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 Introduction 
 
      
 
    La légende de l'immortelle Sparte est plus vivace que jamais. Si Athènes, sa rivale historique, a été le berceau de la philosophie, Sparte a été entre autres celui de l'éducation. Cette ancienne cité-État est encore présente dans notre langue par le double sens du terme Spartiate, qui signifie, certes, originaire de Sparte, mais aussi : "se dit d'habitudes de vie rigides et austères". Athènes, sa pire ennemie, ne peut en revanche absolument pas faire valoir cette primauté linguistique. 
 
    Le grand mythe de Sparte est né grâce à ses rois guerriers, à ses phalanges armées, à ses hoplites, à sa notion d'honneur et de dévouement à une cause supérieure. Le sacrifice héroïque des Spartiates lors de la bataille des Thermopyles n’est pas le chant du cygne de cette polis (cité), mais marque au contraire son entrée dans la légende, dans l'imaginaire collectif au-delà de l’Histoire. 
 
    À vrai dire, la bataille des Thermopyles a été livrée par une alliance de cités-États grecques, menée par le roi de Sparte Léonidas Ier, contre l'Empire perse dirigé par Xerxès Ier. Elle n’a duré que trois jours, lors de la deuxième invasion de la Grèce par les Perses, en août ou septembre 480 avant notre ère. L'invasion perse répliquait à l’affront de l’échec de la première invasion de la Grèce, qui s'était soldée par la grande victoire athénienne lors de la bataille de Marathon en 490 avant notre ère. Xerxès y avait rassemblé une gigantesque armée et une puissante flotte pour conquérir toute la Grèce. C'est le général athénien Thémistocle qui proposa que les Grecs stoppent l'avancée de l'armée perse au col des Thermopyles, tout en endiguant la flotte perse au détroit du cap Artémision. 
 
    Une armée grecque constituée d'environ 7'000 hommes marcha vers le nord pour tenter d’interrompre l'avancée des Perses au cours de l'été 480 avant notre ère. L'armée de Xerxès arriva au col à la fin du mois d'août ou au début du mois de septembre, mais elle fut arrêtée pendant une semaine par les Grecs qui, bien que très inférieurs en nombre, réussirent à bloquer la seule route par laquelle l'énorme armée perse aurait pu atteindre la Grèce centrale. Cependant, un habitant de la région, Ephialtès, révéla aux assaillants l'existence d'une route secondaire menant derrière les lignes grecques. C'est de là que nait la légende de l'héroïsme spartiate : le roi Léonidas, conscient d'avoir été débordé, renvoie la plupart des soldats grecs et ne garde avec lui que ses meilleurs guerriers pour garder le passage avec 299 Spartiates. I faut tout de même reconnaître que 700 Thespiens et 400 Thébains y ont aussi pris part mais, comme vous le voyez, Sparte était le plus petit groupe. 
 
    Pour les érudits et les écrivains anciens et modernes, la bataille des Thermopyles est le parfait exemple des superbes résultats militaires d’une armée très motivée combattant pour défendre la patrie contre des forces largement supérieures en nombre. Les actes des défenseurs des Thermopyles sont aussi considérés comme la démonstration de l’absolue efficacité au combat d'une unité militaire bien entraînée et bien équipée, mais aussi pourvue d'un sens aigu de la discipline et de l'estime de soi. 
 
    La résistance acharnée de cette petite poignée de guerriers contre une énorme armée d'envahisseurs a inspiré la littérature, les bandes dessinées, le cinéma ou les jeux vidéo par-delà les siècles. L'écrivain Heinrich Böll, dont le titre de la nouvelle "Voyageur, si tu arrives à Sparte" est inspiré de l'épitaphe de Simonide de Céos, raconte comment un jeune soldat allemand, blessé sur le front de l’est pendant la Seconde Guerre mondiale, est transporté dans un hôpital de campagne improvisé dans une école. Le soldat prend conscience qu’il s'agit de son école alors qu'il reconnaît sa propre écriture grâce à une phrase incomplète au tableau, en l’occurrence le titre de la nouvelle. Andrea Frediani a écrit "300 guerriers, la bataille des Thermopyles" (2007), un roman historique qui raconte la bataille du point de vue de l’unique survivant, le Spartiate Aristodème (soldat qui, selon Hérodote, a survécu à la bataille). Valerio Massimo Manfredi, sans décrire explicitement l'affrontement, en parle abondamment dans son roman "Le bouclier de Talos" (1990), où l'un des protagonistes est envoyé en mission par le roi Léonidas peu avant la victoire perse. 
 
    Le cinéma a commencé à s'intéresser à cet épisode en 1962 avec l'adaptation intitulée "La Bataille des Thermopyles". En 1978, le film "Le Merdier" ("Go Tell the Spartans" en version originale), rend hommage à Sparte. Il se passe toutefois au Vietnam, et on peut y voir une scène dans laquelle les troupes américaines découvrent une tombe portant la fameuse épitaphe, et dans laquelle sont enterrés les défenseurs français d'un village vietnamien. Dramatiquement, les Américains réalisent qu'ils finiront de la même façon. Plus récemment, le désormais célèbre film "300" réalisé par Zack Snyder, d’après le roman graphique de Frank Miller, montre le destin des 299 Spartiates qui se sont sacrifiés avec leur roi. C'est une transposition libre et ultraviolente du film de 1962, vu par l'auteur dans son enfance, qui a inspiré le film du même nom en 2006. La bande-dessinée de Miller a également fait l'objet d'une parodie de Leo Ortolani dans la collection de bandes-dessinées Rat-Man (nº 62 et 63) avec le titre ''299+1''. Le monde des jeux vidéo, plus récemment encore, a également fait de nombreuses références à cette histoire. 
 
      
 
    "Passant, dis à Sparte  
 
    Que ses fils ici demeurent 
 
    Obéissant à ses lois 
 
    Jusqu’à la dernière heure." 
 
    Épitaphe de Simonide de Céos 
 
      
 
      
 
    P.S. : Avant de commencer la lecture, cliquez ici pour télécharger un livre gratuit intitulé "Les 7 secrets de la communication persuasive".  
 
    Un petit guide pratique qui vous donnera les connaissances nécessaires pour améliorer vos compétences en matière de communication, parfaitement complémentaire au livre que vous allez lire.  
 
      
 
    

  

 
   
   
   
 
   
 Les valeurs qui ont rendu les Spartiates célèbres et redoutés 
 
      
 
    "Le nom de Sparte évoque un régime fermé, parfois cruel et impitoyable, qui se distingue par des coutumes austères et une éducation rigoureuse.  
 
    Sparte est une cité singulière, mais les facteurs et les principes qui déterminent et façonnent ses organisations sont loin d'être uniques dans 
 
     l'expérience historique des Grecs.  
 
      
 
    Les institutions de la ville se sont développées au terme d'un long et difficile processus de reconstruction, culminant toutefois dans une réforme qui a suivi des objectifs clairs et ambitieux avec une rigueur inédite.  
 
    Cette histoire a un héros proclamé, et pas de protagoniste certain". 
 
    -         Lycurgue 
 
      
 
    Retrouver une profonde estime de soi, une motivation implacable, apprendre à ne jamais abandonner comme le faisaient les grands guerriers de la mythique Sparte, peuvent sembler d’importants défis à relever. C’est parce qu’il est toujours bon de savoir ce que l’on fait que nous allons consacrer le début de ce texte à une brève introduction historique. Il est conseillé de tout lire méticuleusement afin de mieux ancrer en vous l'idée et la démarche de cet ouvrage.  
 
    Deux principales sources historiques ont nourri la légende de Sparte et des Spartiates jusqu'à aujourd'hui : Plutarque et Xénophon. Le premier, s'inspirant de l'éloge sans critique de Xénophon, a recueilli d'anciens épisodes spartiates qu’il a mélangé en toute bonne foi à d'autres épisodes complètement fictifs. Grâce à leurs œuvres, nous avons pu apprendre qui étaient les Spartiates (appelé en greg ancien les Homoioi, soit des enfants issus de père citoyen et d'une fille de père citoyen) : des citoyens à part entière, totalement au service de l'État. Les Spartiates ont été entraînés dès l’enfance à se tenir prêts à tout. Sparte se distinguait par son courage, sa trempe, sa ténacité, sa simplicité dans les mœurs et son absence d'ostentation. Cette cité-État a connu sa splendeur dans la période comprise entre 550 et 370 avant notre ère. Précisons que l'éducation spartiate était de loin le système le plus méthodique du monde grec.  
 
    La renommée de Sparte n’est pas due à sa structure politique et institutionnelle de la cité, mais à l'incroyable originalité de son système éducatif et de son organisation sociale. Aujourd'hui encore, l'adjectif "spartiate" évoque des notions d'austérité, de rigueur et de sévérité éducative. C'était le courant dominant à Sparte et le signe d'une conception très singulière de la vie. Dans l’Antiquité, le taux de mortalité infantile était très élevé, mais à Sparte, outre la sélection naturelle, on s’adonnait à une sélection sociale féroce. L'expression "éducation spartiate" est désormais célèbre dans le monde entier. Ce système bien pensé et rationalisé a non seulement éduqué mais aussi construit une société entière, à la gloire d’un petit État grec antique. 
 
    L'éducation spartiate durait treize ans, l'enfant étant retiré très tôt à sa famille pour être placé dans une communauté d’enfants du même âge. L’objectif était toujours de développer des groupes d'individus aptes à la guerre, de sélectionner des soldats de haute valeur militaire. On appelait les temps dédiés à la socialisation des futurs citoyens les syssities, c'est-à-dire les repas pris en commun, auxquels chacun apportait sa contribution en nature ou en espèces. 
 
    Pendant cette période, les futurs citoyens spartiates devaient apprendre à subvenir à leurs propres besoins, munis d'un seul manteau à porter en toute saison et soumis à un régime alimentaire spécial, apparemment insuffisant pour un régime sain. Ainsi, on encourageait le vol de nourriture, une "qualité" utile en cas de guerre, mais si le voleur était pris sur le fait , il était donc physiquement puni, et il fallait qu’il endure la douleur sans laisser transparaître la moindre émotion. La scolarité était réduite au minimum, mais ne faisait pas l’impasse sur l’enseignement de la musique. Selon Plutarque, on leur enseignait une langue sobre, élégante et concise qu’Aristote définissait comme "laconique". Les femmes étaient également élevées avec des méthodes similaires, certes moins brutales, centrées sur la danse et la gymnastique, et qui comprenaient des disciplines telles que la course, la lutte, ainsi que le lancer de disque et de javelot. Ci-dessous, des extraits de la conférence de l'historien Nic Fields :  
 
    "Il est bien connu que l'éducation spartiate était très stricte : les enfants, retirés à leurs parents, étaient formés au nom de l'État et soumis à une discipline très stricte. L'éducation comprenait des activités visant à endurcir le corps et à endurcir la résistance dans des conditions difficiles. Par exemple, le défi de la kryptèia : le jeune futur Spartiate (homoios) était envoyé en territoire hilote pendant une semaine, sans nourriture, afin d'apprendre à survivre en terre ennemie. L'éducation prenait parfois des formes sanguinaires, comme lorsque les adolescents devaient voler du fromage sur l'autel de la déesse Artémis Orthia, sous les coups violents de leurs camarades. Cette cérémonie fait vraisemblablement penser à un rite de passage." 
 
    "Dormir à même le sol, été comme hiver, s'adapter à une vie très frugale, prendre les repas en commun, apprendre à manier la lance et l'épée : telles étaient les pierres angulaires d'une paideia. Cette éducation comprenait la musique et la grammaire pour savoir lire et écrire, mais mettait surtout l'accent sur l’excellence militaire (l’arété). Il ne fait aucun doute qu'un tel système éducatif répondait aux besoins d'une cité militariste dont la politique, cependant, était fondée sur l'auto-préservation et non sur l'expansionnisme". 
 
      
 
    Le Spartiate 
 
    Ce citoyen pouvait se consacrer entièrement à l'État grâce aux hilotes, une catégorie « d'esclaves », qui travaillaient pour lui dans ses champs et parfois chez lui. Le Spartiate s'entraînait à la guerre, discutait de politique, organisait des compétitions sportives, mais les activités commerciales ou artisanales lui étaient interdites. Il était dur, inflexible, courageux et héroïque.  
 
    La simplicité et la discipline étaient les principes fondamentaux de la vie spartiate, des bases indispensables qui permettaient à la cité de gagner et de maintenir son hégémonie sur la Grèce. En revanche, la lâcheté et la faiblesse n'étaient pas tolérées. 
 
    Selon la fameuse tradition, les anciens de Sparte décidaient dès la naissance du sort des nouveau-nés et selon leur santé, ils pouvaient être acceptés ou abandonnés à leur sort aux confins de la ville : ceux qui n’étaient pas aptes étaient jetés dans le gouffre des Apothètes (littéralement "entrepôts"), près du mont Taygète. 
 
    Si un garçon souffrant de quelque difformité, et par conséquent ne pouvait être élevé comme un guerrier, il n'avait pas le droit de vivre. Les enfants acceptés par les anciens, eux, étaient remis à des nourrices qui les trempaient volontairement dans le vin, afin de provoquer des convulsions chez les nourrissons les plus faibles et de tempérer les plus forts, et de les préparer à l'agôgè (l'éducation). Les garçons étaient ensuite réunis en "meutes" et confiés à un "chef de meute". Pour faire respecter la discipline, il était assisté de ses "porteurs de fouet". 
 
    L'agôgè était une éducation fondée, entre autres, sur la répétition de schémas de pensée et de comportement ordonnés et prévisibles, selon une séquence précise qui ne laissait que peu de place à l'improvisation, et entraînait le jeune Spartiate à supporter une discipline rigide, instillant en lui un profond sentiment de dévotion. 
 
    Pour tenter de donner un schéma des rituels, nous les séparerons en trois étapes : l'éloignement, la marginalité et l'intégration. Dans la première phase, il y a l'abandon du lieu de vie habituel ainsi que la suppression (une mort dans la vie) de tout ce qui a marqué la vie quotidienne. La marginalité se passe dans un lieu isolé où les liens se limitent aux adultes chargés de l'éducation sociale. Avec l'intégration (troisième et dernière étape), le jeune garçon est finalement accueilli dans le groupe social, tel un adulte parmi les adultes. Le même schéma se retrouve dans le domaine de l'éducation féminine : à Athènes, par exemple, on trouve trois rituels correspondant à l'apprentissage du tissage, du travail des céréales et de la maternité. 
 
    L'initiation à l'âge adulte était appelée la kryptie (krypteia), c'est-à-dire une période où le jeune Spartiate s’éloignait du groupe d’entraînement et devait vivre en totale autarcie sans toutefois suivre un code particulier de comportement. Le jeune homme n’était équipé d’aucun moyen, il devait survivre dans la nature dans des zones souvent sauvages en se procurant le nécessaire. La plupart des victimes étaient des hiloti (des esclaves), comme on peut le déduire de la définition de krypteia ("se cacher", "attendre"), qui subissaient, impuissants, la supériorité physique et sociale des Spartiates. La kryptie était vue comme un véritable "rite d'initiation", une sorte d'épreuve qui constituait la frontière symbolique entre l'enfance et la vie adulte, sanctionnée par l'entrée dans la communauté des adultes. Dans le monde grec, les rites d'initiation, présents partout, avaient une importance fondamentale : leur objectif premier était de soumettre un certain groupe à la connaissance et à la pratique d'un système de savoirs et de comportements. En d'autres termes, ils permettaient non seulement aux jeunes membres d'une communauté d'acquérir des connaissances et des traditions qui se transmettaient de génération en génération, mais leur demandaient également de faire leurs preuves pour être admis. 
 
    Les filles aussi finissaient par être intégrées à la vie de la ville, elles endossaient le rôle d'épouses d'abord et de mères ensuite. Parmi les rites d'initiation, les derniers sujets d’éducation étaient sociaux et religieux : dans l’Antiquité, en effet, le sacré se confondait avec la vie civile. Certaines divinités étaient spécifiquement dévolues à l'accompagnement des jeunes et défendaient ainsi l'ordre sacré qui liait la cité aux dieux. Offrir à la polis un membre digne d'enrichir sa communauté et de renforcer les modèles culturels traditionnels était aussi une fonction symbolique de ces rites.  
 
    Tandis qu’ailleurs en Grèce, les femmes vivaient dans une condition inférieure, qu'elles devaient porter les enfants, s'asseoir au métier à tisser et garder le silence, à Sparte, en revanche, la relation entre les deux sexes était absolument égale et complémentaire. Les filles devaient être préparées à devenir des épouses, des mères, à diriger un foyer, une famille, à gérer des esclaves et des biens. Elles devaient également pratiquer, comme les garçons, la course et la lutte, le lancer de disque et de javelot. Grâce à cet entraînement, dont on pensait qu'il les rendrait fortes et rendrait forts les enfants qu'elles porteraient un jour, les femmes spartiates sont devenues très célèbres dans toute la Grèce. Elles prenaient part aux compétitions dans le cadre d’événements religieux, mais n'étaient pas autorisées à participer aux Jeux Olympiques, en tout cas pas avant 400 avant notre ère, date symbolique où Cynisca, la fille du roi Archidamos II, devint championne olympique dans la discipline de la course de chars, ouvrant ainsi la voie au sport féminin. 
 
    Les filles, contrairement aux garçons, n'étaient pas limitées en quantité de nourriture durant leurs années de formation et étaient autorisées à boire du vin. La femme spartiate se mariait vers vingt ans, et le mariage semblait se dérouler selon le rite de "l'enlèvement", où l'homme enlevait sa future épouse. Les traces de ce rite sont encore visibles, des siècles plus tard, dans ce qu'on appelle la "fuitina", une méthode d'enlèvement dans laquelle le couple s'évade de leurs familles respectives encore pratiquée en Sicile et dans certaines régions du sud de l'Italie. 
 
    Sparte occupe toujours une place particulière dans l'histoire de l'éducation et de la culture grecque, mais également dans celles du monde entier. L'originalité des coutumes et du système étatique spartiates s'explique par le fait que cette Cité a conservé partout à l'époque classique les attributs perdus de la culture archaïque. Sparte n'était pas simplement conservatrice, elle était même réactionnaire : elle s'efforçait depuis le IVe siècle de résister à l'évolution naturelle, d'aller à contre-courant dans un effort permanent pour réintégrer les "modes traditionnels de Lycurgue", et recourait à de nombreuses restaurations arbitraires, à de fausses rénovations pseudo-archéologiques. 
 
    Sparte était sans aucun doute une cité guerrière ; sa puissance militaire lui a permis d'acquérir et de maintenir son hégémonie, et elle est ainsi devenue l'un des États les plus vastes de la Grèce Antique. Cette puissance conférait à Sparte une grande influence, que personne n'a jamais pu sérieusement contester avant la victoire des Athéniens lors des guerres perses. La domination de l'idéal militaire dans sa culture est attestée par les élégies guerrières de Tyrtée, illustrées par de splendides monuments picturaux contemporains de l'époque, qui glorifient également le héros guerrier. 
 
    On peut donc supposer qu'à cette époque archaïque (ou mieux encore, comme autrefois), l'éducation du jeune Spartiate était avant tout une éducation militaire, c'est-à-dire une formation directe et indirecte aux affaires militaires. 
 
    Comme l'a remarqué Aristote, l'idéal collectif de la cité, la dévotion à l'État, remplace désormais l'idéal profondément individuel du chevalier d'Homère. Ce dernier devient, contrairement à l'ère précédente, le principal contexte de vie sur lequel se développe et se tourne toute activité spirituelle. C'est un idéal totalitaire absolu : la politique est tout pour ses citoyens, car seul l'État en fait des personnes. Ce principe fait naître une profonde solidarité unissant tous les citoyens de la ville, dans une dévotion profonde à tous les biens de leur patrie ainsi qu’une puissante volonté de sacrifier sa vie pour l'immortalité collective. 
 
    Toutefois, ce serait simplifier que de supposer que cette éducation se limitait alors exclusivement à une formation militaire. Grâce à ses origines héroïques, l’éducation était sans doute plus variée et plus riche que celle d'autres Cités contemporaines. Cependant, elle a d'abord conservé le goût pour les sports équestres et de l'athlétisme. Les annales des Jeux Olympiques sont célèbres, et l'on peut apprécier le vif succès des Spartiates dans les compétitions internationales. La première victoire spartiate connue fut célébrée à la quinzième Olympiade (720) : de 720 à 576, sur quatre-vingt-un vainqueurs olympiques, quarante-six venaient de Sparte ! 
 
    Mais la culture spartiate ne se limitait pas à la seule culture physique. Dans cette éducation, tout comme dans celle d'Homère, l'élément spirituel est représenté principalement par la musique. Celle-ci, centre de la culture, assurait le lien entre les différents domaines : grâce à la danse, elle se confondait avec la gymnastique, et grâce au chant, elle soutenait la poésie, seul genre littéraire archaïque.  
 
    Plutarque, en décrivant les débuts de l'histoire de la musique grecque, rapporte que Sparte, au VIIe et au début du VIe siècle, était la véritable capitale musicale de la Grèce. C'est en effet dans cette ville qu'ont fleuri les premières écoles de musique de l'histoire. Dans sa forme classique, l'éducation spartiate avait un objectif bien défini : former les hoplites (l'infanterie lourde à l'origine de la supériorité militaire de Sparte, qui ne sera vaincue que grâce aux innovations tactiques des athéniens et des grands commandants thébains du IVe siècle qui, contrairement aux Spartiates, évoluaient dans les affaires militaires). 
 
    L’esprit totalitaire 
 
    La formation morale spartiate n’est certainement pas moins importante que la formation technique. En fait, l'éducation classique spartiate est entièrement vouée à la formation du caractère selon un modèle parfaitement défini. On sacrifie tout aux intérêts de la communauté : tel est l'idéal du patriotisme, la dévotion à l'État, non pour la vie, mais jusqu’à la mort. Et comme le seul critère du bien est l'intérêt de l'État, n’est juste que ce qui sert la croissance de Sparte. On a bien essayé de développer le sens du collectivisme et l’esprit d'obéissance. "Lycurgue, écrit Plutarque, a appris aux citoyens à ne pas vouloir ni même pouvoir vivre seuls, mais à être toujours, comme les abeilles, unis autour de leurs chefs pour le bien commun." L'éducateur spartiate s'efforce de rendre l'enfant résistant à la douleur ; il exige un mode de vie rude, surtout à partir de douze ans. L'enfant développe son courage et son esprit guerrier. Le jeune Spartiate en retire une résistance accrue à la douleur, une aptitude à l’autonomie, un entraînement constant incitant à la discipline, l'exercice physique favorisant une meilleure santé, des épreuves, difficultés et restrictions qui enseignent la responsabilité. Cependant, gardez à l'esprit qu'une telle technique, conçue uniquement pour rendre l'individu plus fort, aura l'effet inverse si elle est mal utilisée. En effet, on peut devenir cruel envers les autres sans le savoir, ou risquer d’écraser une personne sans en avoir pleinement conscience. 
 
      
 
    La dyarchie spartiate 
 
    Une autre particularité de la cité mythique de Sparte, c’est que la monarchie y a pris la forme innovante de la dyarchie. En effet, les Spartiates anciens croyaient qu'à l'origine il n'y avait qu'un seul roi et qu’à la naissance de jumeaux, il avait fallu établir une double régence, car c'était ce que les dieux avaient décidé pour leur royaume. C'est une caractéristique très originale de la cité, et il est intéressant de noter que les deux rois spartiates, au moins jusqu'au IIIe siècle, n'ont jamais tenté de s'imposer l'un à l'autre. 
 
