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Chapitre 4

Déconnecté du corps, 
déconnecté de soi

Mince, je suis un cerveau sur pattes !

« La connaissance est une rumeur,  
jusqu’à ce que le corps la connaisse. »

Brit MarlinG

9 Juillet 2005
J’ai toujours cru que pour développer ma confiance en 
moi, il fallait que je fasse essentiellement travailler mes 
neurones. C’était une question de croyance en mes capa-
cités et en ce sens, cela ne pouvait être influencé que par 
un processus mental.

Faux.

Je suis sur le point d’intégrer l’idée que le corps y est pour 
beaucoup.

Que l’on y croit ou pas, ça se voit

La journée d’hier a créé une brèche dans mes préjugés. 
Jusque-là, tous les exercices de postures, de mouvements 
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physiques ou de méditation m’ont laissée dubitative. Mais 
là, j’ai eu deux démonstrations vivantes de l’impact de 
telles pratiques. Lors de l’exercice de déclaration, j’ai senti 
un changement se réaliser à l’intérieur de moi. Physique-
ment. Et j’ai surtout vu que tout cela avait impacté mon 
mental et mes croyances par rapport à ma Super Woman 
intérieure. Et puis la façon dont Mark a géré le conflit 
avec Hassan a elle aussi été percutante. Ce n’est pas tant 
ce qu’il a dit à Hassan qui a désamorcé le conflit, que sa 
posture (ouverte, solide), sa présence (ancrée, de corps et 
de cœur), sa capacité à gérer ses propres émotions et ainsi 
rester zen et solide face au chaos.

Je décide ainsi de prendre les exercices du séminaire beau-
coup plus au sérieux. Ayant par ailleurs fait tomber le 
masque de « tout-va-bien-je-suis-forte-je-suis-heureuse », 
je m’investis avec plus d’authenticité.

C’est alors que je me rends compte à quel point mon corps 
en dit long sur mon style de leadership et sur moi tout 
court…

J’ai jusque-là été un manager réticent. Je n’ose pas encore 
vraiment prendre ma place, me mettre en avant ou m’af-
firmer, que ce soit avec ma hiérarchie ou mon équipe d’ail-
leurs. J’ai du mal à dire non et à demander du soutien ou 
quoi que ce soit d’autre (ma Super Woman en action). 
Paradoxalement, mon manque de confiance en moi me 
rend souvent imperméable aux suggestions de mes colla-
borateurs : je confonds leadership avec force de proposition, 
pensant que pour être respectée par mes équipes, il me 
faut avoir la bonne idée et surtout le dernier mot… J’os-
cille ainsi entre un management hésitant et rigide. Et tout 
cela se voit, dans ma posture, dans ma façon d’être et de 
dire les choses : je suis voûtée, fermée physiquement, pas 
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bien ancrée au sol, mes gestes et ma voix sont hésitants et je 
rougis extrêmement facilement. Un constat flagrant, relevé 
par Mark lors d’un des exercices visant à nous montrer 
comment l’on se comporte lorsqu’on est sous pression et 
particulièrement face à de multiples demandes.

Il suffit de m’observer dans les réunions avec le comité de 
direction pour le voir, d’ailleurs. À la moindre critique de 
mes propositions, je me transforme en toute petite fourmi 
(rouge !), commence à parler par ultrason, à bugger du 
cerveau et finalement douter du bien-fondé de mes argu-
ments et stratégies. J’ai beau veiller à préparer méticuleu-
sement le contenu de mes présentations et la solidité de 
mes propositions, je ressors à chaque fois frustrée de ces 
réunions.

Et c’est ça, le problème : j’ai toujours préparé le contenu, 
mais pas le contenant…

Développer sa confiance en soi en deux minutes

Durant le séminaire, Mark nous transmet une technique 
d’ancrage inspirée de l’aïkido. Une technique qui consiste à 
se tenir droit et élancé (tout en gardant une certaine flexi-
bilité), à ouvrir le torse, à relâcher tous les muscles de sorte 
que notre poids « descende » dans nos pieds.

S’ancrer pour mieux faire face au chaos - 
Section Trucs & Astuces, p. 119. 

En binômes, nous pratiquons la posture et testons l’impact 
qu’elle a sur notre stabilité physique lorsque notre parte-
naire nous pousse. Lorsque je me tiens debout « norma-
lement », sans m’ancrer au sol, mon binôme n’a qu’à me 
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pousser du bout du doigt pour me déséquilibrer. Mais 
lorsque je pratique la posture d’ancrage, je deviens tout 
à coup extrêmement solide. Il a du mal à me déstabiliser. 
C’est comme si, tout d’un coup, j’avais de la super glu sous 
les pieds ! Cet ancrage est aussi possible lorsque l’on est 
assis ou en mouvement. Toute personne ayant fait des arts 
martiaux aura appris cette capacité à rester ancré au sol 
dans le mouvement, dans l’action.

