la difficulté à vous concentrer au bureau ou en classe, c’est peut-être aussi parce que vous n’êtes pas à la place qui vous convient naturellement le mieux.

CHEZ L’IDÉALISTE, MÊME LA VISION EST GLOBALE…



L’idéaliste fonctionne mieux

  en vision périphérique que centrale !
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Le rôle de la vision périphérique est de donner des impressions globales au champ de vision total, et ça tombe bien ! De manière générale, l’idéaliste a une vision globale des systèmes mis en place par notre société.

La vision périphérique privilégie la perception des formes plus que la perception des détails. Elle favorise les niveaux de gris plus que la perception des couleurs et la vision périphérique détecte mieux les mouvements qu’elles n’identifient les objets.

En sport, si l’idéaliste fixe trop une cible ou une balle par exemple, ses mouvements perdront en fluidité. En passant excessivement en vision centrale, il se crispera et perdra en force, en vitesse et même en précision.

Il en va de même lorsqu’un idéaliste se focalise trop sur une tâche à accomplir ou un examen à remplir, il va se centrer sur un problème, se crisper, voire paniquer, alors qu’il aurait tout intérêt à voir la globalité et l’ensemble de la problématique ; il sera alors beaucoup plus à l’aise pour y apporter les bonnes solutions.

L’idéaliste est naturellement plus prédisposé à regarder l’horizon plutôt qu’un smartphone. En passant toujours plus de temps chaque jour sur les téléphones, tablettes et ordinateurs, les idéalistes forcent leur vision à travailler en vision centrale, ce qui est contraire à leur préférence oculaire.

Il en résultera une plus grande fatigue visuelle, des douleurs dans les yeux, des maux de tête, des problèmes de concentration amenant plus d’irritabilité et moins de patience… Et la patience n’est pas toujours la principale qualité de l’idéaliste.

L’IDÉALISTE EST TRÈS INTUITIF. MAIS QU’EST-CE QUE L’INTUITION ?



Le mot intuition est relativement nouveau. À la fin du XIXe siècle, Ferdinand Buisson dit : « L’intuition est, dans l’ordre des actes de l’esprit, analogue à ce qu’est la vue dans le domaine des sens, une aperception de la réalité aussi facile à l’esprit que l’est pour l’œil la vue des formes sensibles. »

Le souci dans notre société, et dans son enseignement en général, est que l’on croit essentiellement ce qu’on voit, comme saint Thomas ; mais qu’on ne croit pas forcément à ses intuitions, car celles-ci ne se voient pas, elles se perçoivent… nuance.

Qu’est-ce qu’un profil Intuitif ?

  La préférence de type N :

Nous avons tous de la difficulté à imaginer ce qui peut être perçu autrement que tel que nous le percevons nous-mêmes. Une personne intuitive portera un regard sur le monde propre à ses spécificités, et qui pourra être différent d’un autre profil.

L’intuitif est rapide, il assemble les informations de manière globale, elles sont obtenues par un processus inconscient. L’intuitif est perspicace et il fait confiance à son inspiration. Le travail de routine l’ennuie, le changement lui apporte de l’énergie, il fait confiance aux possibilités, il est spontané.
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L’intuitif se caractérise par différents traits de caractère spécifiques à son profil. Il aime tout particulièrement ce qui apparaît mais n’existe pas encore. Ce qui l’intéresse, ce sont les possibilités, les potentialités. Son esprit est très vagabond, il se projette sans cesse autre part. Dans l’action, ce qui importe le plus pour l’intuitif est l’originalité, la nouveauté.


En résumé, les mots clés de l’intuition sont :

Imagination, inspiration, aléa, flair, variété, grandes lignes, changement, anticipation du futur. L’intuitif fonctionne plus sur le cortex préfrontal droit de son cerveau.



Qu’est-ce qu’un profil Feeling (sentiment) ?

  La préférence de type F :

[image: ]

Le type Sentiment (de l’anglais Feeling) utilise la logique affective en premier. Il a besoin d’harmonie pour bien fonctionner. Il prend ses décisions en fonction de ses valeurs personnelles. Il est naturellement altruiste et empathique. Il privilégie les relations personnelles, empreintes d’émotion, de complicité, de sensibilité.