      
 
    La politique étrangère 
 
    Sparte devient une puissance hégémonique dans le Péloponnèse, étendant toujours plus sa puissance. Les guerres menées par les cités grecques contre l'Empire perse (500-479 av. notre ère.) ont contribué à renforcer sa position, mais cette hégémonie n'aurait pas été possible sans le soutien d'alliés. Il convient de préciser que "les Spartiates et leurs alliés" était officiellement le nom de la Ligue du Péloponnèse, c'est-à-dire un système d'alliances entre Sparte et ses confédérés, mais pas entre les confédérés eux-mêmes. En d'autres termes, cette alliance était uniquement destinée à soutenir les intérêts spartiates (l'alliance a d’ailleurs été dissoute lorsque la cité a été vaincue par les Thébains vers 370 avant notre ère.). À cette ligue du Péloponnèse s'oppose la ligue "hellénique" (plus courte), née sous la férule d'Athènes, fondée sur des principes de défense mutuelle contre l'empire perse. 
 
      
 
    L'armée Spartiate 
 
    Hiérarchique et efficace, dotée d'une formidable phalange hoplite (l’infanterie lourde), l'armée Spartiate était commandée par les rois, auxquels étaient subordonnés les chefs de guerre et les commandants des différentes unités. Les Spartiates étant peu nombreux, l'armée comprenait également des périèques et des hilotes, voire des mercenaires à une certaine période. La vie militaire et la religion étaient intimement liées : à chaque déplacement de l'armée, les dieux étaient invoqués et des sacrifices étaient offerts sur les champs de bataille. En cas de présages défavorables, ils refusaient de se battre. 
 
      
 
    Le déclin de Sparte 
 
    Bien que montrant quelques signes de déclin pendant le conflit avec Athènes, Sparte était au bord de la chute au IVe siècle. Selon Plutarque,cette période marque le "début de la corruption et de la maladie de la cité" : après la victoire sur Athènes en 404 avant notre ère, où l'on raconte que l'afflux d'or et d'argent avait corrompu les valeurs morales traditionnelles et encouragé la cupidité de la part des Spartiates. Il est toujours difficile de noter de manière précise la fin d'un règne ou d'un empire, car le déclin se fait toujours de manière transitionnelle, et la Grèce antique a vécu bien des remous. 
 
    Cependant, Sparte a toujours semblé unique et a toujours bénéficié d'un respect indéniable de la part de tous les peuples de Grèce. Unique, elle l'était certainement à bien des égards. Pendant un certain temps, elle a dominé le Péloponnèse, aligné la meilleure phalange hoplite du monde grec, préservé sa cohésion, tissé un système stratégique d'alliances, valorisé ses femmes, mais s'est aussi souciée des sports, de la discipline et de la forme physique. La façon de vivre à Sparte était autant moderne qu'elle était fondée dans le respect des traditions. Le modèle éducatif fondé sur l'amour de l'État, sur le désir de liberté et d'indépendance politique, l’expression de la lutte héroïque de Léonidas et de ses combattants aux Thermopyles, ont fait de Sparte un mythe, voire un modèle à contre-courant. Dans un système social où la compétition était encouragée à tous les niveaux de la vie, l'égalité a pourtant été imposée. Étonnamment, cela a créé un système qui a longtemps fonctionné sans accroc et qui, aujourd'hui encore, est une source d'inspiration. Nous l'avons mentionné, Sparte était très attachée au respect des traditions. Mais ceci ne veux pas dire que celles-ci étaient réactionnaires, au contraire : ses principes étaient bien avant-garde et c'est pour cela qu'elles étaient conservées. Avec des traditions qui menaient à bien leurs objectifs, nul besoin d'instaurer quelque chose de nouveau qui risquerait de mettre à mal l'équilibre parfait qui régnait. La perfection, à Sparte, était monnaie courante. 
 
    Les enfants spartiates étaient, à tout point de vue, les plus modestes et les plus obéissants, les hommes les plus courageux et les femmes les plus belles et les plus nobles. Par leur tenue, leur langue et leur comportement, les Spartiates étaient étonnamment semblables les uns aux autres et, en même temps, complètement différents du reste des Grecs. C'est cela qui les rendait d'autant plus mystérieux et mystique aux yeux des autres peuples. Au combat, les Spartiates n'ont jamais battu en retraite et ne se sont jamais rendus. En cas de défaite, les guerriers spartiates mouraient généralement sur le champ de bataille. Cependant, ces défaites étaient tellement rares que l'armée spartiate était considérée comme invincible - presque à juste titre - en Grèce. 
 
    Sparte est surtout célèbre en raison de son image romantique et idéalisée créée par des adeptes passionnés et, surtout, par les habitants de sa rivale, Athènes. Vers la fin du Ve et surtout au cours du IVe siècle, alors que la victoire des tendances démocratiques se précisait, les conservateurs de droite, aristocrates et oligarques, dont le destin fut l'opposition vicieuse et impuissante à l'émigration interne, reportèrent leur défaite sur Sparte, qui devint ainsi un modèle idéal. Sparte était un exemple quand elle était belle et juste, à son âge d'or, quand, selon Terpandre, "là fleurissent et le courage des guerriers, et la muse harmonieuse, qui foule un large chemin, mère des actions merveilleuses", quand les vertus civiles et la puissance militaire étaient équilibrées par le sourire de l'humanité qui brillait dans la grâce rusée des jeunes filles spartiates et leurs bijoux d'ivoire. 
 
    

  

 
   
   
 Comment forger sa persévérance 
 
      
 
    Lorsque l'on parle de Sparte de nos jours, le cinéma et les films ont fait que l'on imagine d'emblée un peuple très noble, intrépide, n'ayant peur de rien et très ancré sur les traditions et le respect des anciens et des valeurs. Leur stratégies de batailles et leur comportement lors de combats étaient réputés (et craints!) dans le monde entier. Le Septième Art en a usé et abusé sous tous les angles, montrant les guerriers spartiates sous leur meilleurs angles et les rendant encore plus mythiques qu'à l'époque de la Grèce antique. Mais ce que l'on souligne chez un Spartiate, c'est avant tout son talent pour la persévérance : à travers l'entrainement autant physique que mental de manière quotidienne et intense, un Spartiate arrivait à être une redoutable machine de guerre sur le terrain, ainsi qu'un membre d'un tout dont le but était de servir le bien commun lors de sa vie quotidienne dans la cité. C'est cela qui a fait d'eux un peuple si craint, si admiré et si respecté de la part de la Grèce toute entière, et probablement pour laquelle le cinéma en parle toujours aujourd'hui : son aura vit encore à travers les siècles et les générations. Un Spartiate vivant selon des principes clairement définis qui s'avèrent être des plus efficaces lorsqu'il s'agit de se confronter à n'importe quelle situation, autant sur le champ de bataille que dans la vie quotidienne avec ses semblables. Ce sont des enseignements que nous pouvons également mettre en place pour nous-mêmes, en apprenant cette persévérance face à de nouveaux challenges ou objectifs que nous cherchons à atteindre dans notre vie quotidienne. Pour ce faire, nul besoin d'être retiré de ses parents dès notre plus tendre enfance, mais une rigueur et un constant esprit axé sur le travail sur soi doit être fait. Nous allons découvrir ci-dessous comment appliquer les principes spartiates dans notre vie de tous les jours.  
 
      
 
    L’entraînement et la discipline spartiates 
 
    Comme toute autre technique, l'éducation spartiate avait ses caractéristiques vraiment innovantes pour l'époque. Elle trouve ses origines dans l'Antiquité, lorsque le peuple de Sparte élevait de futurs soldats destinés à devenir légendaires. Les principes de ce système résidaient dans une discipline stricte, un esprit d'équipe, une vigoureuse et régulière activité physique,ainsi que le respect et l'obéissance inconditionnelle aux aînés et formation à des compétences pratiques. Il y avait une raison derrière tout cela : plus l'on commence jeune, plus l'on s'entraîne dur, plus ces comportements font partie intégrante de qui nous sommes une fois devenu adulte. 
 
    Une des caractéristiques de l'éducation spartiate qui mérite notre attention est la continuité des générations portée par le mentorat. En effet, chaque guerrier d’un certain âge avait un ou plusieurs élèves qu'il formait individuellement. Il leur transmettait ses connaissances et son expérience. Le mentorat se révélait très utile, car cela formait les plus jeunes au respect de leurs aînés et leur apprenait l'humilité et la modestie. L’avez-vous jamais remarqué ? Lorsque vous lisez un livre par exemple, l'auteur et vous agissez vraiment tels de vrais spartiates, comme ici. En fait, à travers ces lignes, je vous transmets mon expérience dans ce domaine, comme l'ont fait les anciens Spartiates, et vous, en apprenant de moi, vous vous formez, comme un vrai jeune guerrier de Sparte ! Les enseignements spartiates vont bien au-delà des traditions ! 
 
    Il s'agit d'une première leçon cruciale pour nous, citoyens du XXIe siècle : trouver un mentor et apprendre de lui. Mentor, dans la mythologie grecque, était le sage et fidèle conseiller de Télémaque, fils d'Ulysse, qui le conseillait pendant la longue absence de son père. Nous avons tous besoin d'un guide à suivre dans les différentes étapes de notre vie, et nous les trouvons tous d'une certaine manière. Souvent, les professeurs ou nos parents ne suffisent pas ; tout le monde a besoin d'apprendre d'un mentor, une personne qui a déjà réalisé ce que nous espérons réaliser nous-mêmes, et dont on peut apprendre directement, en s'inspirant de ses expériences et de ses connaissances sur le sujet. D'une certaine façon, nous avons tous en nous une notion de mentor, quelqu'un qui nous inspire, qui nous donne envie d'apprendre, une personne que nous aspirons à être en apprenant de ses connaissances. Que ceci soit des instituteurs, des célébrités, des amis ou même des voix-off qui nous donne des tutoriels sur YouTube. Et je vais même ajouter que l'étape suivante consiste à devenir un mentor. En aidant une personne moins expérimentée que vous dans un certain domaine, vous renforcerez non seulement son estime de soi, mais également la vôtre. Ne dit-on pas que l'héritage d'une personne continue à vivre bien après sa mort, si l'on continue à transmettre ses connaissances ? En devenant un mentor, c'est ce que vous faites : vous transmettez les choses aux générations qui suivent et répandez vos connaissances et votre savoir bien au-delà de la personne dont vous êtes le mentor. Cela a un côté magique, d'imaginer la pérennité de nos connaissances. Après tout, n'êtes-vous pas en train de lire un livre sur un peuple vieux de plus de deux-mille ans ? 
 
    L'histoire de Sparte a toujours été entourée d'une aura de légende. Comme l'affirme Agésilas II, roi mythique de Sparte, ce sont ses hommes, les citoyens de Sparte, qui ont construit les murs infranchissables de ce lieu devenu mythique. Des guerriers imbattables, forgés par le système éducatif radical de l'État, qui visait à développer chez les garçons, entre autres, la discipline, l'estime de soi et le sentiment d'appartenance au groupe. Aucun auteur de l’Antiquité ne précise le régime d'entraînement physique spécifique suivi, car celui-ci était gardé secret et pratiqué de manière rituelle et sacrée. Cependant, Xénophon nous informe que la loi obligeait tous les Spartiates à pratiquer des exercices de gymnastique quotidiennement, même pendant une campagne militaire. Cela laisse entendre que ces guerriers s'entraînaient en permanence, conscients de l'importance d'un exercice régulier pour la santé et le moral, facteurs indispensables pour réussir alors sur le champ de bataille, et de nos jours dans notre vie quotidienne.  
 
    Entraîner sa persévérance 
 
      
 
    "Si vous souhaitez réussir dans la vie, faites de la persévérance votre amie intime, de l'expérience votre sage conseillère, de la prudence votre sœur aînée et de l’espérance votre ange gardien." 
 
    -         Joseph Addison 
 
      
 
    Entraîner sa persévérance et la résilience, comme l'ont fait les Spartiates, permet de relever tous les défis. Grâce à cette force psychologique, vous aurez la capacité d'atteindre vos objectifs, mieux faire face à l'adversité et vous pourrez ainsi faire de la résilience votre signe distinctif, sans jamais abandonner, et être toujours fier de vous. Vous deviendrez une personne apte aux défis, qui forge son propre destin, qui ne connaît pas la capitulation et qui se relève toujours après la chute. C'est une compétence qui s'acquiert principalement dans l'environnement social, comme le savaient bien les Spartiates. La persévérance fonctionne comme un exercice de résistance psychologique puissant. Celle-ci est un outil non seulement utile pour atteindre vos objectifs, mais aussi pour votre santé générale, et ne serait-ce que pour celle-ci, elle vaut la peine d'être poussée à son maximum. Moins vous laisserez tomber, plus vous aurez de chance d'atteindre les choses que vous souhaitez atteindre. C'est cela, la persévérance : se relever toujours une fois de plus que vous êtes tombés. 
 
    Une attitude plus résiliente agit comme une puissante force psychique capable de nous préserver de troubles comme l'anxiété ou la dépression. Les personnes qui persévèrent sont moins perdues dans les méandres de leurs soucis, et par conséquent ne se laisseront pas submerger par les défis qui se mettent en travers de leur chemin de vie. Leurs pensées ne sont pas obsessionnelles, mais utilisent une approche cognitive basée sur la résolution de problèmes (problem solving), la créativité et la pensée positive. Cela donne des personnages tenaces qui ont une attitude d’évolution et non de stagnation, des personnes qui gardent toujours à l’esprit leurs objectifs, leurs rêves et leurs désirs. Tous ces facteurs, comme vous pouvez le constater, agissent comme une impulsion motivante où le doute, la peur de l’impuissance ou de l'échec n’ont pas leur place dans le quotidien d'une personne résiliente. Voici donc les attitudes mentales à adopter pour entraîner sa persévérance. 
 
    Fixez-vous des objectifs clairs 
 
    Sans objectif clair, vous ne saurez pas dans quelle direction vous tourner, et sans résolutions, vous ne pouvez pas faire naître l'espoir. Prenez conscience que l'esprit se nourrit de rêves et que s’ils ne se concrétisent pas en objectifs précis et réalistes, la motivation ne viendra pas. Notre esprit raisonne "en images" : consacrez une heure de votre temps à identifier précisément l'image de vos objectifs et de votre projet.  
 
    Lorsque vous réalisez ce processus de vous fixer des objectifs, n'oubliez pas que chaque petite étape fait partie de votre tableau final. Certes, gardez en tête votre objectif final, mais soyez bien conscient de toutes les étapes nécessaires pour atteindre ce but. C'est pourquoi les spartiates faisaient de l'exercice régulièrement : car ils avaient en tête leur objectif, soit une armée forte, qui vainc facilement ses ennemis. Ainsi, si vous gardez en tête votre objectif final lorsque vous faites quelque chose qui vous semble rébarbatif ou ennuyeux, vous serez plus enclin à réaliser ces tâches sans broncher, car vous savez qu'elles sont nécessaire afin d'obtenir ce que vous voulez sur le moyen ou long terme. Cela est valable dans tous les aspects de la vie quotidienne, autant dans la vie professionnelle que privée. 
 
      
 
    Soyez maître de vous 
 
    Lorsque vous vous fixez un objectif, vous n'avez plus besoin de regarder en arrière. Il vous faut concentrer vos forces et vos idées vers ce point très concret. Par conséquent, vous devez donc apprendre à gérer efficacement les sentiments comme le découragement, la frustration, l'anxiété et le stress. La maîtrise de soi est une bonne clé pour bien entraîner le facteur persévérance. Comment mentionné précédemment, lorsque vous avez un objectif clair en tête, et êtes conscients de toutes les étapes à parcourir, les sentiments négatifs que vous pourrez avoir seront annihilés par votre vision à long terme. En gardant le contrôle de vos émotions et en considérant vos sentiments négatifs comme de nouveaux challenges à surmonter, plus rien ne vous semblera impossible. 
 
      
 
    Adoptez une attitude positive 
 
    La positivité, l'efficacité, la confiance en soi et la bonne humeur sont également le lit de bons résultats. La persévérance va également de pair avec cette attitude totalement positive qui exclut les émotions limitantes ou défavorables. En effet, notre cerveau a tendance à voir le pire dans chaque situation, mais en observant les choses (mêmes négatives) sous un œil positif, alors votre cerveau ne verra plus le danger, mais uniquement un défi à relever afin d'atteindre votre objectif suivant. Parfois, obtenir ce que l'on veut est aussi simple que ça !  
 
      
 
    N'abandonnez pas 
 
    Réaliser un rêve, surmonter une dépression ou un passage difficile de notre vie, développer une nouvelle compétence, être fier, chacun de ces moments de vie requièrent tous un élément essentiel : la capacité de ne pas abandonner. Cependant, ayez soin de toujours prendre du recul pour fixer de nouveaux objectifs et ainsi gagner en dynamisme. Vous pouvez également faire une pause pour réfléchir et adopter de nouvelles perspectives. En revanche, ne restez jamais immobile, stagnant, piégé par la méfiance et la capitulation. Entraînez votre persévérance, en sachant qu'il s'agit d'un exercice de forte motivation et de santé mentale. Le mot-clé, déjà mentionné dans ces quelques pages, est ''résilience'', soit votre capacité à surmonter les obstacles de la vie. Peu importe qu'un spartiate tombe dix fois, il lui fallait juste qu'il se redresse onze fois. C'est cela la résilience : notre propension à ne pas se laisser abattre et toujours se relever, peu importe les challenges. 
 
      
 
    Montrez votre détermination 
 
    Le talent seul ne suffit pas, il faut aussi du cran. N'oubliez pas qu'entre celui qui a du talent mais pas de ténacité et celui qui a de la ténacité mais pas de talent, c'est ce dernier qui a le plus de chances d'obtenir des résultats souhaités. Le talent est utile, certes, mais le courage est le facteur le plus important pour réussir. Une fois votre objectif identifié, soyez déterminé et courageux. Interrogez-vous : pourquoi devez-vous l'atteindre ? Pourquoi n'avez-vous pas le choix ? Pourquoi devez-vous tout donner pour atteindre cet objectif ? C'est là où avoir notre objectif en tête est nécessaire : car l'on sait pourquoi nous avons besoin de courage, de ténacité, de résilience. Montrez-vous têtu, courageux, peu importe ce que disent les gens autour de vous. Vous savez ce que vous voulez et vous êtes déterminés à atteindre les objectifs qui vous tiennent à cœur. 
 
      
 
    Sortez régulièrement de votre zone de confort 
 
    Mettez-vous dans de nouvelles situations et aidez-vous à "construire" votre résistance mentale. Vous n'êtes absolument pas obligé de vous lancer dans de grandes entreprises improbables et à haut risque. Vous pouvez en revanche tenter de changer des petits détails, comme changer de destination de vacances, prendre des cours de langue, sortir et fréquenter de nouvelles personnes, participer à un concours de photos, faire une requête à votre employeur, etc. Bien entendu, après l’urgence de la situation du Covid-19. Lorsque nous parlons de sortir de votre zone de confort, nous faisons référence à l'entrée dans une "zone d'ombre" où vous pouvez ressentir inconfort, agacement ou léger malaise parce que vous ignorez ce qui peut arriver. Plus vous ferez l’expérience de l’inconfort, plus vous deviendrez fort et résilient. Vous développerez votre volonté et votre estime de soi, car les événements inattendus ne vous effraieront plus. En vous familiarisant avec des situations qui vous sont étrangères, vous explorez également de nouvelles possibilités, de nouvelles manières de faire, et apprendrez de nouvelles choses par la même occasion. Cela permettra à votre cerveau d'envisager d'autres options et de voir certaines choses sous un nouvel angle.  
 
      
 
    N'ayez pas peur d'échouer 
 
    La méthode est simple : embrassez l'idée de l'échec. Tous les experts s'accordent à dire que ce n'est pas le succès mais l'absence de succès qui fait la force d'un individu. Si les choses sont toujours venues jusqu’à vous, par chance ou avec peu d'efforts, vous n'avez peut-être pas entraîné correctement les "muscles" de votre caractère. Alors continuez à essayer et n’arrêtez pas avant d'avoir atteint votre objectif. Persistez jusqu'à ce que vous trouviez un moyen de contourner l'obstacle. Même si vous échouez, ne voyez pas l'échec comme une prétexte à abandonner. Au contraire, "servez-vous" de cet échec comme d’une occasion d'apprendre de vos erreurs et de devenir plus fort. Les erreurs vous enseignent ce qui n'a pas marché, ce que vous devrez faire différemment la prochaine fois. Si vous considérez les échecs et les erreurs comme des rituels de passage et d'apprentissage, alors vous serez toujours gagnant. 
 
      
 
    Vivez dans la réalité 
 
    Les illusions et les fantasmes sont un mécanisme de survie qui permettent de supporter des événements douloureux. Cependant, les illusions sont des voiles qui vous empêchent d'appréhender la réalité, et les fantasmes des filtres qui troublent votre vision de la réalité. Une personne mentalement forte sait accepter la réalité, elle n’essaie pas d’éviter l'inconfort ou de compenser la douleur, mais se fie aux faits objectifs plutôt que de nier les évènements ou changer la réalité. Décider volontairement de "demeurer" dans l'inconfort et faire face à des situations déplaisantes demandent certainement beaucoup de courage. En vous focalisant sur les faits de cette réalité, vous arriverez à l'appréhender de manière plus positive que si vous vous laissiez transporter par les fantasmes et le déni. Plus vous fuirez lesdites situations, plus vous vivrez dans l’illusion, la peur, l’angoisse, la douleur et l’agacement, et plus vous continuerez à fuir et à rendre les situations négatives. Ne commettez pas cette erreur, affrontez votre ennemi comme les Spartiates de Léonidas contre les Perses lors du mythique affrontement des Thermopyles ! 
 
      
 
    Acceptez votre peur pour aiguiser votre force 
 
    Lorsque vous avez peur, vous créez une attitude de méfiance et d'impuissance, ce qui fait annule votre courage et votre joie de vivre. Céder à la peur, c'est s'enliser dans l'insécurité et le manque d'estime de soi. Croyez-vous qu'un hoplite n'avait pas peur de l'ennemi ? Évidemment que si, mais il l'acceptait et la combattait, la remerciait même car c'était précisément cette adrénaline qui le poussait à la sagesse et à la prudence et lui permettait de se prémunir des situations à risque. En vous munissant de votre peur comme d'une épée, vous générerez également une dose de courage, de prudence et pourrez ainsi juger la situation de manière plus pertinente. La peur vous sera utile car elle montre bien qu'il y a un danger, et présente donc quelles sont les forces de votre ennemi qui vous intimide. Dès lors, vous pourrez mieux vous focaliser sur ses points forts... et par conséquent vous pourrez mieux soit les éviter, soit les combattre de manière intelligente. 
 
      
 
    Maudit soit celui qui ne ressent pas la peur 
 
    C'est ce que dirait un vrai Spartiate. Réfléchissez : que feriez-vous si vous n'aviez aucune crainte à avoir ? Vous deviendriez téméraire et totalement imprudent. Vous vous lanceriez, inconscient, dans des entreprises risquées qui mettraient en péril votre santé ou vos finances, comme un investissement inconsidéré, une entreprise commerciale risquée, ou des projets hasardeux pour votre entourage et vous-même. En vous confrontant à une situation qui vous effraie, pensez à ce que vous pouvez en retirer de positif. Essayez d'utiliser vos peurs pour vous donner l’élan d'affronter les événements difficiles, non pas en freinant des quatre fers, mais à pleine vitesse. En ressentant la peur, vous pouvez mieux comprendre vos faiblesses, et par conséquent les points sur lesquels vous devrez vous concentrer afin de surmonter les étapes. Si vous avez peur d'un certain aspect d'un challenge, alors vous pourrez soit éviter cet aspect, soit le combattre de manière plus pertinente, car vous êtes pleinement conscient de ce qui vous attend.  
 