Mark nous explique alors que lorsque l’on est solide dans son 
corps, on est solide dans sa tête. Encore un nouveau concept 
qu’il m’est difficile d’accepter comme ça, sans preuves 
scientifiques, mais je vais d’une part découvrir qu’il y a une 
explication physiologique derrière cela et puis je vais surtout 
très rapidement en avoir la preuve sur le terrain…

Pour en savoir plus, voir « Notre langage 
corporel forge qui nous sommes » - Section 
Découvertes, p. 122.

Les effets seront visibles dès ma première présentation 
au comité de direction à mon retour. À tel point que mon 
manager me demandera après coup ce qu’ils m’ont fait durant 
le séminaire ! Tel Néo dans Matrix, je vais être capable d’éviter 
les balles (les critiques) avec une flexibilité nouvelle, capable 
de rester beaucoup plus solide, les idées claires, capable de 
mettre en avant mes propositions avec beaucoup plus d’affir-
mation. Tout cela grâce à quelques minutes de pratique d’une 
posture physique avant et pendant ma présentation (en plus 
de ma préparation intellectuelle habituelle bien sûr) ! Cette 
technique ne va pas me rendre invincible – particulièrement 
dans les situations émotionnellement chargées (il est alors 
difficile de maintenir l’ancrage) – ni me débarrasser pleine-
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ment de mes rougissements par exemple, mais elle va grande-
ment contribuer à renforcer ma confiance et mon affirmation 
de moi. Je vais aussi remarquer une chose : être décentré face 
au chaos (interne ou externe) n’est pas le problème… C’est 
notre capacité à nous recentrer qui compte vraiment. Avec 
de la pratique, je vais pouvoir me ré-ancrer de plus en plus 
rapidement.

Je viens ainsi de découvrir un concept crucial  : je peux 
changer mon état mental et émotionnel simplement en 
changeant de posture physique !

En fait, notre corps envoie beaucoup plus d’information au 
cerveau que lui en retour. Un principe dont nous pouvons 
nous servir. Notre monde occidental est obnubilé par 
l’intelligence cognitive, par le cerveau. Alors qu’en fait 
ce dernier n’est pas le seul à influencer nos comporte-
ments. Vous aurez sûrement déjà entendu parler de notre 
deuxième cerveau (les intestins) et peut-être de notre troi-
sième cerveau (le cœur lui aussi possède des neurones). 
Mais notre corps tout entier est un système interactif  : 
changez vos pensées et votre corps le ressentira, changez 
votre corps (et sa physiologie) et vos pensées, émotions et 
actions elles aussi seront altérées.

Peut-être cela explique-t-il même pourquoi certaines 
personnes de mon entreprise arrivent à monter en grade sans 
pour autant être si compétents que cela… Ils ont la posture.

Cerveau sur pattes !

Les exercices de méditation du séminaire sont eux aussi 
percutants.

Durant cette pratique, nous sommes invités à fermer les 
yeux et nous focaliser sur nos sensations physiques : notre 



S’ANCRER POUR MIEUX FAIRE FACE 
AU CHAOS

Cette fois-ci, la section Trucs & Astuces est en premier, car lire 
l’explication dans la section Découvertes, avant de faire le test 
ci-dessous, influencerait le résultat…

Le test

Mettez-vous debout et adoptez une posture fermée, recroque-
villée, épaules voûtées, tête baissée, regard vers les pieds ou le 
sol. Faites quelques pas dans la pièce en tenant cette posture, 
pendant une minute, tout en portant votre attention sur les 
images et mots qui vous viennent en tête, les sensations ou 
émotions que vous ressentez… Quels sont-ils ? Prenez-en 
note.

TRUCS ET ASTUCES
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Maintenant, adoptez une posture ouverte, épaules relâchées, 
buste ouvert, colonne vertébrale droite (tout en gardant une 
certaine flexibilité), tête droite, regard droit devant vous, et 
marchez dans la pièce pendant une minute, en tenant cette 
posture. De nouveau, pendant ce temps-là, portez votre atten-
tion sur votre ressenti, vos émotions et sur les images ou mots 
qui vous viennent en tête. Quels sont-ils cette fois-ci ? De 
nouveau, prenez-en note.

Que remarquez-vous entre les deux expériences ? (L’explica-
tion se trouve dans la section Découvertes, p. 122-123.)

Technique d’ancrage  
pour mieux faire face au chaos

Pratiquez cette technique à deux d’abord, afin de voir la diffé-
rence entre une posture ancrée et une posture « normale ».

Testons d’abord la posture « normale ». Mettez-vous debout, 
comme vous le feriez normalement, puis demandez à votre 
partenaire de vous pousser légèrement. Beaucoup d’entre 
nous perdront alors facilement l’équilibre. Faites-le chacun à 
votre tour, afin que vous ayez tous deux testé votre posture 
habituelle.

Maintenant la posture d’ancrage (à tester chacun à votre tour).

