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 Université Professionnelle Internationale de Lyon 

Soirée-Conférence :

« Emotion, Stress & Performance
Comment concilier l’inconciliable ? »

Par Bernard FLAVIEN
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Spécialiste de l’Intelligence Emotionnelle.

Le compte rendu de cette conférence a été réalisé par Carla Domingues

Secrétaire Adjointe de CLASS - Cercle Lyonnais des ASsistantes et Secrétaires
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Bernard FLAVIEN : 

Est un expert de la relation entre l’émotion, le stress et la performance.

De formation commerciale, il a d’abord travaillé en tant que Directeur Artistique chez Universal Music avant de monter sa propre structure de production et de communication.

Dans ce cadre, il anime des formations et des séminaires sur les thèmes de l’intelligence émotionnelle, l’art de convaincre, le stress et le charisme du leader.

Ces ateliers, il les anime également avec le docteur Patrick LEGERON, Médecin Fondateur de STIMULUS et spécialiste du stress dans les entreprises en France.

Egalement acteur, Bernard FLAVIEN tourne régulièrement avec des réalisateurs de cinéma français : Jean-Pierre JEUNOT, Luc BESSON, Jean-Jacques ANAUD et des publicités.

Il coache individuellement en entreprise, ainsi que l’équipe française de voile féminine sélectionnée pour les Jeux Olympiques à PEKIN.
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Dans la culture judéo-chrétienne, la gestion des émotions génère de la culpabilité,
de ce fait, nos émotions sont freinées. Le plus grand obstacle à nos émotions 
est donc notre culpabilité.

En orient, ce qui fait obstacle, ce n’est pas la culpabilité mais la non souffrance. 
Les obstacles qui amènent à la souffrance est l’importance donnée à la matière.

Dans l’approche asiatique et notamment dans le bouddhisme, le rapport à la matière

est plus détaché : L’éliminer permet de se recentrer sur des valeurs plus essentielles.

2 Acquérir des outils pour gérer votre stress.

L’important est de faire le vide, d’apurer et d’avoir le moins de choses possibles.

2 notions importantes :

( La recherche du BONHEUR

( La recherche de la PAIX

2.1 La recherche du BONHEUR

Dans un premier temps, on recherche le BONHEUR qui consiste à vouloir effectuer les meilleurs choix dans la vie (meilleures études, meilleur métier, meilleur conjoint, etc.). Cette quête du bonheur est souvent menée à un âge jeune où l’on ambitionne tout ce qu’il y a de mieux. Cependant, le bonheur fini par générer beaucoup de stress.

C’est ainsi que dans un deuxième temps, on recherche la PAIX.

2.2 La recherche de la PAIX

En optant pour la paix, on ne cherche pas à faire les meilleurs choix mais plutôt, les moins mauvais. Cela permet de se mettre moins la pression et de s’alléger d’un point de vue émotionnel.

2.3 Comment prendre ses décisions ?

Il faut épurer et ne pas rechercher systématiquement le bonheur quand c’est la paix qu’il nous faut. Il n’est pas toujours nécessaire de prendre la meilleure décision ou d’avoir le meilleur comportement.

2.4 Gérer ses émotions – La loi de l’économie

A chaque fois que quelque chose vous prend trop d’énergie, vous n’êtes pas dans l’optimum.

Il faut régler toutes les petites choses qui vous freinent.

Gérer son énergie, c’est être dans la loi de l’économie, pour être à 100 % là. Même si, on n’est qu’à 85 %, il faut être à 100 % de 85 % en ne pensant pas à autre chose. En ayant l’esprit ailleurs, on n’est plus à 100 %. Il faut se concentrer pleinement dans ce que l’on fait, dans n’importe quelle action du quotidien, aussi anodine soit-elle. 

Parmi les futures recrues, les militaires choisissent les soldats qui ne brûlent pas leurs calories pour rien et qui sont capables de garder leur sang froid.

Gérer ses émotions, c’est avoir une bonne respiration. Notre cerveau a besoin de 60 % de notre oxygène pour pouvoir fonctionner. La respiration est donc importante.

Le sang est le transport en commun de l’oxygène, il faut donc bien répartir l’émotion

par la respiration.

2.5 Prenez soin de vos instants présents.

[image: image23.emf]Il ne faut rien regretter et profiter pleinement du moment présent.

Le regret est une faute de raisonnement.

2.6 Avoir des valeurs

Il faut avoir des valeurs et les classer suivant leur importance. L’ordre de vos 
émotions est important.

Il est conseillé d’en avoir 3. Le chiffre 3 est magique.