    

  

 
   
   
 Comment cultiver l'estime de soi (et ce que nous enseignent les Spartiates à ce sujet) 
 
      
 
    Le fait est que croire en soi joue vraiment un rôle déterminant dans la réussite et le bien-être d'un individu. L'estime de soi n’est au fond que ce que vous pensez de vous-même, influencé par votre réalité quotidienne. Il n’y a rien de superflu ici : l'estime de soi est la façon dont vous vous voyez, et ce "prisme" peut être modifié par des actions entreprises au quotidien. L'estime de soi n'est pas un don inné et ne peut certainement pas vous être inculquée par magie. La véritable estime de soi est une qualité très solide qui, une fois ancrée en nous, ne peut plus être entamée. Pour modeler cette confiance inébranlable en vos capacités et en ce que vous valez véritablement, vous devrez progresser sur un chemin dont chaque étape représente un sujet bien précis de votre estime de soi et pour lequel vous pouvez et devez intervenir. Je pense que le maître-mot à retenir est : la connaissance de soi. Plus vous vous connaissez, et connaissez la façon dont vous réagissez à certains évènements ou situations, plus vous aurez une bonne estime de soi. La raison étant que vous n'aurez plus aucune anticipation ou peur face à des situations, car vous savez comment votre corps et votre cerveau vont vous envoyer des signaux. 
 
      
 
    Ecoutez. Ce que vous pouvez faire de plus sage pour vous-même, mais aussi pour les autres, c’est simplement de vous écouter. La première étape pour retrouver l’estime de soi est de prendre conscience de cette petite voix dans votre tête : quand elle vous ment ou tente de vous effrayer, faites-la taire ou faites-en votre meilleur allié. En vous focalisant sur celle-ci, vous aurez mieux conscience de ce qui se passe autour de vous, et la façon dont votre corps et votre cerveau cherche à vous communiquer quelque chose. En vous connaissant et vous écoutant vous-mêmes, vous connaîtrez le monde qui vous entoure. 
 
      
 
    Acceptez. Ce mot suggère immédiatement une soumission passive mais rien n’est plus faux : l'acceptation, tout comme vous accepter vous-même, requièrent beaucoup de courage, condition nécessaire pour développer la résilience. Les guerriers spartiates sont aussi entrés dans la légende grâce à la capacité d'acceptation qui leur a été inculquée, comme vous l'avez vu précédemment, dès le plus jeune âge. L'acceptation aide également à éliminer les facteurs stress et peur. En acceptant une chose comme elle est, alors vous n'avez plus d'attentes ou d'anticipations face à ce qu'elle pourrait être. Vous avez donc une vue d'ensemble neutre sur une situation et la comprenez donc d'autant mieux.  
 
      
 
    Faites face. Dès lors que vous vous acceptez une situation, vous devez assumer l'entière responsabilité de ce que vous vivez, mais aussi et surtout la responsabilité de tout changement qui en découle. En effet, vous n'avez pas le pouvoir sur une situation, mais vous avez le contrôle sur la façon dont vous pouvez réagir à celle-ci, quelle qu'elle soit. Les soldats spartiates ont dû également relever de grands défis, n’est-ce pas ? 
 
      
 
    Affirmez-vous. Pour améliorer l’estime de soi, vous devez sans doute faire un important travail sur vous-même, mais vous ne pouvez certainement pas vous en tenir là. L'étape d’après consiste à s'affirmer en public, ce qui implique de vivre de manière authentique, de libérer ses aspirations et de s'exprimer sans faux semblants. Soyez forts et authentiques dans votre représentation de vous-même par rapport au monde qui vous entoure. N'ayez pas peur de montrer qui vous êtes. Ceci ne veut pas dire écraser les autres pour vous faire une place, mais au contraire trouver sa place à travers ce que les autres ont à nous offrir. Il y a toujours des brèches à explorer, et plus vous avez confiance en vous, plus ces brèches vous sembleront accessible. N'ayez pas peur d'être vous-mêmes et aspirez à être un vecteur d'inspiration et de motivation auprès des autres. Rappelez-vous du Roi Léonidas dans le film ''300''. Imaginez-vous une déclaration plus forte que son cri puissant, "Nous sommes des Spartiates !" ? 
 
      
 
    Agissez. Ceci devrait être le maître-mot de toute vie : agir, agir agir. En effet, ceci est la seule chose que nous pouvons faire : agir sur nous-même et ne pas laisser la passivité et l'oisiveté prendre contrôle de notre existence. L'action est l’élément essentiel de tout parcours de développement personnel, mais il ne suffit pas d'agir pour le simple plaisir d'agir... il faut le faire de manière cohérente, constante, efficace et avec autodiscipline. Cultiver l'estime de soi et la confiance en soi ne fait pas automatiquement de vous un Spartiate, mais elle est la première étape pour mieux affronter les défis quotidiens. Une petite estime de soi ne peut que vous empêcher d'achever ce que vous désirez. Lorsque vous cessez de croire en vous-même et en votre potentiel, les autres profitent de cette brèche et commencent à prendre des décisions qui ne devraient concerner que vous. Votre niveau d'estime de soi n'est pas inscrit dans vos gènes, il ne tient qu'à vous de la forger et de l'entretenir tout au long de votre vie. Vous ne pouvez pas choisir la couleur de vos yeux ni de vos cheveux, mais vous pouvez toujours apprendre à vous respecter davantage, à reconnaître vos limites et à apprécier vos points forts. Peu importe nos défauts si nous les ignorons ou les tournons à notre avantage, ou faisons ressortir des qualités bien supérieures que ce sur quoi nous ne pouvons agir. Ces étapes vous aideront à cultiver et améliorer votre estime de soi. De plus, l'estime de soi ne réside pas en la confiance en nous et en notre entêtement, mais en réside en la connaissance de nos limites. Plus nous savons de quoi nous sommes capables et ce qui est en dehors de nos capacités, plus nous augmentons notre confiance en soi. Il ne suffit pas d'être capable de tout faire mais de savoir ce dont nous sommes capable. Avec cela vient l'humilité, la noblesse et la véritable notion de courage. Car parfois, le courage est aussi de savoir dire ''Je ne suis pas capable de faire cela.'' 
 
      
 
    Soignez votre apparence. Cela peut sembler à l'encontre des spartiates et de leurs vêtements rudimentaires lors de leur phase d'apprentissage, pourtant le corps et la culture du corps a toujours été un principe très important pour eux. Prendre soin de soi, de son apparence et de sa façon de s'habiller peut avoir un impact majeur sur l'estime de soi. Parfois, lorsque vous êtes déprimé et mal dans votre peau, le simple fait de faire de l'exercice et prendre une douche vous aide à retrouver confiance. Ne sous-estimez pas votre apparence : non seulement vous ferez bonne impression, mais vous sentir à l'aise et sûr de vous avec une nouvelle coupe de cheveux ou une tenue qui vous plaît augmentera immédiatement votre estime de soi. Ne vous êtes-vous jamais senti plus en confiance lorsque vous étiez bien habillés et vous sentiez en équation avec votre image ? Rappelez-vous que même les Spartiates portaient armures et protections avant de partir au combat : comme on dit, ils s’habillaient pour l'occasion. 
 
      
 
    Repensez la façon dont vous vous percevez. Prendre soin de son apparence permet non seulement de se sentir mieux, mais aussi de modeler une nouvelle image de soi. Une grande partie de votre estime de soi est liée à l'image que vous avez de vous-même, et si vous aimez penser que vous êtes fort comme un Spartiate quand vous vous entraînez, il n’y a aucun mal à ça. Voyez grand et décrivez-vous en termes positifs, en permanence. Parlez de vous comme vous parleriez à un ami, et évitez donc à tout prix de vous dire des choses négatives et de ruminer dessus constamment. Ne dites jamais ''Je suis nul, je n'arrive jamais à rien'', mais dites-vous ''J'ai tenté d'accomplir quelque chose de manière hâtive. Comment puis-je faire pour être plus efficace la prochaine fois ?'' Nous avons déjà abordé le sujet précédemment, mais ceci est une façon très simple et très efficace de berner notre cerveau, qui a toujours tendance à voir le pire de toutes les situations. En nous entraînant à parler en termes positifs et à transformer notre vocabulaire de manière optimiste (avoir ''un défi'' vaut mieux que d'être ''submergé''), nous nous préparons à surmonter aisément les entraves sur notre chemin. 
 
      
 
    Apprenez à définir vos objectifs. Un autre élément important de l'estime de soi est lié aux objectifs que vous parvenez à atteindre. Et le chemin est toujours semé d'embûches, car c'est ainsi que l'on apprend à surmonter les défis et que l'on arrive à atteindre ce que l'on veut vraiment. Mais en sachant fixer et définir nos objectifs de façon claire, nous avons une meilleure vue d'ensemble de ce qui nous attend et ce à quoi nous devons faire face lorsque nous entamons une nouvelle aventure ou partons en quête d'un nouvel objectif. Parfois, nos vies semblent être une succession d'échecs, car rien ne nous semble facile, et nous avons le sentiment de nous éloigner de notre but car nous n'empruntons pas le sentier que nous avions pensé. Mais ce n'est pas toujours la victoire finale qui compte, c'est la façon dont on livre bataille. Rappelez-vous des Thermopyles… 
 
      
 
    Parlez lentement. L’influence mutuelle de notre corps et de nos gestes sur notre esprit ne cessera jamais de m’étonner. Rappelez-vous cette langue qui, selon Plutarque, était enseignée à Sparte. On apprenait aux jeunes guerriers une langue sobre, élégante et concise, une langue qu’Aristote définissait comme "laconique". Parler plus lentement vous rendra littéralement plus solide, plus détendu, plus confiant, plus "assis"... même dans les situations les plus compliquées. De plus, cela permet à notre interlocuteur de prendre conscience de l'ampleur des mots que vous communiquez. En choisissant bien vos mots, vous pourrez vraiment dire ce que vous voulez. Marquez des pauses lorsque vous parlez, réfléchissez à ce que vous voulez vraiment communiquer, cela vous aidera à avoir une image de vous forte, ferme et déterminée. Si vous parlez trop vite, vous aurez tendance à vous perdre dans le fil de votre histoire et n'arriverez pas à pointer du doigt ce que vous souhaitez dire. Si vous vous perdez dans vos explications, que vous balbutiez, alors vous aurez tendance à perdre pied et ferez baisser votre estime de soi à moyen terme.  
 
      
 
    Abandonnez les exigences et les attentes excessives. Lorsque l'on se lance dans une nouvelle activité, on commence parfois avec des attentes largement exagérées et souvent décalées de la réalité. Il vous est peut-être arrivé d'aller dans une salle de sport et d'en repartir au bout d'un mois sans résultats apparents, sauf une baisse importante de votre confiance en vous et une démotivation certaine. Vous avez peut-être acheté une guitare en ligne et l'avez remisée au grenier sans réussir à jouer votre chanson préférée en quelques semaines. Ceci s’explique parce que vous avez commencé avec des attentes irréalisables alors que vous auriez dû vous contenter de petits progrès, et d'objectifs à courts termes. La légende de Sparte s'est aussi construite sur un système détaillé d'apprentissage et de constants exercices. Ne laissez pas Instagram ou la télévision vous tromper : les grands résultats auxquels vous aspirez sont faits de petites mais nombreuses améliorations quotidiennes, mais on ne montre jamais ces améliorations-là sur les réseaux sociaux ! En effet, la persévérance et la mise en place de petits objectifs réalisables (aller à la gym tous les jours par exemple) est la clé de ce qu'il vous faut afin d'atteindre votre but. Si vous ne voyez pas de résultats seulement un mois après avoir acheté votre abonnement de gym, vous avez déjà néanmoins atteint ces petits objectifs et garderez donc en tête ces petites victoires qui mèneront au plus grand acheminement. 
 
      
 
    Méfiez-vous des voleurs d'estime de soi. Il y a des gens qui, même sans s'en rendre compte, volent votre estime de soi en vous serinant des phrases démotivantes ou en vous reprochant des défauts que vous n'avez absolument pas. Derrière ce comportement réside souvent un manque de confiance en soi de la part de ces personnes, qui cherchent donc à détruire ou amenuiser l'estime que nous avons de nous-mêmes afin de se sentir mieux. Identifiez ces personnes et remettez soigneusement leur jugement en question. Ne les laissez pas s’emparer de votre confiance et devenez plus indépendant sur le plan émotionnel. Ce sont de véritables vampires d'énergie, toujours à la recherche d'une nouvelle victime dont ils "aspirent" la positivité. N'écoutez pas les personnes venues pour vous critiquer, et si vous cherchez des conseils afin de vous améliorer, demandez-les auprès d'une personne de confiance ou d'un mentor. Ne donnez aucun crédit à une critique gratuite de la part de quelqu'un, même si cette personne ne vous veut pas du mal, inconsciemment, elle le cherche tout de même. Ainsi, ne laissez jamais votre estime de soi diminuer simplement parce que quelqu'un vous dit quelque chose de négatif. 
 
    

  

 
   
   
 Comment cultiver sa ténacité et sa force mentale 
 
      
 
    "N'abandonnez jamais. C’est souvent la dernière clé du trousseau qui ouvre la porte." 
 
    -         Paulo Coelho 
 
      
 
    Quel que soit l'objectif à atteindre, il n’y a toujours qu’une unique clé de la réussite : la détermination, c'est-à-dire la force intérieure qui vous permet de poursuivre un objectif jusqu’à l'atteindre. La bonne nouvelle, c’est que cette clé peut être forgée, avec le bon apprentissage, pour réaliser vos rêves. Peu importe si l'on tombe dix fois, il suffit simplement de se relever une fois de plus. Et c'est cela qui forge notre attitude, et réinitialise notre système de neurones pour devenir quelqu'un de résiliant et déterminé. Avec ce dynamisme, vous pourrez véritablement déplacer des montagnes, quelles que soient leur envergure !  
 
    Mais comment vraiment développer ce type d'énergie? Voyez la détermination comme un imposant temple sacré spartiate, dressé sur ses quatre piliers au sommet d'une noble colline. Plus ils seront forts et résistants, plus votre détermination sera grande. Si l’un cède, votre temple sacré de détermination s'effondrera. Il en suffit d’un, même si les trois autres sont robustes et immuables. Voyons de quoi sont faits les piliers de votre temple. 
 
      
 
    Le premier pilier : le courage 
 
    Le courage est la force d'esprit qui permet de se lancer dans de nouveaux défis sans freins inutiles, c'est-à-dire sans peurs infondées. Tout est affaire d’équilibre : si vous laissez vos peurs prendre le dessus, vous perdez votre courage et inversement. Le raisonnement est le suivant : vous avez compris que la peur est l'une des raisons qui ont permis à nos ancêtres de ne pas s'éteindre. La peur a certes une importance fondamentale dans la survie de l'individu, en lui permettant d'anticiper ou d'éviter les dangers. De nos jours encore, dans notre civilisation moderne, nous avons pris l'habitude de faire de la peur un écran de protection de notre ego, de notre zone de confort. En fait, si vous voulez survivre, la peur est un excellent moyen. Mais si vous voulez plutôt vivre heureux, il faut apprendre à la modérer et à vivre avec sans qu'elle n'empiète sur notre quotidien. La plupart du temps, la peur finit par provoquer une réaction, comme se protéger ou éviter une nouvelle aventure. Mais ne serait-il pas plus logique d’intercaler une réflexion entre la peur et l’action ? Faire ceci ou cela me convient-il vraiment ? Quels sont les risques que cela arrive et quelles sont les chances que cela n’arrive pas ? Qu'est-ce que cette peur veut me dire et qu'est-ce que je veux véritablement ? Si la peur domine votre vie de manière trop écrasante, alors vous pouvez réaliser les deux exercices ci-dessous : 
 
    La visualisation en 5 secondes 
 
    Sous tous ses aspects, la visualisation est l'une des méthodes méditatives les plus efficaces qu'il existe, car c'est un exercice extrêmement simple qui déclenche de multiples parties du cerveau et nous aide de manière très efficace à réinitialiser un état émotionnel qui pourrait vite devenir très complexe. Comme vous le savez, vos peurs viennent de vos expériences négatives, mais surtout des images qui se créent dans votre esprit et de l'anticipation de celle-ci. On a souvent tendance à comparer la peur à notre cerveau primitif : si nous voyons un danger, notre cerveau primitif va nous dire que ce danger va nous tuer, et c'est de là que naît la peur. Et dès que notre cerveau a cette image en tête, c'est à nous de l'effacer du revers de la main, tout en prenant conscience qu'un danger est effectivement potentiel. Quand vous pensez à des situations négatives, dramatiques ou dangereuses, jusqu’à les considérer comme possibles voire probables, vous ne faites qu'altérer votre inconscient : vous alimentez sa sensibilité à ces événements négatifs qui, en fait, ne se sont même pas encore passés. Vous pouvez et devez absolument mettre fin à ce cercle vicieux qui ne fait que vous nuire. Nous l'avons dit en début de paragraphe, il existe des méthodes simples qui n'ont besoin que de quelques minutes pour déjà devenir très puissantes. 
 
    Lorsque ces pensées négatives font surface, tuez-les dans l'œuf : prenez cinq grandes et profondes respirations, comptez à voix haute de 5 à 0, et visualisez la résistance puissante du temple de votre détermination dans la splendeur d'un lever de soleil grec au printemps. Ces 5 respirations profondes sont nécessaires pour oxygéner votre cerveau, pour transporter une petite poussée de dopamine et d'ocytocine qui vous donneront instantanément la confiance et la créativité nécessaires pour sortir de cette impasse. Par ailleurs, compter tout haut de 5 à 0 est une technique scientifiquement prouvée pour inverser la boucle (loop) de pensées négatives dans laquelle votre cerveau était coincé. En imaginant ce temple de détermination, vous remettez vos objectifs au cœur de votre vie, et l'idée de cette chose immuable, noble et forte vous aidera vous aussi à devenir immuable, noble et fort. Visualiser une fin heureuse plutôt que dramatique fait exactement l’effet inverse, cela assurera donc votre subconscient que quoi qu'il arrive la fin ne sera que positive. Comme déjà mentionné, il ne suffit que de rediriger son cerveau sur des choses positives, car celui-ci a une propension à se fixer sur le négatif et ne peut en sortir de manière naturelle. Il nous faut nous ''forcer'' à penser de manière positive, jusqu'à ce que cela vienne naturellement. 
 
      
 
    Persuadez-vous que rien n'est impossible 
 
    Lorsque vous éprouvez de la peur, vous savez pertinemment que cette peur ne vous aide pas à résoudre le problème, mais vous pouvez lui parler. C'est l'occasion justement de remettre cette peur en question et d'apprendre à se connaître soi même. Accordez-vous quelques instants de silence, et posez-lui des questions, demandez-lui si au fond elle veut vraiment que vous abandonniez. Qu'est-ce qu'elle veut vous épargner, quelle situation elle veut vous éviter, et enfin, essayez de lui faire dire quels sont les risques réels que cet événement désagréable se produise vraiment. Mais ne vous en tenez pas là, remerciez-la car elle a fait son devoir : telle une bonne sentinelle, elle a averti la part rationnelle de votre esprit, comme un garde spartiate qui signale à la phalange la présence de l'ennemi, mais une fois sa tâche accomplie, elle doit s'arrêter là et ne pas prendre le contrôle sur votre vie. Rappelez-vous toujours que ce n'est pas à elle de se battre, son objectif est différent, alors laissez-la s’effacer en douceur. 
 
    Trop souvent, on essaye d'éloigner sa peur comme si elle n'existait pas, en essayant de la chasser. Mais ceci, à mon humble avis, est une grossière erreur. Chaque partie de vous, chaque voix intérieure doit être écoutée, sinon elle ne fera que crier plus fort : c'est ce que font les guetteurs, ils alertent et doivent être entendus ! L'important, cependant, c’est que la décision finale revienne toujours à votre raison. Imaginez donc la peur comme une sentinelle et non pas comme une ennemie ennuyeuse qui cherche à entraver votre chemin. En étant maître de vous, vous êtes également maître de vos sentiments, peur y compris.  
 
      
 
    Le deuxième pilier : la résilience 
 
    Le deuxième pilier de votre temple de la détermination est la résilience, c'est-à-dire la capacité à résister à toutes ces forces, extérieures comme intérieures, qui vous tirent à l’opposé de vos objectifs. Prenons un exemple simple : si, dès les premières fraîcheurs de l'automne, vous cessez vos entraînements de course car la météo n'est pas idéale, vous n'êtes pas du tout résilient. Si vous cessez de chercher un autre emploi dès le premier refus car cela vous démotive et votre égo en souffre, vous n'êtes pas du tout résilient. Si vous abandonnez un projet dès la première peur de l'échec, ou ne commencez pas un projet justement parce que vous pensez que vous allez échouer, vous n'êtes pas résilient.  
 
    Attention, on confond souvent à tort la résilience avec la volonté ou l’obstination. Vous devez considérer la résilience comme une souplesse pour surmonter les obstacles et trouver des solutions utiles, en dehors de l'émotion des événements, du jugement des autres, pour ne retenir que les indices constructifs. La souplesse vous permet de continuer à avancer malgré vos limites et vos craintes, c'est la capacité de changer de voie sans toutefois changer de but. Ne confondez pas être résilient et être têtu ou obstiné. Au contraire, il vous savoir vous adapter dans toutes les situations et savoir rebondir face aux entraves mises sur votre chemin. Pour enrichir cette capacité, vous pouvez surmonter votre émotivité. La peur peut vous bloquer, mais l'euphorie peut également vous jouer des tours, tout comme la passion et toute autre émotion forte. Afin d'améliorer votre résilience, vous devez procéder fréquemment à une analyse propre et détachée des événements. Trouvez ensuite des solutions rationnelles, en mettant de côté votre émotivité. Si votre objectif n'est pas clair, ou si vous ne croyez pas vraiment qu'il soit réalisable, vous aurez du mal à trouver l’énergie d’être flexible, et chaque obstacle vous semblera insurmontable. Faites le vide dans votre tête et, surtout au début, fixez-vous des objectifs petits mais simples, puis augmentez la difficulté tout en restant réaliste. Imaginez vos objectifs comme des petites étapes, de multiples escaliers qui mèneront au sommet de la montagne. Si votre projet est trop lointain ou vous paraît irréalisable, décomposez-le en petits groupes d'objectifs pour vous permettre de travailler plus facilement à changer l'émotionnel en rationnel. 
 
      
 
    Le troisième pilier : l’initiative 
 
    Nous en venons donc au troisième pilier de votre temple spartiate de la détermination : l'initiative, le propulseur de votre détermination. Globalement, c'est ce qui la met en branle et permet à vos projets de démarrer. Si vous n'avez pas l'énergie de commencer le processus qui vous fera réaliser vos objectifs, inévitablement ils resteront des rêves. Tout comme vous avez ce qui peut démarrer le processus, vous avez aussi ce qui peut l'arrêter : le manque de courage, la peur ou le manque d'énergie. Comme tout le monde, vous avez sans doute de mauvaises habitudes sédentaires, vous avez peut-être tendance à procrastiner, à toujours repousser vos engagements même si vous l’avez déjà trop fait. Si vous vous jetez sur votre canapé devant la télévision, si vous vous mettez à des jeux ou à des activités futiles, si vous préférez la passivité à l'activité, vous ne faites pas que perdre un temps précieux. Bien pire, vous vous habituez à la passivité et prêtez le flanc à la faiblesse et vous créez des fissures dans les piliers de votre temple. 
 
    Si le sport habitue votre corps et votre esprit à la force et au mouvement, le canapé et la passivité habituent votre corps et votre esprit à la faiblesse et à l'immobilité : alors, si vous voyez le spectre de l'oisiveté guetter, mettez en branle votre armée mentale spartiate et réagissez immédiatement. Les principes sont simples : plus l'on en fait, plus l'on a envie d'en faire. Dès lors, il suffit juste d’enclencher la machine pour démarrer sur des bonnes bases. Mais n’en faites pas trop, vous avez évidemment aussi besoin de vous reposer après de grands efforts. 
 
