SO0OK CLUB

L'IMPORTANCE
DES RELATIONS

Lorsgue nous observons notre vie, Nous Nous rendons
rapidement compte que les relations sont souvent
notre meilleur allie et notre pire ennemi. Les relations
de qualite nous nourrissent, tandis que les relations to-
Xiques nous etouffent

Alors, comment desserrer les nceuds et lacher les re-
lations les plus pesantes, tout en alimentant celles qui
nous font grandir ?

ENh blen, vous pouvez commencer par Vous reconnec-
ter a vos sens et voir les choses plus clairement |

A VOUS DE JOUER

Faites le point sur vos relations et analysez
1. Celles qui vous font du bien et pourquol
2. Celles qui vous freinent et pourquoil
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LE DIALOGUE

(IM)POSSIBLE

Si, 8,
ESSAYE...
CAEN VAUT
LA PEINE !

CA VA PAS
ETRE FACILE..

Comment se connecter avec des gens qui semblent si di-
fferents de nous ? C'est souvent bien difficile. Ce qu'on
appelle lempathie peut nous aider.

‘Lempathie est la capacite de comprendre ou de ressen-
tir ce que vit une autre personne a partir de son cadre de
reference, c'est-a-dire la capacite de se mettre a la place
d'autrul. » Sous cette notion generale, on retrouve notam-
ment lempathie cognitive, qui est la capacite de com-
orendre le point de vue de lautre et lempathie emotion-
nelle qui repose sur la capacite de repondre avec une
emotion appropriee aux etats mentaux dautrul,

A VOUS DE JOUER

Quelle est la derniere fois que vous avez ressentl
une sincere empathie ? Lors de votre prochaine
rencontrer, essayez de vous mettre dans les
chaussures de votre interlocuteur !

SAVOIR-RELIER®



LE BURNOUT

e burn-out est devenu un phenomene de societe. || est
recurrent dans les organisations de tout secteurs et toutes
tailles. Ainsi, d'apres une etude realisee debut 2022 par
OpinionWay pour le cabinet Empreinte Humaine, 34 % des
salaries seraient en burn-out dont 13 % en burn-out
severe soit 2,5 millions de personnes. Le burn-out est
souvent associe a une fatigue physique due a une sur-
charge de travall. Le burn-out est lie a un probleme plus
orofond. C'est la perte de sens, de reperes qui genere de
lanxiete et des doutes atteignant un tel degre dintensite
que la sante physiqgue en est affectee et conduit a un
effondrement physique et psychique.

A VOUS DE JOUER

Prenez soin de vous, les sighaux du burn-out sont
parfols pernicieux. Et si vous ne vous sentez pas
directement concerne, ouvrez les yeux .y a-t-il
quelguun autour de vous en danger de Burn-out?
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SO0OK CLUB

NOS DEMONS
INTERIEURS

SAVOIR-RELIER®

Sur les demons, Edgar Morin nous eclaire « Tout etre
humain a ses demons. Ce sont des entites spirituelles qui
nous sont a la fois inferieures et superieures, auxquelles
NOuUS ObeIssons sans le saval.

D'ou viennent-ils ? Pourgquol sont-ils si puissants en nous
?(.) Peuvent-ils se modifier, voire se transformer par l'ex-
perience de la vie ? (.) Jal voulu remonter a leur origine,
volr comment ils se sont formes, mont forme, se sont
transformes et m'ont transforme. (..) Jessaie de reconnai-
tre a quelles erreurs mes demons mont conduit, a quelles
verites je demeure fidele et, desormais capable de dialo-
guer avec eux, je les assume de facon consciente. »

A VOUS DE JOUER

En travaillant sur sol, on apprend a capter certaines
verites profondes, que lon peut alors apprivoiser.
Libre a vous de decider de les partager avec d'au-
tres ... ou bien choisir de les garder pour vous !




SO0OK CLUB

REAPRIVOISER
NOS SENS

L.a comprehension du monde autour de nous passe par
nos sens. Pourtant, la plupart du temps, nous les negli-
geons, preferant sauter directement a une conclusion
hative.

Pour étre en mesure de faire des choix plus eclaires, le
Savolir-Relier nous invite a redonner toute sa place a notre
vue, notre oule, notre toucher, notre gout et notre odorat,
Ces capteurs incroyables recoltent en permanence des
milliers d'informations qui nous permettrons de jeter un
regard sans filtre sur le monde,

A VOUS DE JOUER

A chaque fois que vous sentez que Vous Vous pré-
cipitez. Prenez le temps de ralentir et connectez
VOUS a vos sens. Quelles informations, jusqu'a
present invisibles, sont ils en train de capturer ?
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SO0OK CLUB

RECONCILIER
LES POINTS DE VUE

1000 fols, nous avons ete certains d'avoir raison, mais
NOUS NOUS sommes confrontes a quelgqu un qui ne parta-
gealt pas notre point de vue. Notre reflexe est alors de
tenter de convaincre, a grand renfort d'arguments, notre
INnterlocuteur.

Pourtant la richesse nait justement dans cette difference
de point de vue. Elle nous pousse a reinterroger nos certi-
tudes en nous invitant a decouvrir un Nouveau point de
vue. Par cet echange, nous sommes en mesure de tisser
un dialogue qui rend possible lemergence d'une nouvelle
relation.

A VOUS DE JOUER

Vous faites face a quelgu'un qui voit le monde de
Mmaniere diametralement opposee ? Plutot que
d'argumenter, servez vous de lechelle dinference
et posez des questions pour comprendre com-
ment votre interlocuteur voit le monde.
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SO0OK CLUB

REPARER
PAR LE DIALOGUE

Dans nos vies, nous faisons parfolis face au vide. Englues
dans la desesperance, nous dechirons les relations avec
les gens qui hous entoure, autant que nous nous dechi-
rons NoUs-Mmeme.