 1 = point

 2 = trait

 3 = triangle = espace

Trop de valeurs engendrent un désordre émotionnel.

3 Le kit émotionnel

Le kit émotionnel comprend les émotions innées (génétiques) et les émotions acquises (empruntes créées par l’environnement familial et géographique)

« Fear is the boss »

La peur permet la survie.

3.1 La stabilisation

La force du masculin est d’arriver à mieux stabiliser les émotions. Dans la stabilisation, la gestion des émotions est polychrome dite compliquée, c’est-à-dire que l’individu est constant dans son niveau de performance. (15/20)

3.2 La sophistication

La sophistication est attribuée au féminin. La gestion des émotions est plus complexe car elle est monochrome dite globale, c’est-à-dire que la performance est très variable. (18-19/20, 2/20,…). 
Ce mode de fonctionnement est dû au réglage hormonal qui entraîne une instabilité. Le plus d’une personne monochrome est sa capacité à se prendre en charge elle-même et une autre personne.

Le coaching masculin et féminin est totalement différent.

3.3 Stress A et B

Chaque individu est stimulé par un stress différent. 2 types de stress :

 Stress A : Besoin d’adrénaline, attente du dernier moment pour agir.

 Stress B : Besoin de sécurité, action par anticipation

4 Nous autoriser le plaisir et optimiser la performance.

4.1 Niveaux de réception
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En ce qui concerne la réception des émotions, il faut être dans l’acceptation 
et utiliser des formules types pour l’accusé de réception : 
« Rien n’est urgent »,« Passer le contrat »,…

Il est important de dire les choses au fil de l’eau cela permet de nettoyer et de 
ne pas stocker les émotions négatives.

4.2 Rapport entre la performance et le plaisir

Il ne faut pas hésiter à avoir des rites. Oui aux rites mais non aux habitudes

(l’habitude est un rite qui n’a plus de sens).

( + ( + ( = Plaisir

Les émotions doivent avoir un sens.

( Le fait ( Le motif ( La motivation

4.3 La motivation

Gérer son énergie permet de gérer sa motivation.

Les marques jouent sur les 3 niveaux d’autorisation. Voici quelques exemples de sources d’inspiration des publicitaires.
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Pour devenir un champion, il faut s’intéresser à la motivation.

4.4 La stimulation

Tout commence par la peur car elle active l’adrénaline.

( Cerveau reptilien : la peur

( Cerveau limbique : le stress

( Cortex : la dépression – Perte de sens, disparition de la motivation

Ce qui déclenche la détresse :

(La solitude et le sentiment de solitude

(L’échec

Pour y remédier, il faut s’ouvrir sur les autres.

Le coaching physique agit sur les cerveaux ( et(.

Le coaching mental agit le cerveau(.
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La plupart des conflits avec les autres ont comme origine le fonctionnement.

Il est important de savoir faire la part entre le Moi et le fonctionnement.

La paranoïa est la superposition du moi et du fonctionnement.
 Il faut rassurer son interlocuteur pour éviter le désordre émotionnel.

4.5 Agir sur sa peur

    a) Identifier l’origine de sa peur :

( Masculin : Peur de ne pas être compétent

( Féminin : Peur de ne pas être aimé

    b) Se rapprocher de sa peur et s’en débarrasser.

    c) Ne pas attendre plus de 21 jours pour l’exprimer

    d) Relativiser

5 Principes fondamentaux

« Soyez locataires et non propriétaire »

« 1 miracle à la fois »

« Demain est un autre jour »

« Soyez dans la vision stratégique »

« Privilégier ce qu’il nous faut et non pas ce que l’on veut »

« Ne pas attendre plus de 21 jours »

« Rien n’est urgent »

« Pourquoi pas moi ! »

« Ne pas s’inquiéter pour soi, mais pour eux ! »

« Passer le contrat »

« Parce que je le vaux bien »

« Ré préciser les règles »

« Encourager le progrès est plus important que d’encourager le résultat »

« Marquer l’équité »

« Rester neutre »

« Être en position et non en opposition »

« Prendre l’air, sortir »

Nombreux sont ceux qui ont souhaité remercier et faire appel à notre intervenant :

Bernard FLAVIEN – Clair de Lune – 23, rue de la cerisaie – 92150 Suresnes – France
  ( : +33 (0)1 42 04 27 14 - ( : +33(0)6 60 92 92 75 – mél : b.flavien@free.fr 
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( Cerveau reptilien :


 Stimuli : réflexe, réaction à chaud. 


 ACTION





( Cerveau limbique :


 Frontal : « comment faire ? », réaction tiède.


 PROCESS





( Cortex : « Pourquoi le faire ? ».
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