      
 
    Le quatrième pilier : la ténacité 
 
    Voici donc le quatrième pilier de votre imposant temple spartiate de la détermination : la ténacité, votre capacité à rester concentré sur votre objectif, même à long terme et quoi qu'il arrive. Sans ténacité, vos plus importants objectifs ne seront certainement pas atteints. Vous pouvez par exemple cultiver votre ténacité en répétant la même activité pendant 30 à 60 jours consécutifs, afin de modifier vos circuits neuronaux : cette activité en devient moins fatigante, plus immédiate et moins lourde au niveau émotionnel. En vous engageant à consacrer un certain temps à votre objectif, chaque jour sans exception, petit à petit votre cerveau va s'entraîner, éprouver de moins en moins de fatigue et opposer moins de résistance. Il est scientifiquement prouvé qu'il ne suffit que de 21 jours pour former une habitude (positive comme négative) : en un mois, vous pouvez réaliser un changement drastique sur les connexions de votre cerveau et ainsi réaliser les objectifs que vous souhaitez atteindre. 
 
      
 
    " Rien au monde ne peut prendre la place de la ténacité. Le talent ne prendra pas cette place : rien n’est plus courant que des gens qui ont du talent et qui ne réussissent pas. Le génie ne prendra pas cette place non plus ; le génie non récompensé est presque un proverbe. L’éducation ne prendra pas cette place ; le monde est rempli de ratés instruits. Seules la ténacité et la détermination sont toutes-puissantes.'' 
 
    -         Calvin Coolidge 
 
      
 
    Comme vous venez de le voir, votre temple spartiate de la détermination repose sur les piliers du courage, de l'initiative, de la ténacité et de la résilience  : tous ensemble soutiendront votre inébranlable détermination. 
 
    Ces quatre principes semblent facile d'accès au premier abord, mais n'oubliez pas ce que nous avons mentionné au début : il suffit que l'un s'effondre pour que le temple tout entier s'écroule. Ainsi, il vous faudra les entraîner tous à parts égales et ne pas négliger un pilier plus qu'un autre. Même si vous croyez être expert en une matière, il vous faut néanmoins la pratiquer régulièrement, comme un muscle, afin que vos réactions restent toujours aiguisées. Dès lors, prenez chacun de ces piliers à valeur égale et n'en perdez jamais un de vue. 
 
    

  

 
   
   
 Comment démarrer chaque journée dans la joie et l’enthousiasme 
 
      
 
    Comment attaquer une journée ? Pensez à autre chose qu’aux sièges et aux armées, même si parfois sortir du lit nous semble un combat quotidien. Pour démarrer une journée de manière positive, il ne vous suffit que de quelques éléments-clés. Nous parlons ici de l'enthousiasme, un autre ingrédient de la recette du succès. Au fond, R.W. Emerson avait raison : rien de grand n'a jamais été accompli sans enthousiasme.  
 
    Analysons un instant l'étymologie de ce mot qui, on peut aisément le deviner, est grecque et se compose de deux mots : en, intérieur, et theòs, dieu. En d'autres mots, être enthousiaste signifie avoir un dieu en soi. En effet, en étant enthousiaste, vous entrez dans un état de grâce communicatif : rien ni personne ne peut vous résister. Même les objectifs les plus ambitieux deviennent plus proches, à votre portée, réalisables, les difficultés ne vous découragent pas mais vous galvanisent, vous êtes pénétré par une énergie chaude et profonde qui envahit chaque cellule de votre corps, et celui-ci tout entier devient inébranlable et exalté.  
 
    Malheureusement, il n'est pas toujours simple d'être enthousiaste. De nombreux facteurs extérieurs de notre société nous en empêchent, comme le stress, les troubles ou les peurs induites. Comment retrouver votre enthousiasme au travail, à l'université, ou dans votre vie privée ? Comment pouvez-vous revenir à ce sentiment de ce dieu qui trépigne en vous ? Vous trouverez ci-dessous 10 conseils pratiques pour raviver le feu de votre enthousiasme dès le matin. 
 
      
 
    Simulez 
 
    Oui, vous avez bien lu ! Les batailles peuvent également être remportées par la ruse, donc si vous ne vous sentez pas du tout enthousiaste, vous pouvez toujours faire semblant ! N'oubliez pas que vos humeurs et votre physiologie sont interdépendantes. En fait, il existe des postures spécifiques capables de modifier vos niveaux de testostérone et de cortisol. Là encore, il s'agit de manipuler son cerveau en recréant une situation avec votre corps pour lui dire : je suis enthousiaste et de bonne humeur. En d'autres mots, changez la position de votre corps, et vous changerez la façon dont vous vous sentez. L’habit ne fait peut-être pas le moine, mais la posture si. Il existe des indicateurs précis de l'enthousiasme, des comportements typiques des personnes enthousiastes. Plus précisément, lorsque vous êtes enthousiaste, votre voix devient plus rapide, plus variée, plus aiguë, elle change soudain de ton et de rythme, vos yeux s’écarquillent, lumineux, ils semblent presque briller et danser. Vous bougez plus souvent et plus amplement et mobilisez différentes parties du corps, votre visage change beaucoup d’expression. Votre posture est ouverte et fière, vos jambes et vos bras ouverts. Tentez de reproduire ces attitudes, imitez-les lorsque vous aurez un coup de mou et observez les résultats. 
 
    Une idée malsaine circule parmi les jeunes et les moins jeunes, selon laquelle le secret pour avoir une source illimitée de motivation et d'enthousiasme est de trouver le but de sa vie. Entendons-nous bien : ce n'est pas qu'il ne faut pas le rechercher, mais il n'est écrit nulle part que l'on ne peut pas vivre avec enthousiasme tant qu’on n’a pas eu l’épiphanie de la mission de sa vie sur le chemin de Damas ! En fait, c'est l’exact opposé. Si vous apprenez à mettre de l'enthousiasme, de la passion et du dévouement dans tout ce que vous faites, y compris dans les petites choses et les activités ordinaires, vous avez toutes les chances de découvrir facilement le but de votre vie, même au dernier endroit où vous l’auriez cherché. Ceci vous semble incongru ? Étonnamment, nous avons tendance à trouver plus d'enthousiasme là où nous n'avons aucune attente, justement car nous ne nous attendons à rien : de ce fait, nous sommes plus enclin à trouver de la joie et de l'enthousiasme dans des choses que nous ne connaissons pas pleinement et donc pour lesquelles nous n'avons pas d'attentes démesurées. Il a été scientifiquement prouvé que les gens qui ne sont pas ''passionné'' par quelque chose les acheminent mieux, car ils trouvent la passion en faisant la chose. Si par exemple nous sommes passionné de musique et voulons apprendre un instrument, nous aurons tendance à baisser les bras plus facilement car nous avons trop d'attentes, ceci justement car nous sommes passionnés et vivons avec des rêves irréalisables. En prenant un instrument sans prétention et l'apprenant avec rigueur, nous découvrons, à travers le travail et la pratique, des éléments passionnants de l'apprentissage. Ceci aidera à pratiquer encore plus, et à exceller bien d'avantage que si nous avions cette passion au fond de nous en premier lieu. La passion vient avec le travail, et non l'inverse. 
 
    Essayez donc aujourd'hui : au lieu d’accomplir votre prochaine tâche avec impatience et superficialité, faites-la avec sérieux et une sincère curiosité, comme si vous la faisiez pour la première fois, avec une concentration maximale, avec le même amour que l’artisan met dans son travail. 
 
      
 
    ''Le bonheur n'est pas au sommet de la montagne  
 
    mais dans la façon de la gravir.'' 
 
    -         Confucius 
 
    -           
 
    Il n'est pas nécessaire d'avoir trouvé sa raison d'être pour vivre avec enthousiasme. Avoir une direction vers laquelle tendre, une vision large de ce que vous voulez, peut cependant être la clé pour raviver l'enthousiasme dans votre vie. Par ailleurs, l'esprit humain "marche" avec des images : rien ne nous inspire, motive, frappe plus qu'une image. Dans ce cas, un Vision Board peut être extrêmement utile : cette ''planche de vision'' est un recueil d'images, de phrases et de citations qui représentent ce que vous souhaitez obtenir, être ou ressentir. Plus loin dans ce livre, vous trouverez à votre disposition de célèbres citations spartiates et sinon, à la moindre occasion, prenez le temps de fouiller dans des magazines ou sur internet afin de trouver des images, des citations et des mots qui vous inspirent vraiment et qui représentent les objectifs que vous souhaitez atteindre, les émotions que vous voulez ressentir, les mentors que vous aspirez à imiter, ou même la personne que vous désirez devenir. Imprimez-les, réécrivez-les à la main, découpez-les et faites-en ensuite un collage à regarder chaque matin au réveil et chaque soir avant de vous endormir. Cet outil très puissant peut vous aider à recentrer votre attention sur ce que vous voulez vraiment dans votre vie. La parfaite image est celle d'un temple spartiate, ce temple qui repose sur vos quatre piliers du chapitre précédent. 
 
      
 
    Fixez-vous un objectif  
 
    Bien heureux ceux qui savent exactement ce qu'ils veulent faire de leur vie et comment y parvenir. Mais pour de nombreuses personnes, la grande question de ce que l'on souhaite faire, achever et conquérir dans sa vie est encore trouble, même si l'on se questionne dessus quotidiennement. Cela n'est pas une mauvaise chose, et parfois nous ne voulons pas avoir de réponse afin de pouvoir profiter pleinement de la vie qui s'ouvre devant nous ! Si vous n'avez pas encore de vision pour votre vie, trouvez-vous au moins un objectif... quel qu'il soit. Se faire une promesse à soi-même et s'y tenir assez longtemps pour obtenir un vrai changement, c’est ce que les petits Spartiates faisaient dans l'agôgè : vous en êtes donc parfaitement capable. Non seulement vous retrouverez l'enthousiasme, mais cela vous permettra de réaliser l'inimaginable. Si par exemple l'un de vos objectifs de vie est d'être quelqu'un de bon et généreux, alors imaginez quelles étapes vous devez entamer afin de partir sur le chemin de la générosité désintéressée. Cela peut tout autant être du bénévolat à quelque part que, à l'inverse, se couper des choses que nous faisons ou que nous vivons qui nous empêchent d'être généreux. 
 
    Je me permets d’insister sur le fait de ne pas en faire trop et de commencer petit : par exemple avec des objectifs que vous pouvez atteindre en une ou deux semaines tout au plus. Une fois que vous avez trouvé le bon rythme, visez plus grand et plus haut. Comme indiqué précédemment, des petits objectifs vous aident non seulement à atteindre votre grand objectifs, mais ceux-ci peuvent également montrer le chemin de quelque chose dont vous ignoriez jusqu'à présent l'existence. 
 
      
 
    Devenez un illettré de l'information 
 
    Le mot "illettré", trop courant dans notre langue est, hélas, également utilisé de manière négative assez souvent sur les réseaux sociaux. L'illettré (ou analphabète fonctionnel) est une personne qui sait lire, mais qui est incapable de comprendre ce qu'elle lit. Ne soyez donc pas surpris de ma suggestion peu orthodoxe : en fait, si vous souhaitez retrouver votre enthousiasme, vous pouvez devenir un illettré de l'information, c'est-à-dire une personne capable de s'informer sur les dernières nouvelles mais volontairement ne le fait pas ! Surtout par les temps qui courent où les fils d'actualités et les nouvelles incessantes sont légion, nous avons tendance à nous enliser dans les informations ''choc'', les éléments négatifs, ou des incidents soudainement sous le feu des projecteurs et mettant en lumière quelque chose de négatif. Nous avons tendance à saturer notre esprit d'éléments inutiles qui se retrouvent néfastes, car ils s'insinuent à petite dose dans notre quotidien et ne permettent pas de nous concentrer sur les choses qui importent véritablement. " Un arbre qui tombe fait plus de bruit qu'une forêt qui pousse." Accompagnez-moi dans les forêts de la Sparte antique pour écouter le son des arbres qui poussent, sans aucun autre bruit de fond. Si vous saturez votre esprit d'informations, souvent négatives, vous ne serez pas plus préparé, mais seulement plus effrayé, démotivé et frustré. Je ne demande pas de ne pas vous informer, je vous demande de mieux sélectionner vos informations : selon l’expression, ''moins, mais mieux''. 
 
      
 
    Ne vous plaignez pas 
 
    Chaque minute passée à vous plaindre, vous avez perdu soixante secondes de bonheur. Il est physiquement impossible de se plaindre et d'être enthousiaste à la fois : soit vous choisissez de vous plaindre, en vous concentrant sur tout ce qui ne va pas, soit, et c'est ce que je recommande, vous choisissez d'être enthousiaste, en vous concentrant sur ce qui fonctionne déjà ou pourrait encore mieux fonctionner avec un petit effort. Certes, il est utile de noter les choses qui ne vont pas, mais les ruminer ou les ressasser incessamment ne vous seront pas utiles. Focalisez-vous sur les choses positives qui découlent ou vont découler des moments moins heureux ou des situations négatives que vous vivez. Mais surtout, ne laissez pas les émotions négatives prendre le dessus sur votre discours ou vos pensées. 
 
      
 
    Soyez le messager de votre propre dieu 
 
    Les Spartiates avaient des messagers pour parler aux dieux. L'enthousiasme est un "dieu intérieur", comme nous l'avons vu avec l'étymologie. Par conséquent, devenez vous-même un messager pour vous parler. Il existe de nombreuses citations, idées et petites choses qui vous parlent, d'une manière ou d'une autre, que ce soit au détour d'un film, d'un livre ou d'un conseil donné. Écrivez-vous un mot et gardez-le sur vous en permanence. Notez-y les citations que vous aimez et les jours de découragement, ouvrez ce mot pour relire ces phrases. Choisissez évidemment les citations qui vous conviennent le mieux. Ci-dessous, comme annoncé plus haut, je vous propose quelques citations anonymes des spartiates pour vous stimuler et renouveler votre motivation.''Spartiate : À qui dois-je l'avouer : à toi ou au dieu ? 
 
    Prêtre : Au dieu. 
 
    Spartiate :Alors va-t'en.'' 
 
      
 
    Une mère spartiate s'adressant à ses voisines lors d'une procession, après que son fils ait gagné une bataille mais meure de ses blessures : "Mes amies, il est cent fois préférable de gagner la bataille et de mourir que de gagner à Olympie et de survivre." 
 
    Les Spartiates Bulidès et Spartius, répondant au général perse Indarnès, qui les invitait à s'arrêter à la cour perse et leur promettait les mêmes honneurs que les plus proches collaborateurs du roi Xerxès : "Il nous semble que vous sous-estimez la valeur de la liberté : aucun Homme de bon sens ne serait prêt à l'abandonner, pas même contre le royaume de Perse."  
 
    Un Spartiate répondant à ceux qui lui demandaient si les chemins de Sparte étaient sûrs : "Cela dépend de quelle espèce vous êtes : chez nous, les lions vont où ils veulent, les lièvres eux, finissent dans la poêle." 
 
    Un Spartiate boiteux partant à la guerre, s'adressant à ceux qui le suivaient en se moquaient de lui : "Malheureux, quand on se bat contre l’ennemi, il ne faut pas être le meilleur pour fuir : l'important est de rester et de tenir sa place."  
 
    Une mère spartiate tendant le bouclier à son fils : "Mon fils, reviens avec ou sur ceci." 
 
    (La référence ici est au bouclier : les guerriers spartiates tombés au champ d’honneur étaient ramenés à la polis couchés sur leur bouclier, symbole qu'ils étaient tombés au combat). 
 
    Un Spartiate répondant à un homme envieux de la fortune du très riche armateur Lampis d'Égine : "Je n'ai que faire d'un bonheur accroché aux haubans."  
 
    Une mère spartiate montrant ses quatre magnifiques enfants à une femme d'Ionie qui se vantait de l’étoffe qu'elle avait tissée : "Telles doivent être les occupations d'une femme vertueuse : voilà ce dont nous devons être fières et nous vanter." 
 
    Un Spartiate répondant à un camarade qui lui demandait pourquoi il n'avait pas tué un ennemi désarmé lorsque le signal de la retraite avait été donné : "Parce qu'il est plus important d'obéir au commandant que de tuer." 
 
    Un Spartiate répondant à celui qui se vantait de son art oratoire : "Par les dieux, il n'y a pas et il ne peut y avoir d'art qui ne soit fondé sur la vérité."  
 
    Un Spartiate répondant aux Athéniens qui, lors des négociations de capitulation de 404 av. notre ère, exigeaient de garder le contrôle de l'île de Samos : "Reprenez d'abord possession de vous-mêmes, ensuite vous pourrez exiger de contrôler les autres."  
 
    Un Spartiate répondant à un mendiant qui demandait la charité : "Si je te donne de l'argent, tu seras tenté d'en redemander. La faute de ton comportement revient à celui qui le premier t’a donné de l'argent et t’a encouragé à ne pas travailler."  
 
    ''Voyant quelqu'un faire une collecte pour les dieux, un Spartiate dit qu'il n'avait aucune considération pour un dieu plus pauvre que lui. '' 
 
    -         Plutarque 
 
      
 
    Isolez-vous 
 
    Achetez des écouteurs qui vous plaisent, par leur couleur, leur qualité sonore ou leurs motifs. Un moyen simple et efficace de changer d'humeur et de se remettre dans le bain est d'écouter de la musique. La bonne chanson ou la bonne playlist peut vous permettre d'être opérationnel en quelques secondes. Le rythme agit sur nos instincts primaires, et il suffit d'écouter quelques notes d'une chanson enjouée ou l'un de nos morceaux préférés pour que notre cerveau soit à nouveau enclin à observer le monde de manière positive. Mais afin que notre motivation perdure, il faut aussi pouvoir nourrir son intellect. Prenez donc vos écouteurs pour écouter aussi des podcasts ou des livres audios pour inspirer vos intérêts les plus profonds et piquer une curiosité nouvelle. De plus, les casques et écouteurs permettent vraiment de nous couper du monde qui nous entoure et dès lors créer une bulle pour soi-même. Loin de toutes les distractions externes, nous pouvons mieux nous concentrer, nous ressourcer et nous distraire de manière efficace et ludique. 
 
      
 
    Soyez prêt à entrer dans les détails 
 
    Il y a des moments où montrer son enthousiasme est essentiel pour atteindre un objectif, comme lors d'un entretien d'embauche. Dans ces occasions-là, vous pouvez utiliser cette astuce simple pour manifester votre enthousiasme : entrez dans les détails. Au cours de l'entretien, on vous demandera sûrement "Pourquoi voulez-vous travailler ici ?" Rien n’est pire que de bredouiller des phrases toutes faites comme "Je pense être un excellent candidat" ou "J'aime beaucoup ce que vous faites en tant que société". Si vous voulez prouver votre enthousiasme pour le poste, pensez à une chose précise que vous appréciez dans l'entreprise et dans le poste lui-même. Plus vous entrerez dans les détails, mieux ce sera. Cette astuce fonctionne non seulement pour les entretiens, mais aussi lorsque vous êtes en compagnie d'autres personnes : l'un des avantages à avoir plus d'enthousiasme est de faire bonne impression. Les gens apprécient les orateurs passionnés, et lorsque vous démontrez votre passion ou votre connaissance sur un sujet de manière enthousiaste, alors votre confiance en vous en un certain charisme émanera naturellement, et vous arriverez à convaincre la personne d'autant plus facilement. C'est une méthode toute simple que de nombreux télévendeurs pratiquent, et regardez à quel point les gens sont convaincus et se mettent à acheter tout et n'importe quoi ! En utilisant votre enthousiasme à bon escient, c'est un projet bien plus noble que de vendre des breloques que vous mettrez en branle. 
 
      
 
    " L'enthousiasme est un volcan ; autour de son cratère l'herbe du doute ne pousse guère." 
 
    -         Khalil Gibran 
 
    

  

 

 Comment utiliser un état d'esprit positif pour obtenir encore plus 
 
      
 
    Nous l'avons abordé auparavant, et la recette est toute simple. Adopter une attitude positive est déjà un choix gagnant. Vous pouvez tout d'abord commencer par choisir d'avoir des pensées qui améliorent votre humeur et offrent une vision constructive des situations compliquées afin d'aborder tout ce que vous entreprenez avec confiance. En choisissant un état d'esprit positif, vous effacez la négativité de votre esprit. Vous êtes à même de voir la vie comme une source de possibilités et de solutions, en évitant de vous faire du soucis dès que vous rencontrerez un obstacle sur votre chemin.  
 
      
 
    Évaluer ses pensées 
 
    Prenez toujours la responsabilité totale de l'attitude que vous adoptez. Vous êtes le seul et unique responsable de vos pensées, et vos perspectives relèvent toujours de votre choix. Si vous continuez à orienter vos pensées vers une tendance négative, je le répète, c'est parce que vous avez simplement choisi de le faire. Je rappelle toutefois que, grâce à une pratique constante, vous pouvez apprendre à rendre votre point de vue plus positif. Vous n'avez pas d'emprise sur les choses qui vous arrivent, mais vous pouvez contrôler votre façon de réagir et d'agir par-rapport à elles. Ceci est un élément-clé de n'importe quelle hygiène de vie. 
 
      
 
    Comprendre ce qui est bon pour soi 
 
    Choisir d'adopter des pensées positives vous aidera à reprendre le contrôle de votre vie et à améliorer votre quotidien. En effet, en voyant les choses de manière positive et en ne se laissant pas submerger mentalement, vous retrouverez également une force et une santé physique dont vous ignorez peut-être l'existence. Vous bénéficierez d’une meilleure santé physique et mentale et votre capacité à faire face au changement en sera grandie. Ayez conscience que ces bénéfices nourriront votre motivation, vous serez plus cohérent dans votre application à atteindre l’objectif et dans votre choix de penser positivement. En ayant des pensées saines, vous vous laisserez moins enclin à laisser quoi que ce soit de négatif entrer en vous. N'êtes-vous jamais tombé malade immédiatement après avoir fourni un effort long et stressant, au travail ou après avoir vécu quelque chose de difficile ? Nombreux disent que c'est une façon que le corps a d'indiquer que vous devez vous reposer. Mais si rien n'est difficile, stressant ou insurmontable ? En d'autres termes : espérance de vie augmentée ; dépression et stress maîtrisés, meilleure résistance aux états grippaux et aux situations pouvant générer du stress. 
 
      
 
    Écrire ses mémoires 
 
    Non, pas besoin d'écrire une biographie sur votre vie, même si cela peut-être tentant ! Pourtant, écrire ce que vous vivez au quotidien, et les pensées qui vous traversent l'esprit peut vous aider à créer une sorte d'arbre de pensées. C'est ce que faisaient les chefs spartiates et vous pouvez le faire aussi, tenez un journal où consigner vos réflexions. Notez vos pensées quotidiennes afin d’identifier leurs schémas de développement et ainsi anticiper la formation de pensées positives et négatives. Notez soigneusement les réflexions et les sentiments qui vous travaillent et essayez d'en isoler les éléments déclencheurs positifs ou négatifs. Analysez ensuite vos schémas de pensée comme un fin stratège et essayez de reconnaître ce qui n'a pas fonctionné et comment vous pouvez apporter les changements adéquats. Imaginez votre cerveau et votre vie comme l'un de ces grands plans de bataille que l'on voit dans les films, où les chefs mettent en place leur plan d'attaque, évaluant chaque situation et retraçant se qui s'est déjà déroulé. Vous pouvez faire de même avec ce qui se passe dans votre vie et dans votre tête. En tenant un journal de vos émotions et de vos actions, vous pourrez mieux cerner les éléments déclencheurs et aurez une vue plus large de ce que vous vivez. Ceci n'est pas uniquement pour les chefs de guerre, mais est très adapté pour la vie quotidienne également ! 
 