Les mots clés du sentiment (F) sont :

Harmonie, valeurs, altruisme, soin, chaleur, subjectif, empathie, valorisation. Le sensitif fonctionne plus sur le cortex préfrontal gauche de son cerveau.



On entend souvent dire que fonctionner sur son ressenti, c’est se montrer vulnérable. Croire que la vulnérabilité équivaut à de la faiblesse, c’est penser que le sentiment est une faiblesse, ce qui est évidemment complètement faux, bien au contraire.

LA PENSÉE EN ARBORESCENCE



Si tu roules vite, tu uses plus tes pneus, tu consommes plus d’essence, tu fatigues plus tes amortisseurs, tu surmènes plus tes freins… Il en va de même avec ton cerveau selon l’utilisation que tu en fais. Donc si tu te prends pour Fangio, tu dois entretenir ta voiture de manière différente d’une personne lambda. Logique n’est-ce pas ? Il en est de même avec notre cerveau dont on nous demande de tirer de plus en plus profit. Comme pour une automobile, si on tire beaucoup sur la machine, il faut la bichonner et lui fournir le meilleur carburant possible.

On trouve aussi des dominances de pensées : celle plus linéaire qu’on retrouvera davantage dans le profil des sensitifs (marche par le bas, expliqué plus loin), et celle dite en arborescence. Mon profil d’intuitif (marche par le haut, expliqué plus loin) est clairement davantage en mode complexe que séquentielle, et ce d’autant plus que je suis un idéaliste.

Prenons un exemple simple dans le cas de la pensée en arborescence : vous cherchez quelque chose sur Google, une fenêtre avec des informations s’ouvre. En lisant ce qu’elle contient, vous ne pouvez pas vous empêcher d’ouvrir d’autres fenêtres, car par association d’idées vous comprenez toutes les interactions possibles avec votre première idée et votre premier questionnement. Votre cerveau n’arrive pas à s’arrêter, vous vous éparpillez de plus en plus et n’arrivez plus à revenir à votre idée ou à votre questionnement de base.
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Durant des années, enfant, adolescent, puis jeune adulte, je m’égarais rapidement dans de nombreuses réflexions, j’étais dans mon monde, dans un univers aux multiples potentialités. Cette manière de fonctionner peut s’apparenter à un déficit du système d’inhibition, parfois pas si éloigné de certains signes de la maladie d’Asperger.

Avec un système inhibiteur en panne, il est compliqué de hiérarchiser des idées, chacune d’elles paraissant de même importance. Il est alors très frustrant puis stressant de faire des choix ; devoir classifier par ordre d’importance toutes les informations que vous avez réussi à obtenir devient un vrai casse-tête !

J’ai toujours naturellement privilégié un mode de fonctionnement inconscient plutôt que conscient qui me prend beaucoup plus d’énergie.
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Nous avons tous des préférences et des points forts. Tenter de les renforcer,
c’est économiser de I’énergie et gagner en efficacité.

Lidéaliste est un doux mélange d’intuition et de ressenti, une personnalité
complexe et passionnante. Tenir compte des caractéristiques propres a ce type
de profil permet d’améliorer ses performances dans de nombreux domaines.

* Si vous ne pouvez pas répondre oui a ces 4 questions, vous avez siirement dans votre entou-
rage des personnes qui le pourraient, ce qui vous permettrait de mieux les comprendre!
Donc ce livre est aussi pour vous ;-)

Coach nutritionnel certifié, chef de la préparation physique a Swiss Tennis durant plusieurs
années, Olivier Bourquin s’est spécialisé dans le suivi nutritionnel et micronutritionnel de
sportifs d’élite. Son approche scientifique et personnalisée séduit
non seulement de grands athlétes, mais également de nombreuses
personnes désireuses d’améliorer ou de maintenir leur santé et leurs
performances tout en ayant du plaisir. Passionné par son travail, il
collabore avec de grandes entreprises,

donne des conférences et dispense des

formations a I'étranger pour différents

organismes de formations.
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