Mettez-vous debout. Prenez une posture droite (sans vous rigi-
difier, les genoux très légèrement fléchis), élancée (imaginez 
avoir un petit fil accroché sur le dessus de votre tête, comme 
une marionnette, et imaginez que l’on tire légèrement dessus, 
de sorte que votre corps prenne toute sa hauteur, sans pour 
autant être inconfortable et sans relever le menton – le visage 
reste droit), ouvrez la poitrine (sans pour autant exagérer l’ou-
verture), puis inspirez profondément. À l’expiration, relaxez 
tous les muscles de votre corps, tout en gardant votre posture 
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droite, ouverte et élancée. Imaginez ainsi une vague de relaxa-
tion partant de la tête et descendant jusque dans vos pieds. 
Sentez la structure intérieure de votre corps qui vous soutient, 
une structure osseuse solide (et gardant une certaine flexibi-
lité), et sentez tous vos muscles se déposant sur elle durant 
l’expiration/relaxation. Vos épaules vont peut-être se baisser 
un peu et c’est normal. Inspirez profondément plusieurs 
fois et à chaque expiration, relaxez de plus en plus tous vos 
muscles, laissez-les se déposer de plus en plus sur votre struc-
ture osseuse. Vous allez sentir, à chaque vague, comme si le 
poids de votre corps « descendait » dans vos pieds. Vos pieds 
vont être de plus en plus lourds et de plus en plus collés au sol. 
Votre centre de gravité va baisser.

Lorsque vous vous sentez bien ancré au sol, demandez à votre 
partenaire de vous pousser à nouveau. Normalement, il devrait 
avoir beaucoup plus de mal à le faire !

Si ce n’est pas le cas, ne vous inquiétez pas, c’est une ques-
tion de pratique et de technique. Si vous avez l’habitude de 
faire du ski, du surf, du roller, vous pouvez vous aider de cela, 
car lorsque l’on glisse ou roule, on fait baisser son centre de 
gravité pour garder l’équilibre. On s’ancre sans le savoir. Pour 
les plus visuels d’entre vous, il sera peut-être aussi plus effi-
cace de faire des techniques de visualisation, tel le fait de 
visualiser des racines pousser de vos pieds et s’ancrer profon-
dément dans la terre…



NOTRE LANGAGE CORPOREL  
FORGE QUI NOUS SOMMES

Si vous vous êtes prêté au test de la section précédente, vous 
aurez remarqué une différence nette entre les deux expé-
riences. Pour la majorité d’entre nous, la posture fermée et 
recroquevillée évoque la fatigue, la tristesse, le manque 
de motivation ou le manque de confiance par exemple. La 
posture ouverte, elle, évoque plutôt la détermination, la 
confiance en soi, plus d’énergie et de motivation ou les idées 
plus claires, etc. En seulement trente secondes…

Pourquoi un tel changement ? Parce qu’en changeant notre 
posture, nous changeons notre physiologie, nous explique 
le Dr Amy Cuddy. Il suffit d’adopter, pendant deux minutes, 
une posture physique forte, ouverte et confiante, pour que 
notre taux de testostérone augmente de 20 % et que notre 
taux de cortisol diminue de 25 % ! L’inverse est tout aussi vrai. 
Adopter une posture fermée et recroquevillée va augmenter 

DÉCOUVERTES
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notre cortisol de 15 % et diminuer notre testostérone de 10 %. 
Ces changements physiologiques sont loin d’être anodins : 
ils impactent nos comportements. Deux minutes de posture 
forte vont augmenter nos chances de réussir un entretien 
d’embauche1 (les personnes ayant adopté la posture forte 
sont jugées comme « plus employables » – basé sur leur 
langage non verbal – que celles ayant fait la posture faible) ou 
notre capacité à prendre des risques2 lors d’un jeu de pari par 
exemple.

Voir la conférence TED3 :

Comme le dit Amy : « Faites semblant jusqu’à ce que vous le 
deveniez » (« Fake it till you become it »)

C’est ainsi que l’on peut transformer son mental et son état 
émotionnel simplement en changeant de posture. Essayez 
de vous sentir déprimé en prenant la posture d’un champion, 
levant les bras au ciel après avoir gagné une médaille olym-
pique, et vous verrez que cela crée une dissonance : ça ne colle 
pas…

1. Cuddy, Wilmuth, Yap et Carney, 2015.
2. Carney, Cuddy et Yap, 2010.
3. https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_
you_are?language=fr
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Mais voilà : l’intuition, elle n’y croit pas. Celle-ci semble pourtant 
lui donner les réponses, tant espérées, à sa quête de sens et 
d’épanouissement ! Elle s’interroge : doit-elle l’écouter ? Est-elle 
fiable ? Et d’où vient-elle de toute façon ? N’est-elle qu’une 
histoire de cerveau inconscient, comme la science semble 
l’indiquer ? 

ElleElle décide alors de se lancer dans l’expérimentation et 
découvre qu’elle avait, sans le savoir, fait tout ce qu’il fallait pour 
développer cette drôle d’intelligence, inexploitée jusque-là...

Voilà un récit intime et bouleversant, une enquête 
scientifique intrigante, des outils pratiques et ludiques à 
tester vous-mêmes. Laissez-vous embarquer par ses petites 
voix, pour aller à la rencontre des vôtres.
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