      
 
    Combattre les pensées négatives 
 
    Après avoir appris à identifier les pensées négatives, il vous faut prendre conscience de vos "pensées négatives automatiques". Une fois reconnues, vous aurez le pouvoir de les défier, de leur ordonner de quitter votre esprit sur le champ. Mettez au défi chacune de vos pensées négatives. N'ayez pas peur, n'abandonnez pas, ne reculez pas d’un pouce dans les limites de votre géographie mentale. Pensez aux obstacles que les jeunes recrues spartiates ont dû surmonter : tout comme eux, vous pouvez le faire ! Rappelez-vous qu’il n’est pas ici question d’astuce, je ne vous demande pas de trouver des « trucs » qui finiraient par vous nuire. Apprendre à remplacer les pensées négatives par des pensées positives est une compétence que vous garderez pour la vie. Quand vous vous sentirez assez confiant pour affronter et défier les pensées négatives, vous serez prêt à faire de vrais choix, en les remplaçant par des pensées valorisantes. Précisons cependant que tous les aspects de votre vie ne seront pas forcément positifs, il est normal de ressentir une grande variété d'émotions. Vous pouvez en revanche essayer de remplacer les schémas de pensée quotidiens inutiles par des pensées bénéfiques qui vous aideront à mieux vivre. Vous pouvez vous exercer en pratiquant dès le matin : lorsque vous vous réveillez, imaginez trois choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant. Que ce soit votre famille, vos amis, votre situation, ou même le subtil arôme du café que vous allez boire. Cela permet à votre cerveau de partir sur des bases saines et à votre journée de commencer sous de positives augures. 
 
      
 
    Prenez le pouvoir des questions  
 
    Chaque fois que vous posez une question à votre cerveau, vous l'incitez à chercher une réponse. Si vous vous demandez "Pourquoi la vie est-elle si injuste ?", vous forcez votre esprit à essayer de répondre à votre question. Il en va de même si vous vous demandez : "Qu'ai-je fait pour mériter une telle chance ? ". Obligez-vous à vous poser les questions qui vous orientent exclusivement sur des pensées positives, ou à poser des questions sous un œil positif, comme ''Comment puis-je faire pour résoudre cette situation ? Quelles sont les premières étapes à entamer ?''. En ouvrant une discussion avec vous-mêmes, vous aurez tendance à voir les réponses plus facilement, à proposer des alternatives comme si un ami vous demandait conseil. 
 
    Apprenez à minimiser les influences extérieures porteuses de négativité. Il faut garder à l'esprit que certains types de musique, de films ou de jeux vidéo peuvent parfois affecter votre attitude. Même si vous n'en avez pas conscience, les éléments comme un film sombre, un jeu qui incite à l'adrénaline, tous ces facteurs viennent influencer votre cerveau mais également votre rythme cardiaque et votre inconscient. Essayez donc de réduire le temps d’exposition à des stimuli violents et stressants en vous consacrant plutôt à une musique ou un livre relaxants.  
 
    Ne croyez pas que les Spartiates ne se sont consacrés qu’à l'art de la guerre. Comme vous l'avez vu, même dans leurs écoles, par exemple, la musique n’était enseignée que pour permettre à l'esprit de s’ouvrir et de se détendre. La musique apporte de réels bénéfices au bien-être mental, car elle modifie la composition chimique du cerveau et génère des endorphines de manière simple et tout aussi efficace que n'importe quel autre stratagème. 
 
    Il n'y a ni noir et blanc, ni tout ou rien, la pensée dite dichotomique est limitative. Changez donc de méthode, analysez, cherchez les nuances de gris. Si vous agissez comme si tout était noir ou blanc, vous orientez votre pensée vers une conception parfaite des choses, sauf que rien n'est vraiment parfait. Efforcez-vous d'éviter ce genre de pensées, préparez-vous à accueillir des nuances de gris. Si l'on ne pouvait que gagner ou que perdre, nous serions dans un monde binaire où les options n'existeraient pas. Pour arriver à quelque chose, il faut parfois passer par des détours et des choses pas forcément idéales mais nécessaires à la progression. Cela est également valable lorsque vous faites face à une situation dont vous ne voyez que deux options. Listez toutes les solutions possibles et vous vous rendrez compte que la situation n’est pas si terrible. Évitez de penser que les seuls résultats possibles sont "excellent" ou "très insuffisant". 
 
    Évitez de personnaliser les faits. La personnalisation suppose que vous êtes personnellement responsable de chaque adversité. Et la personnalisation est l'ennemie de l'objectivité. À l'extrême, vous risquez de devenir paranoïaque et d’imaginer que personne ne vous aime et que toutes vos actions décevront ou déplairont inévitablement. Certes, prenez à cœur ce que vous faites, mais dans l'absolu, vous n'avez pas le contrôle total sur ce qui en découle. Tout ce que vous pouvez contrôler, c'est votre enthousiasme et le travail que vous fournissez pour arriver à un résultat. 
 
    Évitez la "pensée filtrante" qui vous pousse à choisir de ne considérer que les aspects négatifs d'une situation. Ceci est votre peur-vigile, qui se veut trop présente et qui vous évite par conséquent de penser de manière objective. La plupart des expériences sont la somme de bons et de mauvais éléments, et il est important de savoir reconnaître les deux. Cette pensée filtrante pourrait même vous empêcher de remarquer quoi que ce soit de positif dans une situation, car votre esprit ne se concentre plus que sur les aspects négatifs. Ne vous inquiétez pas, la pensée filtrante existe chez tout le monde, car c'est cela qui fait de nous des humains. Mais en prenant compte de celle-ci et en sachant repérer lorsqu'elle s'active, vous pourrez également mieux la maîtriser et comprendre ce qu'elle tente de vous montrer, et ce qu'elle tente également de vous cacher ! Faites-en une amie et apprenez à parler son langage afin d'en faire une alliée. 
 
    L'homme ne vit pas que de catastrophes. Lorsque vous êtes une personne anxieuse, vous tendez généralement vers le catastrophisme, car vous craignez de ne pas réussir. Ce côté anxieux et facilement catastrophé ne se nourrit que d'une chose : votre peur. Mais la peur ne puise que dans une informe partie de votre cerveau : l'amygdale, cette partie infime, résidu de notre vie où nous étions encore des grands singes et donc les réflexes de fuite ou combat étaient une question de survie. En effet, l'amygdale est l'essence-même de tous les scénarios-catastrophes que vous imaginez- Afin de les combattre efficacement, cherchez à être réaliste quand vous évaluez les résultats possibles de chaque situation. 
 
    Si vous êtes anxieux, il est aisé de parer à ces émotions, à condition d'avoir les bonnes armes en main. Se ressourcer et prendre de la distance sont des éléments que l'on ne considère pas assez comme partie intégrante de notre vie. Ayez un endroit calme qui vous servira d'espace de retraite. Avoir un endroit à soi où se retirer peut s’avérer très utile pour revoir votre comportement et contrôler vos émotions. Beaucoup confirment que passer du temps à l'extérieur dans la nature les aide à se sentir mieux. Mais nul besoin de partir des heures en forêt pour se ressourcer pleinement, juste quitter nos quatre murs suffit. S'il y a des bancs ou des tables de pique-nique près de votre travail ou non-loin de chez vous, prenez le temps de vous y rendre pour vous détendre et profiter de l'air frais. Vous pourrez ainsi profiter du monde qui vous entoure et laisserez votre cerveau vagabonder plus facilement, et donc celui-ci se focalisera moins sur vos problèmes. 
 
    Soyez positif aussi sur le plan physique. Lorsque vous changez vos habitudes, votre esprit est porté à faire de même. Pour vous aider à vous sentir globalement plus heureux, ayez une approche positive de votre corps. Adoptez la bonne posture, le dos droit, la poitrine ouverte et les épaules détendues. Souriez souvent et à tout le monde, sans discrimination et sans attendre un sourire en retour. En vous voyant sourire, les autres feront sûrement de même, et votre cerveau se convaincra tout seul d'être heureux, et votre estime de soi en sera grandie. En se forçant à sourire, nous libérons de la dopamine, la même que lorsque nous sourions vraiment. Notre cerveau n'arrive pas à faire la différence entre un sourire forcé et réel, réagissant ainsi de la même manière dans les deux cas. Qu'il est facile de dire à notre cerveau d'être heureux ! 
 
    Soyez plus conscient de vos actions et de votre vie, cela vous aidera à être plus heureux. Lorsque vous vous limitez à subir la vie comme un robot, vous perdez la capacité de vous réjouir des petites choses du quotidien. En prenant conscience de votre environnement, des choix que vous faites et de vos activités de tous les jours, vous serez à même de mieux contrôler votre vie et votre bonheur. C'est également là où tenir un journal est utile, car vous pouvez mieux voir vos progrès et vos résultats si ceux-ci sont posés sur le papier. Combien de fois avez-vous déjà dit ''Je n'ai rien fait de bien dans ma vie !'' avant que quelqu'un que vous connaissez ne vous reprenne en énumérant les nombreuses choses positives que vous avez achevé? En tenant un journal, celui-ci fera figure d'ami qui saura vous rappeler de toutes ces petites choses positives, constructives, que vous avez accompli durant votre vie. 
 
    Fixez-vous des objectifs significatifs. Engagez-vous à les respecter et restez motivé. Pas à pas, vous progresser sur le chemin de la vie que vous souhaitez avoir. Et ce chemin est parsemé de petits objectifs à réaliser. Chaque fois que vous en atteindrez un, vous serez suffisamment inspiré pour passer au suivant et à en ajouter encore d'autres à votre liste. Chaque nouvelle réalisation, aussi petite soit-elle, vous permettra de gagner en confiance et en estime de soi et apportera une nouvelle positivité dans votre vie. Restez ferme sur vos engagements à atteindre ces objectifs, même si c'est par petites étapes, vous ne vous en sentirez que plus heureux. N'oubliez pas que ces petits résultats font partie d'un grand ''tout'', et c'est cela que vous souhaitez atteindre. 
 
    Ne négligez pas le plaisir, mais évitez de tomber dans l'hédonisme, car cela n'est bon pour personne sur le moyen et long terme. Les personnes qui s'autorisent à s'amuser et à profiter des moments de divertissement régulièrement et de manière saine mènent une vie plus heureuse et plus positive car elles ne se sentent pas écrasées par la routine et la monotonie. Les loisirs vous permettent de faire une pause dans le travail et les défis quotidiens. Bien sûr, tout le monde ne se divertit pas de la même façon, il sera donc important d'identifier les activités que vous trouvez vraiment amusantes. Si votre ami aime sortir tous les weekend danser, ce n'est peut-être pas votre tasse de thé. Préférez-vous lire un livre et faire des marches ? Nombreuses sont les activités et les divertissements qui vous procurent du plaisir, et il ne tient qu'à vous de découvrir et déterminer ce qui vous tient vraiment à cœur et ce qui est véritablement efficace pour vous détendre, vous ressourcer et faire de vous quelqu'un de meilleur. Prenez du temps pour découvrir ce qui vous procure du plaisir : une distraction saine loin de l'hédonisme vain. 
 
    Prenez toujours le temps de rire. Passez du temps avec les amis qui vous font le plus rire, regardez des films comiques ou allez dans un club de comédie. Lorsque votre sens de l'humour est stimulé, il devient immédiatement plus compliqué d'avoir des pensées négatives. Vous pourrez également voir les situations négatives de manière cocasse, et saurez tirer le meilleur parti d'elles.La positivité attire la positivité, tout comme la négativité attire la négativité. Si vous êtes gentil, aimable et serviable envers les autres, vous pouvez vous attendre à recevoir le même traitement. De la même manière, si vous passez pour quelqu'un d'impoli, de grossier et de peu aimable, les gens ne vous respecteront pas et vous éviteront à cause de votre comportement désagréable. Vous aurez tendance à être craint et les autres auront tendance à ne pas vous donner de crédibilité. 
 
    Trouvez le temps de vous exprimer à travers l'art, créez quelque chose de vos mains et explorez vos pensées authentiques : vous ouvrirez considérablement votre esprit et, vous penserez par conséquent de manière plus positive. Quand bien même vous pensez n’avoir aucun don naturel pour l'art ou la création, explorez toutes les options afin de devenir plus positif : poterie, dessin, peinture, photographie, poésie, marqueterie ou couture figurent parmi les nombreux moyens d’exprimer votre personnalité. C'est également l'occasion de peut-être trouver quelque chose qui vous aidera à vous ressourcer, à trouver cet état d'esprit loin de vos troubles et qui aidera votre cerveau à se focaliser de manière plus aisée dans d'autres situation. L'art guérit, mais il aide aussi à devenir quelqu'un de meilleur. 
 
    N'oubliez pas que le plus important reste votre environnement : sachez vous entourer de personnes positives, proactives et encourageantes, de ces ''mentors'' que nous avons mentionné précédemment. Apprendre quelque chose de nouveau, échanger des choses utiles, tout cela est en partie fait à l'aide de personnes de votre entourage. Une célèbre citation dit que vous êtes "la moyenne des cinq personnes avec lesquelles vous passez le plus de temps". Nous sommes tous influencés en bien ou en mal par les personnes qui nous entourent. Si vous trouvez que celles-ci ont tendance à être négatives, trouvez de nouveaux amis, ceci profitera à votre propre positivité et à votre productivité. Votre environnement ne doit pas nécessairement être constitué de personnes "physiques" : ce que vous écoutez, ce que vous regardez à la télévision ou ce que vous lisez influencent également votre personnalité et votre comportement. Si vous êtes entouré de personnes négatives dans votre vie quotidienne, peut-être même dans votre famille, dont il est difficile de se séparer, vous pouvez trouver une solution tout aussi efficace dans le monde virtuel. C'est un des avantages à vivre au XXIe siècle : YouTube, les réseaux sociaux, les cours en ligne, les livres audio regorgent de personnes expérimentées, positives et autonomes à suivre et desquelles on peut apprendre beaucoup. Alors, même si vous n'arrivez pas à vous entourer de véritables personnes ayant une influence positive sur vous, vous pouvez tout de même trouver la rédemption au travers de ce que vous écoutez, étudiez et découvrez sur la toile. 
 
   



 

 Évitez les vampires 
 
    Permettez-moi une digression, mais j'aimerais ici insister sur le fait qu'entre le mythe et la légende, on retrouve également la figure du vampire dans la Grèce antique, où il est également représenté comme un être nocturne. Mais au-delà de son côté folklorique, le vampire est la métaphore parfaite pour décrire la peur de l'inconnu. Depuis les Égyptiens jusqu’aux Goths, tous les peuples ont craint sa présence et sa "visite nocturne". C’est un être méprisable, un démon difforme, aux dents pointues, capable de sucer le sang et l'âme d'une personne ou de la subjuguer dans le seul but de survivre ou dans l'intention de retrouver leur existence humaine passée. Dès lors, les vampires se lancent dans une quête sans fin, celle de revenir à leur vivant, sans espoir aucun, mais toujours avec cette ''soif'' d'extirper le côté vivant des autres. Cela ne vous rappelle rien ?  
 
    À la période de la Grèce classique, on peut certainement en trouver une référence très importante dans l'Odyssée, le mythe grec par excellence avec l'Iliade, attribuée à Homère. On y trouve deux indications : d’abord Tirésias, un mort-vivant, qu'Ulysse essaie d'invoquer pour obtenir des réponses. "Puis, le peuple des morts par vœux et prière imploré, je saisis les deux bêtes, leur tranchai la gorge sur le trou ; le sang noir coula ; et du fond de l’Êrèbe les âmes des défunts trépassés affluèrent... Puis, tirant mon épée aiguë contre ma cuisse, je restai, empêchant les têtes sans force des morts de s’approcher du sang avant qu’eût parlé Tirésias...". Lorsque Tirésias apparaît à Ulysse, ce dernier s’acharne à le tenir à distance : ce sont des monstres exsangues, pâles et assoiffés de sang. On peut à coup sûr affirmer que ceci est la première description officielle du vampire dans le mythe. Le peuple grec était très attentif à l'évocation des morts. Après la mort, les Grecs acceptaient qu'il y ait certes une autre vie, mais également une existence dévolue à la quête permanente de sang et à la possibilité de revenir dans le monde terrestre. Les vampires, au moins de ce point de vue, sont donc des morts qui désirent ardemment revenir à la vie en se repaissant de sang mortel et en demandant en retour un tribut aux dieux.  
 
    Vous devez éviter les vampires modernes, ces personnes qui aspirent votre énergie et votre motivation, car il sont toujours plus nombreux et toujours à l'affut de ce précieux flot de vie dont les humains fonctionnels regorgent. Si vous ne pouvez pas vous empêcher de les voir, ou si vous ne voulez pas les chasser de votre vie, ne les laissez pas vous perturber et limitez les sorties en leur compagnie. Évitez également les partenaires amoureux négatifs, "mieux vaut être seul que mal accompagné". Si vous-même êtes enclin aux pensées négatives, la présence constante d'une personne négative vous coincera dans une spirale stérile. La première étape pour vivre une vie meilleure et également rediriger votre cerveau vers des pensées plus optimistes et claire est justement de se couper de tout influx négatif, autant que ce soit ce que vous lisez, ce que vous entendez ou les gens avec qui vous parlez. Certes, vous ne pouvez pas quitter une conversation négative d'un coup si vous discutez avec quelqu'un, ceci serait considéré comme insultant, mais vous pouvez ire à votre cerveau d'analyser les mots de cette personne : pourquoi a-t'elle un discours négatif ? Qu'essaie-t'elle de dire par là ? Souvent, les personnes négatives cherchent du réconfort (il est si facile de se plaindre!), soit en parlant de leurs problèmes, les partageant avec quelqu'un et donc s'en libérant un peu, soit parce qu'elles cherchent de l'empathie de la part de l'autre. Une méthode efficace pour se séparer de cela est justement de ne pas montrer d'empathie, mais d'offrir une solution pragmatique sur la situation. Comme disent les Spartiates, vous êtes entièrement responsable de la façon dont vous êtes arrivés-là. Une personne qui se plaint constamment s'est donc mise dans cette position toute seule, et peut-être qu'elle ne le réalise pas. Et si vous vous plaigniez, vous recréez ce schéma également. Observez vos complaintes comme si elles étaient celles d'un ami, et préparez-vous à y répondre comme un Spartiate ! 
 
    Tout n’est que don des dieux, comme le disaient les Spartiates, ce sont des indices importants sur le chemin à suivre dans votre vie. Vous pouvez par exemple définir les corrections importantes de trajectoire à apporter à votre parcours de vie idéal. Bien plus efficace que les vaines lamentations, c’est une philosophie qui ajoute considérablement au pouvoir des pensées positives. 
 
    Les effets des pensées positives sur le corps sont immédiats. En quelques jours, vous vous sentirez réparé et inondé d'une énergie inhabituelle. Le pouvoir des pensées positives peut changer votre perception du monde. Une grande partie de votre souffrance vient directement de votre attitude dans la vie : vos pensées, vos opinions et vos jugements négatifs sont des perceptions déviantes. Lorsque vous vous exercez quotidiennement à exprimer ce que vous voulez plutôt que ce que vous ne voulez pas, vous réalisez le pouvoir des pensées positives. Voyez votre état d'esprit comme le pinceau qui vous permet de colorier tout ce que vous voyez. Si vous voulez vraiment trouver la paix intérieure, vous devez commencer à réfléchir à votre attitude mentale. Vous devez changer votre façon de penser. Vous pouvez la changer en entrevoyant le véritable pouvoir des pensées positives et en comprenant que vous deviendrez ce que vous pensez. 
 
    Remplacez vos lamentations habituelles par des pensées positives 
 
    Trop de gens passent leurs journées à se plaindre et à raconter leurs malheurs dans la vie. Sûrement connaissez-vous ces gens qui ne font que se plaindre sur les tracas de leur existence, et vous vous êtes surpris plusieurs fois à vous dire : ''Pourquoi ne fait-il rien pour changer cela ?'' C'est là où vous pouvez tirer votre force. La plupart du commun des mortels sont subjugués de pensées négatives, sur ce qui peut arriver de mauvais dans la vie ou sur une situation qui finit mal. Il faut avoir à l’esprit qu’il s’agit-là de l'essence même de la pensée négative, qui focalise votre esprit sur ce que vous ne voulez justement pas. Et en cultivant cela, vous cultivez le jardin empoisonné, celui qui nécrose votre cerveau et vous empêche de voir le positif d'une situation. Votre esprit fonctionne par images, donc penser à ce que vous ne voulez pas revient non seulement à imaginer vos malheurs, mais à les manifester dans la vie réelle. Il y a sans aucun doute une corrélation entre ce que vous pensez et ce qui se passe réellement dans votre vie. Chassez de votre esprit toutes les choses négatives qui émergent, car ce ne sont que des pensées. La réalité, le monde tangible, est objectif, sans bien ni mal. Lorsqu'un lion mange une gazelle, est-ce mal car il tue un animal, ou essaie-t'il de garantir sa survie et celle de son entourage en offrant la carcasse de sa proie à toute sa famille. Les choses ne sont négatives ou positives que si l'on les observe avec le prisme de la subjectivité. Or si vous retirez ce prisme, il ne vous restera plus que des faits objectifs à analyser de manière posée. 
 
    Vous devez vous persuader que ce que vous pensez - ou imaginez - est la réalité. Par conséquent, la réalité dans votre tête se transformera tôt ou tard en réalité dans votre vie. Le pouvoir des pensées positives est une révolution pour la vie de nombreuses personnes habituées à un discours interne négatif. Le dialogue intérieur est un facteur clé de votre évolution. Comme tout le monde, vous êtes enclin à voir le mal dans certaines situations ou dans les intentions des autres. Cette attitude de méfiance vous empêche de vivre pleinement ces expériences. Finalement, vous ne profitez d’aucune opportunité intéressante qui pourrait changer votre quotidien. 
 
    Notre esprit fonctionne par associations, et ce n'est pas un hasard si ce texte a été conçu en associant votre développement personnel au mythe des guerriers de Sparte : l'association permet précisément à votre esprit de mieux assimiler les étapes. Pour certains, et j'espère que ce n'est pas votre cas, il n'est malheureusement pas facile de cultiver le pouvoir des pensées positives car ils ont trop vécu d’expériences négatives et l'esprit humain a tendance à généraliser et à tout peindre en noir. Si quelqu’un a fait confiance à un ami et que cet ami l'a trahi, même qu'une fois, le cerveau sera dès lors enclin à extrapoler : comme le dit le tristement célèbre adage "plus la confiance est grande, plus la trahison est douloureuse". Mais il n'est pas uniquement valable pour les ''grandes'' trahisons. Si vous avez été déçu par quelqu'un car vous vous attendiez à quelque chose d'autre, alors votre esprit parcourra les pires explications, vous emmenant dans un tournoiement de pensées négatives, même si le mal n'est pas si grand que vous vous laissez penser. Par ailleurs, vous adoptez très souvent des croyances transmises par le contexte dans lequel vous avez grandi. Le proverbe "la confiance c'est bien, le contrôle c'est mieux" influencera l'existence de ceux qui y croient, les empêchant de nouer des relations profondes car ils ne feront jamais pleinement confiance aux autres. À chaque occasion de faire confiance, celui qui croit en ce proverbe finira par s'auto-censurer, influencé par ses croyances et ses expériences négatives. 
 
      
 
    Observez vos pensées avant de crier "Nous sommes des Spartiates ! " 
 
    Ce n'est pas un luxe, mais une nécessité. Permettez-moi une autre digression. Dans le film "300" consacré aux guerriers spartiates, film bien connu du public de par son côté graphique, épique et parfois complètement déluré, la célèbre scène du puits et de l'émissaire perse peut vous aider à comprendre comment observer vos pensées. Léonidas doit faire un choix important qui changera son destin comme celui de la cité. Il s'arrête un instant pour observer ses pensées avant de clamer sa célèbre tirade, devenue une scène culte du cinéma : " Nous sommes des Spartiates !" Mais Léonidas ne se retrouve pas à donner un coup de pied à sa victime sans préavis. Durant le film, même si le messager perse tente de le faire retourner à la raison ( ''Aucun homme ne menace un messager ! ''), Léonidas lui énonce les raisons pour lesquelles il n'hésitera pas à le tuer : le Perse amène les têtes des vaincus dans sa Cité, il insulte sa femme, menace son peuple de mort et d'esclavage. Il ajoute : ''Je choisis mes mots soigneusement, tu aurais peut-être dû faire de même !''. Mais le Perse rétorque : ''C'est un blasphème ! C'est de la folie !'', et c'est là où Léonidas prend plusieurs secondes de réflexion, baisse ton arme, se tourne vers sa femme afin de lui demander un silencieux conseil, avant de lancer : ''De la folie ? Nous sommes des Spartiates !'' 
 