Il faut une bonne dose de courage pour tendre la main a
NOS proches sombres dans leur desespoilr, surtout si ce
desespoir a engendre un conflit qui fait alors obstacle a la
relation. Et c'est autant plus dur que, plus la personne est
oroche de nous, plus son histoire fait souvent echo a la
notre, alterant notre clairvoyance

A VOUS DE JOUER

Face a un conflit, il est essentiel de prendre le
temps du dialogue, surtout avec nos proches. Car
meme si lon croit se connaitre, la vie hous trans-
forme en permanence et seul le dialogue permet
de se redecouvrir vraiment.
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SO0OK CLUB

FACE A LA
VIOLENCE ORDINAIRE

Notre monde est desormais si complexe que notre esprit
analytique ne suit plus. Face a cette complexite etourdis-
sante, nous sommes tentes par des reponses simples. Sur
les reseaux soclaux, ces prises de positions binaires dera-
pent rapidement.

On parle alors sans filtre, laissant libre court a nos haines,
emotions, prejuges. Le ton et l[anonymat des echanges
suppriment toute limite a la retenue. Cest le regne de lin-
sulte. Ces tensions sont d'autant plus vives gqu'elles sont
renforcees par les algorithmes qui nous connaissent par
COeUur, Nous proposant des contenus renforcant Nos cro-
yances.

A VOUS DE JOUER

Ce terreau de violence n'apporte rien de bon. Pour-
tant, partout sur la planete, de formidables initiatives
fleurissent. Apprenons a nous detourner de la violen-
ce ordinaire pour Nous rapprocher de ceux qui oeu-
vrent a creer du positif : ils sont nombreux |
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DES ENTREPRISES

A LA DERIVE

Pendant des decennies, la mission des entreprises fut des
plus simples : generer du profit pour creer des emplols.

Mais entre epidemie de burn-out, destruction de nos
ecosystemes et perte de sens generalisee, de nombreu-
ses entreprises se retrouvent a la derive.

Incapable de se reinventer, elles plongent leurs collabora-
teurs dans une souffrance systemique, spirale quil est
bien difficile de briser. Alors que faire ?

A VOUS DE JOUER

De nouveaux modeles d'entreprise emergent. En
repensant la maniere de vivre la relation dans len-
treprise, ces modeles ont pour ambition de faire
cohabiter bien-¢etre et profit. Vous étes forme au
3G mindset : a vous de reprendre ce flambeau !
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SO0OK CLUB

LE PIEGE
DE LA REPUTATION

Nous mettons parfois lenergie d'une vie entiere pour NoOUSs
construire une reputation. Mais est-ce toujours une bonne
chose ? Dans son essal sur la conflance en sol, Ralph
Emerson nous met en garde contre « notre attitude de
coherence », qui nous empeche de changer davis et de
Nous renouveler vraiment. Emerson va jusqua nous dire .
« Pourquoil trainer ce cadavre de la memoire, de peur de
contredire ce que vous avez affirme dans tel ou tel public
7 >

Comme si, a force de nous construire une reputation,
Nnous en devenons chaque jour un peu plus prisonnier.

A VOUS DE JOUER

Sommes-nous bien conscients de limage que
Nnous cherchons a renvoyer ? l[dentifiez les facettes
de cette Image qui vous rendent correspondent
vraiment et celles qui vous asservissent. Une fois
la plus lourde de ces facettes identifiee, mettez
vous au defi de doucement vous en « decoller ».
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SO0OK CLUB

LES RELATIONS
TOXIQUES

Ly a plusieurs types de relations toxiques. Tout d'abord,
cela peut venir d'un individu en particulier qui cree de la
souffrance dans son environnement. Dans ce cas de
figure, verifiez que cette souffrance est partagee par d'au-
tres personnes autour de vous. Si cest le cas, la solution
est bien souvent de partir, meme si c'est difficile.

Et il existe un second cas de figure ou aucun des individus
nest toxique, mais cest la relation qui lest devenue. On a
alors plus de marches de manoeuvre pour retrouver une
relation saine.

A VOUS DE JOUER

SIvous etes dans la seconde configuration, les mel-
lleures armes pour sortir de limpasse sont la vigilan-
ce et le travail sur sol. Grace a une pratique de feed-
pback reguliers on prend alors conscience de limpact
que nous pouvons avolr chez les autres. Charge a
nous de coupler cette clairvoyance a un esprit de
bienveillance pour denouer les noeuds de la relation,
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SO0OK CLUB

FAIRE DIALOGUER
LE MONDE

JE NE SUIS PAS DU TOUT
DACCORD AVEC TO|,
MAIS JE NE VEUX
PLUS TE TUER!

Nous avons la conviction que la puissance du dialogue
permet de pacifier les relations, et que la somme de ces
relations recele un potentiel incroyable pour faire dialo-
guer les peuples.

Cette pratiqgue de dialogue au sein du conflit a dailleurs
ete documentee avec brio part Peter Coleman. Ce dernier
a Mis en place un processus de dialogue avec des acteu-
rs reels qui a permis linstauration d'un echange en con-
flance au sein des conflits les plus durs de [humanite. Sa
conclusion ; on peut reussir a creer un climat de respect
dans chercher a se mettre d'accord sur tout

A VOUS DE JOUER

Vous etes a la derniere carte de ce book club.
Vous étes desormais sufisamment arme pour
tenter le plus ambitieux de tous les defis : faire
dialoguer le monde. Partout ou la discorde se
transforme en violence, nous avons la conviction
que vous saurez semer des graines de dialogue.
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