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VIDEO DE BASE N°8

Cela peut sembler d’une grande banalité et pourtant les aspects individualistes avec un accompagnement de
sollicitations de plus en plus nombreuses font un barrage important au bon fonctionnement de votre intelligence

émotionnelle.

Ne plus prendre le temps de se retrouver avec soi et passer a c6té du petit effort que demande I’écoute attentive
de son prochain entravent profondément les 6 composantes de la compétence émotionnelle.

REAPPRENDRE A S'ECOUTER

Souvenez-vous de votre enfance : trés certainement, vous
aviez I'habitude de vous « examiner » plus régulierement.
La civilisation moderne a multiplié les sources de solli-
citations. Entre la nécessité de faire de plus en plus vite, la
messagerie €lectronique, le téléphone mobile, la télévision,
les publicités visuelles et auditives... A tel point que de
nombreuses personnes disent «s’ennuyer» en cas d’ab-
sence de stimulations externes sans pour autant en profiter
de cette pause pour effectuer un retour sur elle-méme.

On avance de plus en plus vite, sans travailler sur des
projets de développement personnel, sans, en consé-
guence, savoir pourquoi on se précipite.

En dehors d’une diminution du bien-étre, des pathologies
peuvent surgir comme, par exemple, la fibromyalgie.
Si cette maladie concerne principalement les femmes,
ce n’est pas un hasard : le contexte actuel leur impose
souvent les charges de deux vies paralleles avec les
responsabilités familiales que la plupart assurent comme
avant et leur vie professionnelle garante d’une certaine
indépendance. Le fait d’étre «conduit» par des facteurs
externes dirige vers la saturation avec son lot d’insomnies,
voire de « burn-out ».

Bien évidemment, cela n’aboutit pas a une vie « émotion-
nellement intelligente ». Alors que faire pour rester sur le
terrain de jeu sans y perdre son ame ?

La liste des remedes est fournie mais, personnellement,
j'en ai choisi trois simples a mettre en ceuvre et trés effi-
caces, étant entendu que la premiere mesure optimise la
seconde :
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O BTl o T =T W e [ETe (1Y NOus vous avons déja indiqué
le processus. Pas plus de 5 minutes pour favoriser une
remise en ordre via la relaxation. Les spécialistes de cette
technique vous diront qu’en commencant la journée par
une séance et en refaisant I'opération 2 fois dans la journée
en préservant un espace de 4 heures entre chaque séance
garantit une journée apaisante. Méme si cela ne dure que
5 minutes a chaque fois, faites-le au moins une fois par jour
en fin de journée et ce sera déja profitable, surtout si vous
enchainez avec la deuxieme mesure qui aura été ainsi bien
préparée,

e La méditation consciente.J=EINE Ao L

« Mindfulness », cela autorise la prise de conscience « ici »
et « maintenant » en laissant les pensées défiler sans juger,

ON =T E R R ENVETEY Conclure cette pause par une analyse

objective de ce qui est bon et de ce qui est mauvais pour
vous aidera a choisir un cap plus favorable pour le lendemain.

Progressivement, vous serez de moins en moins le jouet
des évenements et des autres en « prenant soin de vous ».
Il ne s’agit pas d’égoisme car la meilleure fagon d’aider
les autres et de commencer par s’aider soi-méme.

Faites ce retour sur vous-méme en ayant a I'esprit les trois
premiéres composantes de Iintelligence émotionnelle.
Résultat garanti !
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L'ECOUTE DES AUTRES

Cette fois, I'obstacle est votre ego. Vous entendez les
autres mais ne les écoutez point | Nous ne sommes pas
loin d’une instrumentalisation de notre entourage. Or, en
apprenant a écouter les autres en développant
votre empathie, vous apprenez aussi a vous écouter
vous-mémes.

Vous I'avez compris : nous sommes sur les 4™ et 5¢me
composantes. La vie étant un peu comme une piece de
théatre avec de nombreux acteurs, les autres réles doivent
étre pris en compte pour parvenir au bien-étre.
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Comment faire ? Nous vous avons déja donné les conseils
dans les vidéos de base n°7 et n°8 et il est indispen-
sable de pratiquer réguliérement les exercices n°8 a 12.
Certes, la contrainte est plus forte que pour I'écoute de soi
mais, difficile de faire autrement.

Ne multipliez pas les interlocuteurs car une bonne écoute
d’autrui prend du temps et vous ne pouvez pas consacrer
trop de temps sous peine de déstructurer vos autres
activités.

EN RESUME

Vos comportements impactent les autres et vous étes
également influencé par les autres. Les interactions sont
nombreuses et complexes d’ou I'importance du retour
sur soi en premier lieu pour éviter de partir en «vrille »!
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