    De par cette séquence, on retrouve bien le côté réfléchi des Spartiates. Même si le public a vu cette scène comme un élan agressif, c'est pourtant tout l'inverse qui se déroule. Revisitez la scène maintenant que vous avez de nombreuses connaissances sur ce peuple, et redécouvrez la façon dont elle est mise en scène pour souligner le côté réfléchi et courageux du roi Léonidas. 
 
    Mieux vous saurez prêter attention à vos pensées, plus vous serez en mesure de reconnaître celles qui sont négatives et limitatives. L'étape suivante sera de remplacer ces sentiments par des pensées plus positives. Vous prendrez alors conscience de vos jugements et vous pourrez choisir bien plus facilement de "porter" des pensées positives. C'est l'une des premières étapes pour apprendre le détachement de son expérience et développer sa faculté d'observation. Cela réside dans la capacité de prendre du recul. Vous allez simplement observer ce qui se passe dans votre esprit et en prendre note, sans jugement, mais avec l'intention d'améliorer la façon dont votre cerveau réagit.  
 
    Lorsque vous aurez appris à observer ainsi votre esprit, vous pourrez dire que vous avez réellement gagné votre liberté intérieure. Si, en revanche, vous êtes incapable de vous détacher de vos pensées et de vous limiter à les observer, vous serez bloqué et ce seront les croyances qui auront un pouvoir sur vous. Votre réactivité émotionnelle et votre souffrance trouvent-là leur origine. À mesure que vous développerez cette capacité à vous détacher de vos sentiments négatifs, vous serez davantage en mesure de faire un choix. Vous aurez gagné la capacité et la liberté de choisir réellement ce que vous souhaitez penser et la façon dont vous souhaitez utiliser votre esprit. 
 
    Cette capacité à se détacher de ses pensées fait de la place dans l'esprit. Des pensées nouvelles et plus fraîches peuvent ainsi y entrer, pour une vision plus positive et plus saine de la réalité. Au fond, la réalité n'est qu'une suite de faits, et il ne tient qu'à nous de décider la façon donc nous la laissons agir sur nous, et notre propension à réagir à celle-ci de manière adéquate ou utile pour nous à court, moyen et long terme.  
 
      
 
    Les règles de base pour formuler correctement ses pensées positives 
 
    Si vous voulez commencer à mettre en pratique le pouvoir des pensées positives, autant commencer sous les meilleures auspices dès le commencement pour éviter toute erreur qui pourrait compromettre vos efforts, voire les rendre contre-productifs. Pour articuler une pensée positive efficace, il faut apprendre à formuler des pensées simples. Gardez cependant ces concepts à l'esprit : 
 
    
    	 Vos réflexions doivent être puissantes sur le plan émotionnel 
 
    	 Elles doivent vous donner la chair de poule, vous faire frissonner de par leur grandeur et leur noblesse 
 
    	 Elles doivent être exprimées à la première personne 
 
    	 Elles doivent être indiquées au présent 
 
    	 Vous devez éviter à tout prix d'utiliser ''ne...pas'' lorsque vous formulez une pensée 
 
   
 
    Ce sont les cinq règles capables de produire un impact fort sur votre subconscient, une arme puissante que nous avons tous à disposition mais dont nous sommes peu à savoir vraiment tirer parti. 
 
      
 
    Cultivez le pouvoir des pensées positives 
 
    La plupart des études et des chercheurs confirment l'hypothèse selon laquelle la pensée positive est une véritable attitude. Nous avons également démontré que les programmes qui déterminent cette attitude sont tous enregistrés au niveau du subconscient (et logé dans une minuscule région du cerveau nommé l'amygdale) et sont le résultat de vos expériences et du sens que vous leur donnez. Ainsi, le contexte et la réaction à ce contexte créent des significations et des comportements qui seront stockés au niveau du subconscient. La meilleure façon de changer l'habitude des pensées négatives et de commencer ainsi à créer spontanément des pensées positives est de changer ces programmes subconscients. Il existe plusieurs façons de procéder, certaines plus efficaces que d'autres, à vous de comprendre celle qui résonne le plus en vous. 
 
      
 
    Les limites du pouvoir de la pensée positive 
 
    Bien que nous ne faisons dans ce livre qu'en vanter les mérites, la pensée positive a également ses limites. D’ailleurs Sparte aussi a fini par être vaincue, n’est-ce pas ? Avant de vous fier aveuglément à la pensée positive, il vaut mieux en connaître les délimitations. Une approche trop intellectualisée de la vie entraîne un détachement de ce que l'on ressent, ce fut d'ailleurs grandement critiqué par les spécialistes du système éducatif spartiate. En ce moment même, vous utilisez surtout l'hémisphère droit. L'intégration hémisphérique amplifie le pouvoir des pensées positives : pour l’instant, vous n’exploitez pas toute la puissance des pensées positives, vos efforts pour vous reprogrammer peuvent même se retourner contre vous. Si une situation fait naître une croyance négative, vous allez déprimer. Si vous vous limitez à la pensée positive sans transformer votre réalité émotionnelle, vous ne ferez que vivre de nombreux conflits que vous somatiserez, le symptôme le plus courant étant la tension du visage et du corps. Puis viendra un sourire artificiel et rigide, puis un discours répétitif et plat et enfin, le manque de spontanéité et de créativité. Tout cela transparaîtra dans vos actions et votre comportement. Car malgré le contrôle que nous pouvons exercer sur notre comportement, il ne faut pas oublier que la spontanéité fait ce qui nous rend humain. À force de tout vouloir maîtriser, nous perdons ce qui fait de nous des êtres de chair et de sang. Alors n'en faites pas trop, et sachez embrasser vos émotions négatives autant que les positives, car elles font de vous qui vous êtes. 
 
    Une façon de ne pas se retrouver ''sans cœur'' en réfléchissant uniquement de manière factuelle est justement de prendre pleinement conscience des pensées négatives qui nous traversent. Nous avons le droit d'avoir peur (notre sentinelle fait le guet!), nous avons le droit d'être triste (c'est ainsi que nous faisons le deuil de quelque chose, sans quoi nous vivons avec jusqu'à ce que le sentiment nous submerge bien plus tard), nous avons le droit d'être en colère (repensez au roi Léonidas de ''300''!), ce sont ces émotions qui façonnent notre vie et qui la rend multicolore, avec ces facettes rayonnantes et qui, plus tard, deviennent des choses positives. Si par exemple, vous vivez une rupture, ne passez pas d'emblée à la méthode de la pensée positive. Laissez ces sentiments négatifs, tristes, énervés, vivre en vous, imprégnez-vous de ce qu'ils cherchent à vous dire, sans quoi vous n'arriverez jamais à faire un trait sur cette relation passée car vous chercherez à faire taire le processus de guérison. Imaginez cette relation comme une vilaine blessure ouverte : allez-vous juste vous dire ''Tout va bien'' sans pour autant la guérir au moyen d’onguent et de bandages afin de favoriser sa cicatrisation ? Si vous ne le faites pas, elle risque de s'infecter, se nécroser, et vous vous retrouverez bien vite à l'hôpital ! C'est ainsi qu'il faut voir son esprit : comme une partie de notre corps à laquelle il faut prêter une attention toute particulière en sachant quels remèdes lui donner. Plus vous vous connaîtrez vous-mêmes, plus vous serez en mesure de savoir de quoi vous avez véritablement besoin, et pourquoi ces sentiments émergent lors de ces moments-là. 
 
      
 
    Les effets de la pensée positive sur votre vie 
 
    Vous pouvez vous engager à cultiver les pensées positives. Remplir votre vie de pensées positives augmentera votre estime de soi, votre impression générale de bien-être et vos relations avec les autres. Cultivez vos pensées positives pour créer le prisme au travers duquel vous interprétez le monde. Grâce à la flexibilité du cerveau humain, vous pouvez modifier la façon dont vous observez et percevez le monde. Une perspective pessimiste l’interprète en termes immuables que l'on s'approprie sévèrement. "Rien ne va", "Il n’y a rien à faire pour que ça change", "Je déteste ma vie et tout est de ma faute". Vous savez que rien de cela n'est vrai, mais vous généralisez à l'extrême afin de donner une solution facile à votre cerveau : rien ne va, alors je n'ai rien d'autre à faire que de me lamenter sur mon sort. Une perspective optimiste, en revanche, considère le monde avec souplesse, comme un lieu plein d'amour et d'opportunités, malgré les vilaines pensées qui tentent de venir entamer notre quotidien. Vous pouvez voir comment ces deux points de vue créent deux réalités complètement différentes. Les effets sont diamétralement opposés pour votre bien-être physique et mental. L'optimiste ne doit pas être naïf, mais judicieux et bien formulé. L'optimisme aveugle peut supposer que la première fois que vous prenez un arc, vous serez capable de faire mouche du premier coup. Ce n'est pas un raisonnement réaliste et ces attentes peuvent vous apporter une grande déception. Le véritable optimiste reconnaît la réalité de la situation et vous invite à vous y préparer. Une vision honnête et positive admet que vous devrez vous entraîner beaucoup et longtemps. Ce qui n’empêche pas d’obtenir d’excellents résultats dans n'importe quel sport ou n’importe quelle activité. 
 
    Par exemple, si vous décidez de commencer le tir à l'arc (ou n'importe quelle autre activité que vous souhaitez découvrir !), réjouissez-vous à l'idée de découvrir un nouveau sport ou une nouvelle occupation. Réjouissez-vous de vous rendre dans la salle de tir, d'apprendre une nouvelle matière, prenez conscience de vos sens, qui réagissent de manière différente face à la nouveauté de cette nouvelle pratique. Profitez de ces nouvelles activités, d'être dans un lieu différent, d'apprendre une chose que vous ne connaissez pas, surprenez-vous à aimer ce que vous faites, même dans les plus petits détails. Félicitez-vous à chaque fin de session pour ce que vous avez acheminé jusque là. Faites cela à chaque fois que vous pratiquerez le tir à l'arc, ou apprendrez une nouvelle discipline. Vous serez surpris de voir à quel point tout devient plus facile lorsque vous voyez chaque chose de manière positive, et à quel point vous n'aurez plus tendance à rechigner à faire quoi que ce soit. Ne tirez pas des plans sur la comète, mais faites tout étape par étape, en appréciant la beauté de chaque chose. C'est cela l'optimisme. 
 
      
 
    ''Le succès, c'est d'aller d'échec en échec sans perdre son enthousiasme !'' 
 
    -          Winston Churchill 
 
    

  

 
   
   
 Comment devenir un leader : les leçons de Sparte en matière de leadership 
 
      
 
    Sparte était la cité la plus importante du sud du Péloponnèse dans la Grèce antique, elle a réussi à maintenir un système monarchique constant pendant plusieurs siècles, ce qui n’a jamais existé hors de ses frontières. Plus étonnant encore, ce sont deux rois, issus de deux dynasties différentes, qui avaient la tâche de gouverner ensemble : c’est le concept de dyarchie que vous avez trouvé dans l'introduction de ce texte. Selon la légende, les deux familles, les Agiades et les Eurypontides, descendent respectivement des jumeaux Eurysthénès et Proclès, descendants d'Héraclès, qui conquit la ville quelques décennies après la fin de la guerre de Troie.  
 
    Impressionnant, n'est-ce pas ? Après des siècles, nous parlons encore d'eux et de leur grandeur, véritables leaders qui se distinguent par des compétences de commandement que vous essayez, à juste titre, d'apprendre. Cependant, assimiler les qualités qui définissent un bon leader, et donc comprendre comment en devenir un , n'est pas une tâche facile. En fait, on attribue souvent à un leader les qualités qui décrivent un personnage totalement différent. Dans l'imaginaire collectif, le leader est une personne qui mène tout le monde à la baguette, qui dirige (c'est d'ailleurs ce que signifie ce terme en anglais, ''meneur''), donne des ordres et exerce imperturbablement son autorité. Il faut reconnaître qu’on trouve de mauvais leaders à de nombreux postes importants : ces définitions conviennent mieux à un despote autoritaire, à un tyran, qu'à celle d'un roi de Sparte. Pourtant, il semble que ce terme est simplement mal usité, car les gens l'ont utilisé à tort et à travers, lui faisant perdre son terme précis. En effet, un vrai leader n'est ni despotique ni autoritaire, bien au contraire. Si vous voulez vraiment comprendre comment en devenir un, certains principes de base doivent être clarifiés. 
 
      
 
    Comment devenir un leader 
 
    Vous avez certainement travaillé en groupe au moins une fois dans votre vie. Que cela soit dans un contexte scolaire, professionnel, familial, sportif ou même entre amis, en jouant au basket ou au football. Cependant, il existe une énorme différence entre les concepts de groupe et d'équipe. Un groupe est un ensemble indéfini de personnes, où la cohésion et la collaboration sont limités et où chacun ne pense à travailler que pour lui-même, parfois aussi pour atteindre des objectifs personnels distincts de ceux des autres. Une équipe est aussi un ensemble de personnes, mais comme vous l'avez peut-être déjà compris, elle travaille et respire comme un seul être mû par un objectif commun. C'est là où les mots prennent tout leur sens : un groupe est un amas d'individus, avec une tendance à se tirailler car chacun est motivé par ses propres intérêts. Une équipe, c'est un tout qui a un but et une direction précise et chacun de ses membres va s'articuler pour mener ce projet à bien. Enlevez ''groupe'' de votre vocabulaire, et place au travail d'équipe !  
 
    Les résultats obtenus par un groupe sont sensiblement différents de ceux d’une équipe. S'il est bon et efficace dans son travail, un leader sait très bien faire en sorte qu'un groupe devienne une équipe, une véritable équipe soudée et inébranlable dans sa quête. Il sait quels leviers tirer pour en motiver les membres, créer une émulation entre eux et les guider afin qu'ils donnent le meilleur d'eux-mêmes et mettent toute leur énergie au service des autres dans le but d'atteindre ce projet commun. Un de ces leviers est l'écoute : un bon roi Spartiate sait écouter ses sujets. 
 
      
 
    De l’importance d’écouter 
 
    Si vous voulez comprendre comment devenir un leader, alors vous devez toujours garder à l'esprit qu'un grand leader est "celui qui sait prêter l’oreille". Soyez attentif, car ce concept n'est pas aussi trivial qu'il n'y paraît. Si vous pouvez exploiter vos capacités d'écoute, vous vous montrerez un bon leader car vous laisserez de la place à vos collaborateurs, indiquant que leurs besoins vous tiennent à cœur. Si votre écoute est active, c'est-à-dire réellement vouée à comprendre l’autre, vous pourrez aussi faire d'une pierre deux coups. Pour commencer, vous serez à même de sentir immédiatement s'il y a des problèmes, des critiques, des frictions ou des lacunes au sein de l'équipe de travail. C'est un avantage considérable car vous pourrez comprendre la racine du problème et ainsi trouver des solutions avant que les choses ne s'aggravent ou ne deviennent un obstacle à la réalisation de votre objectif. Deuxièmement, vous pourrez repérer quelles qualités de chaque membre de l'équipe sont importantes pour vous. Être un leader signifie être conscient que les gens ne sont pas tous les mêmes, car nous ne pensons pas tous de la même manière et nous ne contribuons pas tous à un projet avec les mêmes compétences. En écoutant vos collaborateurs, vous leur offrez la possibilité de participer et d'exprimer clairement leurs points forts, ainsi que les aspects dans lesquels ils ne se sentent pas à l'aise. Si vous comprenez combien ces deux principes sont fondamentaux, vous assimilerez aussi combien les effets de l'écoute sont puissants. De plus, une personne qui sait écouter et comprendre vraiment ce que l'autre veut dire va être appréciée de son entourage, car chacun se sentira valorisé, apprécié et aimé pour sa juste valeur. Ainsi, pour comprendre comment devenir un leader, rappelez-vous qu'apprendre à écouter est la première étape à franchir et sera également le secret de la réussite de votre équipe.  
 
      
 
    À Sparte, tout le monde était important, mais personne n'était indispensable. 
 
    Sparte apporte avec elle une révolution morale, une conception de l'άρετή (arété, ''vertu''), de la spiritualité qui commence à s’éloigner de la conception d’émulation d'Homère. Cet idéal soumet la personne à la collectivité politique : l'éducation n'est pas fondée sur le choix et la sélection de héros, mais crée une cité entière de soldats prêts à se consacrer à la patrie. Cependant, Aristote, le philosophe grec, a formé des critiques envers le système spartiate, affirmant que : "L'homme a besoin des autres, c'est-à-dire de la société, pour se réaliser. L'individu cultivé est plus ouvert, ou devrait l'être. Il propose que l'État commence à s'occuper de l'éducation des enfants dès l'âge de sept ans. Il accorde une grande importance au jeu, à la musique, à un environnement humain qui entoure l'enfant. Il s'élève contre la dégradation physique et donc contre le travail des enfants, contre des pratiques absurdes comme l'exercice physique exagéré des Spartiates et la pratique militaire excessive, qui doit au contraire être consciemment soutenue par le travail intellectuel et l'apprentissage des principaux troncs du savoir, afin que la personne puisse trouver immédiatement un développement plus équilibré. Le philosophe s'oriente plus vers une réflexion sur l'expérience concrète. Il défend, par rapport à la rigidité des Lacédémoniens, l'otium, l'oisiveté comprise cependant comme l’exploitation du temps libre pour étudier, apprendre, consacrer du temps à la culture afin d'acquérir une certaine émancipation et s'éloigner de l'obscurantisme". 
 
    - Politique (I253a, 2-8) 
 
    Contre l'éducation spartiate, le rhéteur grec Isocrate s'est également attaqué aux Panathénées : 
 
    "Les Spartiates envoient les enfants, en apparence pour chasser, mais, dans la réalité, pour commettre des larcins. Ceux qui sont découverts sont punis par une amende et un châtiment corporel; ceux qui savent cacher leurs vols se font une réputation parmi les autres enfants, et se préparent, à l'aide de cette habileté, la voie aux plus grands honneurs. Les Lacédémoniens ne devraient-ils pas rougir, quand les Grecs et les Barbares regardent les hommes qui s'adonnent au vol et au crime comme plus méprisables que les esclaves, de s'éloigner des lois communes, au point de récompenser ceux qui se livrent à une conduite aussi répréhensible ? ". 
 
    À Sparte, tout le monde était important mais personne n'était indispensable, et il en va de même aujourd'hui. Lorsqu'une personne se sent écoutée et respectée, elle est également capable de s'attribuer une plus grande valeur. Cette valeur influence inévitablement son estime de soi et peut lui donner une plus grande motivation pour donner encore plus et s'engager avec plus d'énergie encore pour la réussite du projet. Le respect de l'individualité de chacun est fondamental. Et il ne faut pas commettre l'erreur que la cité a commise en son temps, mais au contraire être capable de distinguer la valeur du caractère indispensable de son rôle, tout en gardant à l'esprit la collectivité et la modestie.  
 
    Attribuer une valeur à une personne revient à reconnaître sa compétence ou sa spécificité. Il s'agit donc de les disposer à mettre cette compétence ou cette capacité au service de l'ensemble de l'équipe. Cependant, cela doit s'appliquer à chaque membre, sans en exclure un seul, chacun doit être conscient des forces et des lacunes des autres, y compris et surtout le leader. Il s'agit d'une étape fondamentale car elle sert à établir la confiance entre le leader et les membres de l'équipe, mais aussi entre les membres eux-mêmes : la totale confiance est la véritable base de la collaboration. Si chaque collaborateur sait exactement jusqu'où il peut aller et à qui confier ou déléguer le travail, tout devient plus facile car un flux de travail fluide a été créé, mais c'est aussi un excellent moyen d'augmenter l'estime de soi de tous les membres de l'équipe. 
 
    Imaginez une fourmilière : chacune des fourmi a une tâche qu'elle exerce, et chacune d'entre elle sait quel rôle elle apporte à l'ensemble. Si la fourmilière est menacée, il existe des sentinelles qui viendront avertir les fourmis de ''l'armée'', et celles-ci se déplaceront à l'unisson pour vaincre ce nouvel ennemi. Chacun a sa place et personne ne tente de prendre les tâches de l'autre, sans quoi que chaos émanerait. Ainsi, si une fourmi sentinelle décide d'attaquer l'ennemi sans avertir les fourmis plus compétentes en la matière, cela mettra en péril la fourmilière toute entière, la menant à la destruction. Ainsi, connaître ses capacités et savoir où l'on se situe lors d'un travail d'équipe se résume à un énorme travail d'une fourmilière, parfaitement rodée et indestructible. 
 
      
 
    Un bon leader a les idées claires 
 
    Un leader est quelqu’un qui a les idées claires. Savoir guider les autres est important, mais l'objectif vers lequel vous investissez vos efforts et la direction à suivre doivent être évidents et connus de tous. Sans destination, il n'y a pas de chemin, et sans chemin, vous n'êtes qu'un groupe de personnes en errance, une bande de marginaux réunis sans véritable raison. Par conséquent, n'oubliez jamais de définir un objectif précis et de le communiquer à vos collaborateurs. Il ne devrait y avoir aucun doute ou malentendu à ce sujet.  
 
    Afin de savoir ce que vous voulez véritablement, n'hésitez pas à mettre sur papier les choses et objectifs que vous souhaitez atteindre collectivement. De cette façon, vous saurez quelles sont les directions à prendre, mais également quels seraient les potentiels obstacles ou questions qui se poseraient. En parcourant le chemin mentalement afin de découvrir ce que vous voulez vraiment savoir, vous permettez à votre esprit de prendre du recul et ainsi d'effacer toutes les questions, doutes et démotivations qui peuvent se mettre en travers de votre mission. Bien évidemment, si vous vous posez des questions avant votre équipe, vous saurez y répondre lorsque celles-ci émergeront. C'est également cela, avoir les idées claires : avoir fait le chemin mentalement, s'être confronté aux doutes, troubles et interrogations avant que les autres n'y pensent. Si vous résolvez ces problèmes mentalement au préalable, vous aurez l'esprit clair et votre équipe le remarquera lorsque elle aussi se retrouvera confrontée à ceux-ci. 
 
      
 
    Comment s'affirmer et atteindre ses objectifs ? 
 
    Affirmer vos idées et vos opinions sans dominer les autres relève du comportement assertif. Sur le lieu de travail, il peut vous aider à réussir à grimper dans la hiérarchie. Pouvoir vous exprimer clairement et avec assurance, sans être autoritaire, vous permettra d'être respecté et estimé par vos collègues et vos supérieurs. 
 
    Nous nous retrouvons parfois face à des personnes tellement campées sur leurs idées qu'elles ne bougent plus de leur position, même si celles-ci sont remplies de défauts et failles. Mais peu importe, l'autre fait la sourde-oreille et ne bougera pas de sa tour d'argile. Vous devez bien entendu écouter et prendre en considération les propositions des autres, car celles-ci sont toujours utiles, mais il est aussi très important que vous puissiez faire accepter vos propres propositions. Écouter l'autre veut également signifier assimiler son point de vue et comprendre ses positions, mais il vous sera aisé de savoir si la personne avec laquelle vous parlez a des idées toutes-faites, car celle-ci se montrera bornée et têtue face à de nouvelles alternatives. Vous devez adopter l’approche que nous allons illustrer ci-dessous afin de convaincre votre interlocuteur de la réelle validité de vos propositions. 
 
      
 
    Comment convaincre quelqu'un d'accepter vos idées  
 
    Nous commettons tous l’erreur, moi y compris, d'essayer de déformer la réalité lorsque l'on souhaite imposer ses idées : il faut cependant garder à l’esprit que vos souhaits relèvent de l'idéal tandis que ce qui arrive, au contraire, est bel et bien la réalité. Si quelqu'un s'engage auprès de vous et vous fait une promesse, vous vous attendez à ce que cet engagement soit tenu, mais les choses ne se passent malheureusement pas toujours ainsi. 
 
    Si vous lisez ce livre, c'est que vous êtes animé par la volonté de mieux gérer les relations auxquelles vous ne pouvez échapper et de faire en sorte que votre entourage soit plus accommodant, flexible, ouvert, fiable et loyal. Qui ne le désirerait pas ? Il faut cependant clarifier une hypothèse fondamentale : vous voyez la réalité comme un élément extérieur sans aucune corrélation avec vous, mais en réalité ce sont vos idées qui influencent la réalité. Ce qui se passe est un fait, mais l’interprétation que vous en faites n'est que votre opinion, votre façon de voir la réalité, et par conséquent votre façon de réagir face à celle-ci définit le monde dans lequel vous vivez. 
 
    Cela ne veut absolument pas dire que vous devez renoncer à vos idées, même si celles-ci peuvent sembler trop rigides pour être prises en compte, vous devez juste commencer à adopter des stratégies plus efficaces. Donner naissance à de bonnes idées est quelque chose de positif mais n'est pas suffisant pour les mener à bien, elles doivent être approuvées pour porter leurs fruits. Il faut donc avoir une influence positive sur les gens et de bonnes capacités de persuasion pour les faire accepter. 
 
    Vous devez soumettre votre proposition avec une logique implacable et une communication adaptée, il vous faut donc être capable de vous accorder à l'autre, en arrivant à toucher les cordes que vous savez sensibles chez vos différents interlocuteurs. C'est là où l'écoute active s'avérera très utile. Si vous pouvez faire que les autres se sentent impliqués dans votre processus de création en manifestant de l'intérêt pour leur avis, il leur sera plus facile d'accepter votre point de vue. Par la même occasion, vous pourrez également découvrir ce que votre interlocuteur aime (ou pas), et ainsi comprendre mieux son point de vue, ses désirs et intérêts. Ainsi, vous pourrez lui formuler une solution adaptée à ses besoins et envies. 
 
    Tout comme les Spartiates ont adopté la bonne stratégie pour leur survie et leur développement, vous devez vous adapter. N'oubliez pas que vous devez réfléchir à la meilleure approche pour chaque occasion, et qu'une méthodologie n'est jamais universelle. Prenons l’exemple d’une vidéo sur Facebook ou sur YouTube : si vous cherchez à répondre à celle-ci, vous ne pouvez pas répliquer avec un texte écrit, ce ne serait pas aussi percutant que ce qui vous a fait réagir, car les médiums ne sont pas les mêmes, et donc la communication ne se fait pas au même niveau. Vous devez donc répondre obligatoirement avec le même outil, en l'occurence une vidéo, en veillant à la préparer parfaitement, et en choisissant soigneusement le lieu et le contenu du message afin d'assurer le même impact. 
 
    "Un tailleur trop pressé fait mauvaise couture", dit le proverbe : ne vous hâtez pas, la précipitation est toujours mauvaise conseillère. Apprenez plutôt à avancer à petits pas, mais sans vous attarder non plus. Nul besoin d'être parfait pour convaincre quelqu'un, il vous faut aussi savoir exprimer quelque chose au bon moment : les Anglais l’appellent "timing",soit le moment parfait pour qu'une occasion fleurisse idéalement. Sachez cependant qu'il existe cinq façons de préparer le terrain pour que vos idées et votre message soient mieux compris par les autres. 
 
    La première est de toujours vous montrer à la hauteur de votre idée en démontrant votre expertise sur le sujet. En fait, puisque c’est vous qui cherchez à orienter la conversation, c'est à vous de donner les bons conseils en vous imposant sans la moindre agressivité. Ne perdez pas de vue que même en essayant de persuader les autres par votre expérience et vos convictions, il n’est jamais bon que l'on vous associe à quelque chose de négatif comme la violence verbale. Il vaut bien mieux connaître les antécédents des autres et par conséquent vous appuyer sur la très utile capacité d'écoute que vous allez (ou êtes déjà en train de) développer. Attention, il ne s’agit pas d'écouter passivement et superficiellement, vous devez écouter très attentivement ce que l'autre personne a à dire, en créant un véritable lien d’empathie. Pour ce faire, pratiquez l'écoute active, celle qui cherche à comprendre au-delà des mots, en prenant chaque information que nous donne notre interlocuteur et en l'observant à la loupe. Si par exemple, la personne avec qui vous parlez veut à tout prix vous proposer quelque chose d'autre, est-ce vraiment une mauvaise idée ? Mais surtout, pourquoi cette idée plutôt qu'une autre ? Qu'est-ce qui le motive, au plus profond de lui, à chercher à vous convaincre que cette idée sera bénéfique à la mise en œuvre de votre projet ? Peut-être que cette personne a des talents en une matière et qu'elle cherche à les mettre en exergue afin de se montrer plus utile au projet, ou qu'elle a déjà mené à bien un projet similaire en utilisant cette idée.  
 
    Ne sous-estimez pas les avis des autres : à l’origine, l'idée d’arrêter les Perses aux Thermopyles est venue d'un général athénien, il ne faut donc jamais déprécier ce que les autres ont à dire. Vous passeriez pour un arrogant, on vous verrait sous un mauvais jour et les autres s’opposeraient à votre proposition. Sans critiquer, soyez optimiste en évaluant les propos des autres, même si vous ne les trouvez pas très brillants au premier abord. Ne vous moquez pas, mais utilisez vos connaissances pour convaincre les autres des avantages à accepter vos hypothèses. C'est là où l'anticipation sera votre meilleure alliée. En effet, vos interlocuteurs auront tendance à rechigner vos idées en lui mettant des conditions, ou en imaginant des situations différentes. Si vous analysez toutes les situations au préalables et les résolvez mentalement (ou physiquement), ou comprenez pourquoi certaines situations seront moins bien que d'autres, vous démontrerez que vous avez pensé la chose en long et en large. Et quoi de plus inspirant que quelqu'un qui connaît son sujet comme sa poche, et qui sait pourquoi faire ceci plutôt que cela !  
 
    Chacun a son propre rôle à jouer, y compris vous, c’est pourquoi vous devez être poli et respecter les positions de chacun. Grâce à une relation de confiance, vous serez en mesure de mieux faire accepter vos idées. Tout le monde ne peut pas vraiment savoir l’étendue de vos connaissances, l’ambition de votre projet : éduquer, former les autres est alors un très bon coup à jouer. Cela jouera également en votre faveur, car vous incarnerez ici le mentor, et allez pérenniser vos conseils et méthodologies bien au-delà du projet que vous allez réaliser à court et moyen terme.  
 
    Ne négligez jamais aucun aspect : si vous souhaitez que votre idée soit approuvée, vous devez la présenter sous son meilleur jour, en expliquer clairement et précisément les principaux concepts en utilisant un jargon adapté pour l'occasion. Si vous parlez de politique, par exemple, vous devrez adopter un vocabulaire purement politique, si vous parlez de football, vous devrez utiliser un langage plus informel, plus sportif. Adaptez également votre langage à votre audience. Pas besoin d'être pompeux si le discours se doit être familier, et être trop simpliste pour une situation délicate peuvent être mal vus de la part de votre équipe. Savoir où se situer dans ses capacités oratoires est un argument très efficace pour convaincre et enthousiasmer votre prochain. 
 
    Ne perdez pas de temps à proposer du vent, mais montrez en détail tous les avantages de votre proposition à ceux qui sont prêts à l’approuver. Il faut certes adopter un langage spécifique, mais sans exagération : trop de technicité nuira à la communication car elle baissera le seuil d'attention de l'auditeur. Allez droit au but avec des concepts de base. Comme les Spartiates, utilisez un langage clair, efficace et évitez à tout prix de vous perdre dans des digressions inutiles. Un bon leader sait ce qu'il veut sur toute la ligne, et cela se manifeste aussi de par son choix de mots et l'importance qu'ils ont. Comme le dit le roi Léonidas dans le film ''300'' : ''Je choisis mes mots soigneusement, tu aurais peut-être dû faire de même !'' 
 
      
 
    Si vous souhaitez garder en tête, ou écrire ces cinq principes, alors rappelez-vous :  
 
    
    	 Connaissez votre sujet 
 
    	 Écoutez les idées d'autrui 
 
    	 Instaurez la confiance dans le dialogue 
 
    	 Ne négligez aucun aspect, autant dans la forme que dans le fond 
 
    	 Soyez efficace dans votre discours 
 
   
 
      
 
    Vous l'aurez compris, le leadership va bien au-delà du meneur qui cherche à concrétiser une idée. C'est une véritable armée qu'il faut lever, galvaniser, tout en sachant être humble, honnête, ainsi que connaître son sujet sur le bout des doigts et en avoir analysé tous les recoins. Mais il faut également vous connaître vous-mêmes et savoir vous comporter face à autrui. Cela peut sembler une tâche énorme, mais rappelez-vous : fixez-vous des petits objectifs, car c'est pas à pas que l'on arrive au sommet de la montagne !  
 
    

  

 
   
   
 Comment retrouver sa motivation 
 
      
 
    Il fut maintes fois reporté que, comme rituel, les Spartiates s'en allaient prier au temple avant de partir au combat. Plutarque rapporte dans son ouvrage "Vie d'Alexandre" qu'Alexandre le Grand avait offert des sacrifices à son dieu la veille de la bataille de Gaugamèles contre le roi perse Darius. Les Spartiates s'entraînaient à dominer leur peur avec des techniques de psychologie fine, car même si l'esprit ressent l'agitation, c'est le corps qui la manifeste : dès l'enfance, ils étaient habitués à contrôler ces mouvements involontaires (contractions des paupières, tremblements, saignements abondants), symptômes aggravants de leur terreur. Vous l'aurez deviné, les Spartiates mettaient tout de leur côté avant de se lancer dans une grande bataille. Tout ? Du moins, tout ce sur quoi ils pouvaient avoir le contrôle : leur corps, leur façon de réagir à quelque chose, et s'en remettaient à leurs dieux pour tout le reste. De par ce comportement déterminé et fort d'esprit, les Spartiates étaient presque visuellement terrifiant face à leurs ennemis. 
 
    "C'était un spectacle grandiose et en même temps terrifiant de les voir avancer au pas cadencé des flûtes sans offrir la moindre ouverture dans le dispositif ni ressentir de trouble dans leur âme, calmes et joyeux, guidés vers le danger par la musique. Car nous ne pouvons pas penser que la peur ou une fureur déchaînée ait pris possession d'hommes si bien tenus, mais certainement un but ferme, soutenu par la confiance et le courage, comme si Dieu les accompagnait. Lorsque l'ennemi était vaincu et mis en déroute, ils le poursuivaient aussi loin que nécessaire pour assurer leur victoire par sa fuite, puis retournaient immédiatement à leur camp, car c'était un acte vil et indigne des Hellènes que de dépecer et massacrer ceux qui avaient renoncé à la victoire et abandonné le combat. Leur méthode était non-seulement honorable et magnanime, mais aussi vertueuse : les adversaires, lorsqu'ils savaient que les Spartiates tuaient ceux qui leur résistaient, et épargnaient ceux qui cédaient, estimaient plus commode de fuir que de résister." 
 
    Trad. C. Carena, dans Vies parallèles. 
 
    Les Spartiates étaient ainsi et ils n'attendaient certainement pas que tous les astres soient alignés en leur faveur pour se jeter dans la bataille. Au contraire, ils savaient comment réagir face à des situations imprévues et ne paniquaient pas lorsque celles-ci se présentaient. C'est cela qui faisait leur force et a bâti leur réputation !  
 
    Ayez en tête que rien ne sera jamais parfait. Il y aura toujours des défis à relever, des obstacles à surmonter et des conditions défavorables. Il faut donc baisser la tête et continuer à pédaler au milieu des difficultés, contre vents et marées. Si vous gardez votre objectif en tête, vous remarquerez que chaque progrès vous permet de grandir, de devenir plus fort, de capitaliser de l'expertise et vous rapproche du succès. Il n'est certes pas toujours facile d'être constamment motivé pour atteindre un objectif. Il y a parfois des jours où l'on a juste envie de s'allonger sur le canapé devant la télévision et oublier le monde qui nous entoure. Mais sachez que la motivation est comme l'appétit : plus vous y ferez appel, plus elle grandira. Certes, prenez le temps de vous reposer et ne restez pas la tête dans le guidon, obstiné à atteindre quelque chose. Vous finirez par vous fatiguer et partir en burn-out. Mais ayez toujours en tête vos objectifs, comme une lumière au bout d'un tunnel, quelque chose qui brillera toujours en vous et qui vous motivera à vous lever le matin, ou sortir de votre canapé lorsque vous aurez décidé que vous serez assez reposé pour repartir de plus belle. Ne pensez pas sans motivation, sinon votre cerveau ne vous donnera que des prétextes pour ne pas faire ce que vous devez faire. 
 
    Choisissez de petits objectifs pour commencer, par exemple ceux que vous pouvez atteindre en une heure. La réalisation de grands objectifs peut prendre des mois, voire des années, et il est donc facile de se démotiver au début lorsque l'on observe, presque impuissant, les étapes multiples et peut-être même colossales qui vous attend. Si vous faites face à un objectif important qui prend du temps, ne vous laissez pas abattre ou décourager rien qu'à l'idée de l'entamer : décomposez votre projet en actions de plus en plus petites jusqu'à pouvoir terminer l'une d'entre elles en une heure. On ne le répétera jamais, mais chaque petite étape dans votre vie définit les grandes choses que vous achèverez dans le futur.  
 
      
 
    ''Celui qui déplace la montagne,  
 
    c'est celui qui commence à enlever les petites pierres'' 
 
    -         Confucius 
 
    -           
 
    Relevez donc le défi : les contraintes de temps augmentent la motivation. Si vous n'arrivez pas à terminer une tâche et qu’elle traîne, fixez-vous une date-butoir et pariez que vous la tiendrez. Au début d'un projet, la motivation est très forte, mais elle diminue rapidement. Si vous voulez garder ce niveau de motivation, sachez ne pas vous précipiter dans ces premières étapes. La gloire de Sparte ne s'est pas faite en un jour. Vous souvenez-vous d'un projet que vous deviez rendre pour une certaine date, à l'école par exemple, et vous avez attendu le tout dernier moment pour le rendre. Votre productivité s'est retrouvée décuplée justement car vous aviez cette échéance. En vous fixant vous-mêmes des dates butoirs, votre cerveau agira de la même façon qu'à l'époque où vous étiez sur les bancs de l'école. Vous avez toutes les cartes en main, il ne s'agit ici que de lancer la machine. 
 
    Consignez vos progrès : rien n’est plus motivant que de voir un calendrier avec de nombreux "x", pour chaque jour où vous avez fait un pas vers votre objectif. En mettant un calendrier au mur, ou en gardant un agenda dans lequel vous marquerez vos progrès, ceux-ci seront plus tangibles et vous aurez la satisfaction de ''voir'', à travers toutes ces petites croix, à quel point vous avez travaillé en direction de votre objectif final. Ceci aide votre cerveau justement à prendre conscience de ce qui a été achevé, et cela aidera à sécréter des endorphines, cette hormone du plaisir qui symbolise le travail bien fait. Les Spartiates faisaient des marques sur leurs lances, vous pouvez le faire aussi, de manière plus urbaine. 
 
    Lorsque vous fixez votre objectif, essayez d'écrire aussi ce que vous vous offrirez une fois atteint : sachez vous récompenser, tirer satisfaction de ce succès. Partagez votre objectif avec les personnes importantes dans votre vie. Ce conseil vise la responsabilisation : en annonçant votre objectif à une personne qui compte dans votre vie, devant laquelle vous ne pouvez pas vous permettre d'échouer, qui pourra vous soutenir dans les moments difficiles ou vous secouer lorsque vous vous relâchez, vous pourrez continuer à poursuivre votre objectif même dans les mauvais moments. Même les guerriers spartiates partageaient leurs plans de bataille afin de gagner ensemble. 
 
    C'est également l'idée de récompense qui joue un rôle important. Si vous souhaitez par exemple terminer un travail, alors l'idée de la récompense viendra jouer un rôle important. Imaginez : vous voulez vous acheter un nouveau vêtement, mais n'avez pas l'argent nécessaire, ou quelque chose vous empêche de le faire. Et si vous terminiez votre travail, celui que vous avez mis de côté trop longtemps, en vous fixant une date butoir et en vous proposant comme récompense de vous acheter ce fameux vêtement en guise de récompense ? Vous jouerez ici sur deux fronts : terminer à temps, et vous féliciter de l'effort fourni en vous offrant un cadeau qui vous fera plaisir.  
 
    En communiquant vos buts et objectifs, aussi minimes soient-ils, avec une personne de votre entourage, vous les rendez ''réels''. Si vous confiez à votre meilleur ami que vous devez avoir terminé ce travail important avant dimanche soir, alors vous savez que si votre ami vous appelle et vous demande où vous en êtes, vous ne devez pas le décevoir. Il y a une sorte de ''compte à lui rendre'', même s'il n'est pas émotionnellement engagé dans votre mission. Et pourtant, en l'incluant verbalement dans vos projets, votre cerveau l'a inclus : ''Je dois terminer ce projet afin de ne pas le décevoir, le rendre fier de moi''. Parfois, c'est aussi simple que ça, la motivation. De plus, votre ami peut vous fournir des encouragements, des conseils et avis quant à la mise en œuvre de votre projet. Cela vous aidera peut-être à voir les choses sous un autre angle, ou peut-être l'aide sera minime mais aura toute son ampleur. Vous avez un projet à terminer expressément ? Peut-être que votre ami, ou la personne à laquelle vous avez confié votre projet, va vous offrir son aide pour quelque chose d'autre, comme promener votre chien ou aller faire les courses à votre place afin de vous décharger de ces tâches pour que vous restiez concentré sur votre objectif. C'est là où vous remarquez également les personnes positives qui comptent vraiment dans votre vie, et à quel point la collaboration, sous n'importe quel angle, est importante afin de mener n'importe quel projet à bien. 
 
    

  

 
   
   
 Comment vaincre vos 7 peurs les plus profondes 
 
      
 
    Nous avons tous des peurs ancrées en nous de manière si profonde que nous n’en avons même plus conscience : peur du changement, de ce que les gens pensent de nous, de prendre la mauvaise décision, de passer à côté d’opportunités, de ne pas être à la hauteur, peur de l'échec (et qu'un échec temporaire puisse devenir permanent) et peur du rejet et de l'abandon. 
 
    Pourtant, ces peurs doivent justement être un moteur afin d'accomplir de grandes choses. Cela paraît à l'opposé du bon sens, n'est-ce pas ? Pourtant, il faut savoir vivre avec cette adrénaline qui apparaît lorsque nous avons peur. Celle-ci nous appelle à nous surpasser, à devenir quelqu'un de meilleur. Vous avez peur d'être abandonné par vos amis ? Alors battez-vous pour être un ami loyal, fidèle, celui que l'on apprécie et avec lequel on souhaite rester en contact. Mais cela peut aller encore plus loin. Par exemple si vous avez la phobie de parler en public, alors allez au plus profond de cela, participez à des troupes de théâtre, faites de cette peur un moteur qu'il vous faut à tout prix dépasser. Cela vous permettra d'exceller dans ce que vous faites, refusez ces limites que votre cerveau vous impose. Vous vous découvrirez de nombreux talents car vous vous surpasserez et rencontrerez de nouvelles sensations, ainsi que l'émergence de votre côté téméraire, bien connu des Spartiates... 
 
    Rappelons que l'on vénérait de nombreuses divinités à Sparte. Les Spartiates avaient certes un faible pour les divinités guerrières, comme Arès, dieu de la guerre , Héraclès, père des souverains de la cité, mais aussi Athéna, dont le temple aurait été hanté par le spectre du général Pausanias, et Artémis, déesse de la chasse, pour qui ils sacrifiaient des jeunes filles de leur cité. Le culte des fils d'Arès, Deimos et Phobos, soit la terreur et la panique, est également étonnant. C’est à Lacédémone que se trouvait le temple principal dédié à ces dieux jumeaux que l'on invoquait avant une expédition guerrière. On devine facilement pourquoi : on leur demandait de soutenir les Spartiates dans la bataille, en effrayant les ennemis et non les fils de Sparte afin qu'ils soient plus facilement victorieux et n’essuient que peu de pertes. Vu le faible nombre de défaites de l'armée spartiate, on y devine une grande cohérence de sens. 
 
    Phobos (Phóbos, la peur) était le dieu le plus respecté de Sparte. Les guerriers savaient bien que le secret de leur succès se trouvait dans la terreur qui emportait leurs ennemis les voyant si calmes, déterminés et confiants face à une armée beaucoup plus nombreuse et visiblement mieux équipée. Dominer sa peur pour terrifier l’adversaire, terroriser les rangs de l'ennemi tout en restant imperturbable étaient des stratégies transmises de père en fils. A Sparte, il n’existait pas de technique de galvanisation de dernière minute (comme les discours enflammés du général de service Mel Gibson dans ''Braveheart'', le cliquetis des boucliers ou même l'ivresse) celle que l'on trouve dans la littérature militaire mondiale et que les Spartiates qualifiaient péjorativement de "pseudoandreia", un faux courage qui se change en terreur quand la guerre devient concrète. En effet, ces discours furent utilisés dans beaucoup de batailles, et furent par la même occasion l'exemple rêvé d'un beau plan de cinéma, mais les Spartiates n'en avaient cure. D'une certaine façon, eux se galvanisaient de discours au quotidien, à travers leur travail sur le corps et l'esprit, leurs entraînements, leurs rituels et le respect des traditions. Difficile de représenter ça dans un film de moins de deux heures ! 
 
    L'agôgè, méthode et lieu d'entraînement des jeunes Spartiates, visait à renforcer le corps et l'esprit des soldats, qui se savaient nés pour la guerre et qui voyaient dans la mort au combat l’occasion de se couvrir de gloire et d'honneur, eux comme leur famille. Ces guerriers maîtrisaient également des techniques psychologiques pour dominer leurs peurs. L'esprit peut ressentir de l'agitation, mais c'est toujours le corps qui la manifeste. Ainsi, dès l'enfance, ces Spartiates ont été habitués à masquer tous ces mouvements involontaires qui pouvaient les trahir au combat. Leurs précepteurs, afin de les y entraîner, déposaient doucement des branches d'olivier, encore et encore, sur leurs jeunes visages, afin que leurs yeux s’habituent à voir s’approcher un corps étranger et cessent de se fermer automatiquement. Ils se ruaient aussi sur les garçons en les évitant au dernier moment, de sorte que le corps s'habituait aux projectiles, cessait de trembler et restait immobile, impassible, sans chercher à esquiver les dangers amplifiés par la peur, mais plutôt rationalisés dans l'exercice et l’entraînement quotidien. De par ces comportements, tous ces mouvements que notre cerveau reptilien à l'habitude d'effectuer sont désormais maîtrisés. Si l'on croisait un Spartiate actuellement, on le trouverait peut-être peu commun car tous ces automatismes sont effacés. Néanmoins, ce sont aussi ceux qui nous trahissent et qui, inconsciemment, nous affaiblissent car, à cause d'eux, nous n'avons pas complètement le contrôle de nous-mêmes. 
 
    Il est évident que l'époque actuelle est très différente de celle de la Sparte que nous décrivons dans ce livre, mais nous évoquons ici d'autres peurs, des émotions négatives face à une menace. Il est essentiel de bien comprendre que la peur ne dépend pas du danger, mais de ce que l’on pense. En pratique, vous avez peur si vous considérez la situation comme dangereuse. La peur est une émotion, elle ne vient pas du danger que vous courez mais de votre conviction qu'il existe un danger. Par conséquent, la peur, c'est nous qui la créons nous-mêmes. Le reste n'est que des faits. Rien n'est effrayant si l'on envisage pas le danger inexistant. Il sera d’autant plus petit que votre estime de soi sera grande, tout comme votre confiance de pouvoir y faire face. Vous pouvez donc craindre ce qui ne peut pas vous blesser, et ne pas avoir peur de ce qui, au contraire, peut vous faire du mal. C'est vous qui créez la peur, ce sont vos pensées. En prendre conscience fait vraiment la différence. Pour reprendre l'analogie de la montagne, celle-ci peut effectivement être dangereuse et traitresse, comme l'illustre les nombreux accidents et morts lors d'escalades. Mais cela veut-il dire que la montagne est un danger ? Si vous êtes équipés de manière adéquate, si vous êtes bien préparé en amont, si vous savez lire la montagne et les signes qu'elle émet lorsqu'elle est effectivement dangereuse, alors vous n'avez rien à craindre. C'est également ce que faisaient les Spartiates lorsqu'ils partaient en guerre, ou lorsqu'ils faisaient face à un combat ténu. 
 
    La première chose à faire pour mettre toutes les chances de votre côté afin de remporter une bataille est de bien identifier votre ennemi. En l’occurrence, vous devez vraiment comprendre ce qui vous fait peur. Qu'est-ce qui vous effraie chez lui ? Interrogez-vous : de quoi ai-je peur précisément dans cette situation ? Que faudrait-il pour ne plus avoir peur ? Maintenant, essayez d’y apporter une réponse. Plus vous serez précis, plus il vous sera facile d'accéder à la victoire. Par exemple, si vous avez peur de demander une augmentation salariale, votre sentinelle de la peur vous averti-t-elle d'un rejet ? N'êtes-vous pas certain de l'avoir et allez donc vous faire passer pour quelqu'un de cupide uniquement basé sur l'argent ? Ou vous feriez-vous virer de votre entreprise, restant donc sans travail pendant des semaines, des mois ? Mais si vous n'avez aucun doute sur votre valeur et la valeur que vous apportez à votre entreprise, quels risques avez-vous à courir ? Et si tout tourne au vinaigre, n'était-ce pas mieux de quitter cette entreprise de toute façon ?  
 
    Vous ne pouvez pas vous attaquer à tous vos problèmes en même temps. Vous pouvez en revanche tous les coucher par écrit, sur un carnet ou un journal que vous tenez, puis en affronter un maintenant, un demain, et ainsi de suite, jusqu'à vaincre toutes vos peurs. Vous devez trouver des antidotes, comme un soldat spartiate empoisonné par une flèche. Anticipez la situation qui vous effraie et faites tout ce qui est en votre pouvoir pour l'éviter. La connaissance est un élément fondamental pour remporter toute bataille : mieux vous connaîtrez vos peurs, plus vous développerez les compétences pour les prévenir, les gérer ou les affronter, et donc moins vous aurez peur. En vous connaissant vous-mêmes, vous comprendrez mieux lorsque vos peurs se manifestent et ce qu'elles représentent réellement. La peur ne se manifeste que d'une seule façon de manière physique (accélération cardiaque, transpiration, rougissement, durcissement des muscles), car notre cerveau reptilien se prépare à la fuite. Mais en analysant les raisons de cette activation physique, vous pourrez comprendre ce qui vous fait réellement peur. Généralement, ce sont des sentiments comme énoncés dans le début du chapitre : la peur du rejet, la peur de décevoir, mais également la peur du changement, et donc de l'inconnu. 
 
    N'oubliez pas que la connaissance est l’ennemi juré de la peur. Essayez de parler à des personnes qui n'ont pas les mêmes peurs que vous et découvrez ce qu'elles en pensent, comment elles les gèrent et pourquoi vos peurs sont différentes. Rassemblez des informations sur vos craintes. Lisez, informez-vous, apprenez-en plus sur votre adversaire mental. Moins vous en savez sur ce qui vous effraie, plus la peur vous dominera et vous contrôlera facilement. Comme un spartiate partant en guerre, apprenez à connaître votre ennemi afin de le combattre de manière efficace. Plus vous connaitrez votre peur, plus elle deviendra votre alliée et votre amie, et vous comprendrez mieux votre façon d'agir et de vous comporter face à certaines situations. La peur ''panique'' ne sera plus à l'ordre du jour si vous appliquez ces principes dès maintenant. 
 
    L'estime de soi joue un rôle-clé dans cette bataille, car plus vous pensez pouvoir gérer n'importe quelle situation, parce que vous vous en savez capable et que vous avez confiance en vous, moins vous avez peur. Quand bien même vous faites tout ce qui est en votre pouvoir pour éviter les situations que vous craignez, vous devrez un jour ou l'autre leur faire face. Ceci est inévitable et indéniable. C'est pour cela qu'il vous faut embrasser les situations que vous appréhendez, sous n'importe quel aspect. Encouragez-vous à sortir de votre zone de confort régulièrement afin de découvrir ce qui vous effraie, et surtout cela vous aidera à comprendre que cela n'est souvent pas si effrayant que ça !  
 
    En revanche, il ne faut jamais trop penser à ce qui vous effraie. Vous n’avez peur que si vous imaginez que quelque chose va vous faire du mal. Si vous avez une solution, si vous savez comment éviter ce mal ou comment obtenir ce que vous voulez malgré un problème, alors vous n'aurez pas peur. Il vous faut trouver un maximum de solutions et d'alternatives, déterminer ce qu'il faut faire et comment en concevant un véritable plan. Il ne suffit pas de savoir ce qu'il faut faire, il faut aussi mettre à l'écrit quand et comment vous allez le faire, si vous pensez avoir besoin d'aide et, si oui, de qui et à quel titre. Plus vous serez clair sur la façon de résoudre un problème, plus votre plan sera précis et moins vous aurez peur. 
 
    Nous l'avons mentionné plusieurs fois au travers de ces pages, mais tenir un journal, avoir un calendrier, garder des notes, et, si vous avez un grand projet, même faire une carte graphique que vous mettrez dans votre bureau ou votre espace de travail, tous ces éléments vous seront utiles. Pourquoi ? Car les choses visuelles, tangibles, sont bien plus efficaces que des pensées. Rappelez-vous le nombre de fois où vous vous êtes rendus dans un magasin pour acheter quelque chose d'important, et à l'instant où vous posez les pieds dans le supermarché, vous ne vous rappelez plus pourquoi vous êtes là ? Cela aurait été évité simplement en écrivant ce dont vous aviez besoin sur un papier dès que l'idée vous traverse l'esprit. Certes, cette comparaison est un peu réductrice, mais elle est une transition idéale pour la comparaison suivante : ce qui n'est pas tangible n'existe pas. Pour le cerveau tout du moins. En effet, mettre les choses à l'écrit (et pas sur votre téléphone portable, véritablement sur une feuille de papier avec un stylo ou un crayon, afin que vous fassiez l'action de mettre les mots, lettre par lettre, sous la forme de ce que vous désirez) aide énormément à donner une valeur réelle à la chose que vous écrivez. Si vous voulez obtenir quelque chose par exemple, écrivez-le ! Mettez-le en grandes lettres et faites que l'encre qui tombe sur la page ait un sens, rendez le tout très sensoriel, tangible. Votre cerveau ne perçoit que ce que notre corps arrive à toucher. Cela est d'autant plus nécessaire que la majorité des choses que nous lisons ou écrivons se retrouvent désormais derrière un écran d'ordinateur ou celui d'une tablette ou d'un téléphone. Une version papier rend tout plus différent. Par exemple, vous vous rappellerez mieux d'un livre si vous le lisez en version papier que sur votre ordinateur. Parfois, le cerveau a ses raisons que la raison ignore ! 
 
      
 
    Pensez à un plan de secours  
 
    Laissez-moi vous raconter une histoire. Un jour, un grand roi spartiate partit à la conquête d'une île. Après le débarquement, il mit le feu aux navires et dit à ses soldats qu'ils n'avaient que deux façons de quitter l'île : mourir ou la conquérir. Les Spartiates gagnèrent cette bataille.  
 
    Dans la vie quotidienne néanmoins, pas besoin de brûler vos navires pour vous donner une motivation supplémentaire. Un peu de courage et une grande dose d'assurance et de connaissance de vous et de votre équipe sont des ingrédients nécessaires pour mener n'importe que projet à bien. Mais si vous craignez de ne pas y arriver, il est crucial d’avoir une alternative. Si vous avez un plan B, vous pouvez l'utiliser immédiatement à la place de votre idée de départ, et savoir que vous avez une autre solution lorsque celles que vous avez essayées ont échoué vous permettra de maîtriser votre peur. Le plan B devrait vous aider à tolérer, à profiter et à vivre avec une situation qui n'est pas celle que vous auriez choisi d'emblée, même si vous n'avez pas pu en résoudre tous les problèmes. 
 
    De cette manière, vous vous permettez de sortir de votre zone de confort. Bien trop souvent, nous misons tout sur une seule idée, et faisons tout ce qui est en notre pouvoir pour la mener à bien. Avoir un plan B, c'est également avoir une deuxième ceinture de sécurité. Mais vous fier tout d'abord à votre plan B vous permet justement d'expérimenter avec une situation dont vous n'avez pas complètement maitrisé l'intégralité. De cette façon, vous découvrirez de nouvelles options, sortirez de votre zone de confort et apprendrez à maîtriser tous les aspects d'un projet sous tous les angles. Après tout, les challenges ne seraient pas les mêmes si nous avions l'assurance de pouvoir rentrer à la maison dans le confort de son beau et majestueux bateau n'est-ce pas ? 
 
    

  

 
   
   
 Conclusion 
 
      
 
    Maintenant que nous touchons à la fin de cette aventure, nous allons devoir nous quitter avec un avertissement plein de sagesse.  
 
    Nous considérons le pouvoir, le succès, les relations, l'argent et la santé comme indispensables dans nos vies, malheureusement, ceux-ci peuvent également nous échapper d’un jour à l’autre. Les maladies sont souvent incontrôlables et imprévisibles, la Covid-19 nous le rappelle bien assez régulièrement. Les relations s’arrêtent parfois pour un rien, l'argent abondant aujourd'hui peut disparaître d'un seul coup demain, tout comme le travail et le succès. Bref, tout ce dont le monde fonde ses notions de succès ne sont que vanités dépendantes de facteurs externes sur lesquels nous n'avons que très peu d'influence. 
 
    Ce sont tous des éléments que vous ne contrôlez pas directement et qui, justement, ne doivent pas affecter votre estime de soi : un vrai Spartiate ne se laisse jamais abattre et affronte ses peurs comme il se doit ! Certes, la défaite existe et il y a de l'honneur même dans la défaite, comme vous l'ont appris les Spartiates : si les choses tournent mal, si vous n'atteignez pas votre objectif, vous pouvez toujours réessayer ou changer d'objectif. Un vrai hoplite spartiate tombe 7 fois mais se relève 8 ! 
 
    Ce dont il faut réellement s'imprégner de l'attitude spartiate est justement de ne jamais perdre de vue votre objectif, quel qu'il soit. Mais la plus grande leçon à ce jour est également celle de se connaître soi-même. Les Spartiates apprenaient dès leur plus tendre enfance à ne plus être régi par des réflexes primitifs, comme fermer les yeux lorsque quelque chose nous tombe dessus ou que quelque chose nous surprend. D'une certaine manière, nous pouvons nous aussi apprendre à maîtriser ces comportements de notre cerveau reptilien au moyen d'exercices et d'ardeur. En analysant dès aujourd'hui vos réactions, vos peurs, vos anticipations, et en tenant un journal ou en écrivant le plus régulièrement possible ce que vous craigniez ainsi que ce que vous cherchez à atteindre, vous vous mettez déjà sur les traces de ce qui a fait la gloire de Sparte. Plus vous vous connaitrez intimement, plus vous verrez le monde sous un nouvel œil, car celui-ci aura également plus de sens à vos yeux. Pour une seule et simple raison : car nous ne voyons le monde qu'à travers le prisme de notre propre subjectivité. En étant calme, raisonné, ferme, alors le monde s'ouvrira à vous comme un empire qu'il ne vous reste plus qu'à conquérir. Gardez également toujours à l'esprit ce temple dont les quatre piliers sont essentiels pour vous tenir droit, quelles que soient les circonstances. Être un spartiate dans l'âme est un travail régulier, de longue haleine, et autant se mettre au travail dès maintenant. 
 
    N'oubliez pas d'être constamment quelqu'un de bon et d'objectif dans toutes les situations. Ceci est applicable pour toute personne qui souhaite être influente et juste dans son raisonnement. Un bon leader est une personne qui sait ce qui est bénéfique pour son équipe et pas seulement pour lui. C'est à cela que l'on reconnaît les leaders les plus charismatiques. Avez-vous déjà entendu parler de Mansa Moussa (1280 ?-1332?), le roi du Mali, si riche et si généreux qu'il fit baisser le prix de l'or pendant des décennies en Egypte car il en faisait cadeau à toutes les personnes qui se trouvaient sur son chemin ? Il faisait lever des armées entières juste par sa générosité et de par son côté de leader charismatique et aimant, travaillant dans le but de faire prospérer son royaume. 
 
    Mais le royaume qu'il faut tout d'abord faire prospérer, c'est le vôtre. Alors, munissez-vous de votre lance d'enthousiasme, de votre tunique de confiance en soi, et partez à la conquête de vos objectifs avec l'assurance d'un roi qui cherche la pérennité de son peuple. 
 
    Nous espérons que ce livre vous aidera à trouver les solutions pour vous aider à devenir un meilleur Spartiate dans l'âme et à augmenter votre confiance en vous au moyen de techniques qui ont fait la renommée d'un peuple dont l'on parle encore aujourd'hui, plus de deux-mille ans après la fin de leur règne. 
 
      
 
    A votre succès,  
 
    Robert Mercier 
 
      
 
      
 
    P.S. : Si vous ne l'avez pas encore fait, cliquez ici pour télécharger un livre gratuit intitulé "Les 7 secrets de la communication persuasive".  
 
    Un petit guide pratique qui vous donnera les connaissances nécessaires pour améliorer vos compétences en matière de communication, parfaitement complémentaire au livre que vous venez de lire.  
 
   
 

  

 
  
   
Pour conclure, voici un conseil de lecture… 
 
     
 
    LA DISCIPLINE DES NAVY SEALS: Comment développer la mentalité, la volonté et l'autodiscipline des forces spéciales les plus redoutées au monde 
 
      
 
      
 
    Chaque année, des centaines de jeunes recrues rejoignent les Marines... 
 
      
 
    Lorsqu'ils arrivent à la formation initiale, ils sont fragiles, pas très sûrs d'eux et moralement faibles. 
 
    La jeune recrue n'a pas la moindre idée de ce que VRAIE discipline veut dire. Jusque-là, elle n’a vécu qu’une vie de faiblesses et d'oisiveté. 
 
    Elle a cédé à toutes ses pulsions, s’est nourri de malbouffe, a passé la plus grande partie de sa vie à surfer sur Internet et a généralement vécu bien en-dessous de son potentiel, profitant d'un hédonisme constant et irréfléchi. 
 
    Mais ce contentement du quotidien va se terminer de manière imminente. Très bientôt, ce sera l'heure de passer sur le grill de la discipline. Pour la première fois, les jeunes Marines feront l'expérience de ce que veut dire prendre le contrôle et le pouvoir total sur sa vie. 
 
    Quand ils sortiront de l'entraînement, tout sera transformé, jusque dans les détails les plus profonds. 
 
    Tous ceux qui ont connu ces jeunes hommes et femmes verront maintenant des êtres transformés jusqu'à la moelle. C'est le pouvoir de l'autodiscipline. 
 
    Dans ce livre, vous découvrirez les leçons de discipline directement auprès des maîtres de cet art : les forces spéciales les plus meurtrières du monde, les Navy SEALs, l'élite de l'U.S. Navy. 
 
    Dès aujourd'hui, vous pouvez appliquer ces leçons de vie pour obtenir tout ce que vous voulez. Le livre vous guidera parmi les principes les plus importants pour cultiver votre self-control et votre volonté. Il vous montrera comment prendre votre vie en main et vous transformer en un quelqu’un de fort et courageux, à condition d'y mettre beaucoup d'effort et de patience afin d'arriver à des résultats vertigineux. 
 
      
 
    Dans "La discipline des Navy SEALs", vous découvrirez : 
 
      
 
    
    	 Comment rapidement et facilement développer votre autodiscipline 
 
   
 
    
    	 Comment adopter de bonnes habitudes et perdre les mauvaises 
 
   
 
    
    	 Comment se forger une volonté de fer : vos amis vous demanderont même comment vous avez fait 
 
   
 
    
    	 Comment vivre enfin sans soucis et sans stress 
 
   
 
    
    	 Comment devenir une personne super efficace et obtenir des résultats concrets 
 
   
 
    
    	 Ce qu'il faut faire pour ne jamais abandonner (c'est plus facile que vous ne le pensez !) 
 
   
 
    
    	 Et bien plus encore ! 
 
   
 
    Tout le monde peut améliorer son autodiscipline. Avec les bons conseils, les exercices, les informations et les astuces que nous allons vous offrir, chacun peut entraîner sa volonté, arrêter de procrastiner et réussir dans la vie. 
 
    Votre heure est venue. 
 
    

  

 
   
    NEURO-DISCIPLINE: Techniques de Biohacking et de Neuroscience pour augmenter votre discipline, construire des habitudes positives et combattre la nature impulsive et distraite de votre cerveau 
 
      
 
    Pensez-y un instant : est-ce vous qui contrôlez votre cerveau… ou est-ce lui qui vous contrôle ? 
 
    Si vous avez des objectifs, des rêves ou des désirs dans la vie… 
 
    Et bien… voici la dure vérité : votre cerveau n’est pas prédisposé pour les atteindre. Au contraire, il vous met des bâtons dans les roues. Il est programmé pour survivre dans le moment présent, exactement comme le cerveau de nos ancêtres il y a 2000 ans. 
 
    Si vous voulez avoir du succès, il est temps de lutter contre cette tendance primitive et faire de l’autodiscipline votre nouvelle normalité. 
 
      
 
    Neuro-Discipline raconte l’histoire de notre organe le plus précieux, le cerveau et explique la raison pour laquelle nous sommes prédisposés à la fainéantise et à la procrastination. La clef pour dépasser ce problème est de comprendre les impératifs du cerveau et de travailler avec lui. Biologie et psychologie s’unissent dans ce manuel pour vous fournir des conseils pratiques, utiles et applicables immédiatement. 
 
    Comprenez votre cerveau. Changez-le. Formatez-le. Dirigez-le ! 
 
      
 
    Voici un aperçu de ce que vous trouverez dans Neuro- Discipline : 
 
      
 
    
    	 Comment atteindre votre productivité maximum, en dupant votre cerveau. 
 
   
 
      
 
    
    	 Le rôle de la dopamine et comment l’exploiter pour atteindre vos propres objectifs et non contre vous-même. 
 
   
 
      
 
    
    	 Comment construire une force de volonté sans faille, en partant de zéro. 
 
   
 
      
 
    
    	 Quels sont les biais cognitifs et comment éviter de tomber dans leurs pièges. 
 
   
 
      
 
    
    	 Comment se parler à soi-même et définir son environnement pour être toujours à l’affût. 
 
   
 
      
 
    
    	 Comment reformuler vos excuses et analyser vos réactions émotionnelles. 
 
   
 
      
 
    
    	 Comment obtenir un esprit serein, lucide et brillant, quelle que soit la situation. 
 
   
 
      
 
    
    	 Comment augmenter votre vitesse mentale, penser plus rapidement et prendre de meilleures décisions. 
 
   
 
      
 
    Apprenez à vaincre vos tentations, excuses et faiblesses. Construisez des habitudes saines et positives et luttez contre la nature impulsive et distraite de votre cerveau. 
 
      
 
    La discipline est quelque chose que nous pouvons tous acquérir. Dans ce livre, vous trouverez des conseils, des exercices, des informations et des astuces provenant des plus grandes études de Biohacking et de Neuroscience. Grâce à ces outils, nous pouvons tous entraîner notre force de volonté, arrêter de procrastiner et avoir du succès dans la vie. 
 
      
 
    Donc n’attendez pas davantage ! 
 
      
 
    Cliquez ici pour télécharger « NEURO-DISCIPLINE » 
 
    

  

 
  
   Fermez-vous la porte de la salle de bain alors même que vous êtes seul à la maison ? 
 
      
 
    Ou … lorsque vous parlez au téléphone, tournez-vous en rond dans la pièce sans réussir à rester en place ?  
 
      
 
    Attendez, attendez… inutile de vous inquiéter !  
 
      
 
    En effet, quelle que soit votre réponse… 
 
      
 
    Les questions de ce type vous font penser : « Pourquoi est-ce que je fais ceci ? » et « Qu’est-ce que cela signifie pour moi et ma personnalité ? » 
 
      
 
    En d’autres termes…  
 
      
 
    Quelle raison se cache derrière nos comportements ? Malgré tous nos efforts pour « nous connaitre nous-même », la vérité est que, souvent, nous n’en connaissons absolument pas assez sur notre esprit et encore moins sur celui des autres. 
 
      
 
    Pourquoi tombons-nous amoureux de celui ou celle qui nous rejette ? Pourquoi avons-nous tendance à procrastiner, prolongeant ainsi notre inconfort avec anxiété et inquiétude ? Pourquoi, parfois, nous ne croyons pas être à la hauteur de quelqu’un ou de quelque chose ?  
 
      
 
    Dans le « Manuel de Psychologie Humaine », l’auteur met en lumière la nature de l’Homme, parcourant l’intéressante histoire de la psychologie, les grands noms de cette discipline et leurs incroyables découvertes (également les moins connues).  
 
      
 
    Voilà seulement un aperçu de ce que vous y découvrirez : 
 
      
 
    
    	 Les meilleurs tests de personnalité : pour découvrir et apprendre davantage sur vous-même et votre caractère ; 
 
   
 
      
 
    
    	 Comment analyser les comportements des personnes pour en déduire la personnalité et les intentions, sans vous faire remarquer ; 
 
   
 
      
 
    
    	 Des études et expériences tant controversées et terrifiantes qui ne pourraient jamais être conduites aujourd’hui ; 
 
   
 
      
 
    
    	 Comment vous faire apprécier de tous, sans pour autant être beau, riche ou célèbre ; 
 
   
 
      
 
    
    	 Les mythes et les mensonges de la psychologie : tout ce qu’ils nous ont enseigné n’est pas vrai ; 
 
    	 Comment instaurer des relations bénéfiques, en comprenant profondément les dynamiques sociales et de groupe ; 
 
   
 
      
 
    
    	 Les origines étranges des troubles de la personnalité ou de vos inconforts quotidiens ; 
 
   
 
      
 
    
    	 Et beaucoup plus encore ! 
 
   
 
      
 
    Certains livres transforment les théories, les principes et les expériences les plus intéressantes de la psychologie en discours ennuyants que même Freud éviterait de lire. Ce manuel, en revanche, élimine les détails ennuyants et les statistiques en vous donnant des leçons de psychologie directes et faciles à comprendre. 
 
      
 
    Que vous soyez en train de chercher à comprendre la complexité de l’esprit ou simplement désireux de découvrir ce que vous cachent vos amis, ce livre possède toutes les réponses… même celles dont vous ne vous attendez pas. 
 
      
 
    Aussi, ne perdez plus de temps ! 
 
      
 
    Cliquez ici pour ouvrir les yeux et révéler les mystères de l’esprit humain. 
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