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Pourquoi ce carnet de bord ?

Chaque jour en entreprise, nous faisons des choix.
Mais sont-ils vraiment conscients ?

En développant une claire conscience — cette capacité a voir les mécanismes mentaux
qui nous traversent — nous faisons un pas décisif vers des décisions plus éclairées,
des relations plus ajustées, et un leadership plus humain.

Ce carnet de bord, et plus largement le podcast La Minute Humaine, ont cette ambition
: vous aider a diriger avec plus de lucidité, pour faire grandir a la fois les personnes de
votre organisation... et votre organisation elle-méme.
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La honte.

La honte est une émotion intime, souvent silencieuse, mais puissante.

Elle surgit lorsque nous croyons qu'il y a quelque chose de mauvais en nous.

Comme l'explique Fanita English, la honte prend racine tres t6t, entre deux et cing ans,
au moment ou nous découvrons les normes, les régles et le regard des autres. C'est a
cet age que nous concluons inconsciemment : “je dois étre comme ils veulent pour
étre aimé, sinon je serai rejeté.” Ces conclusions de survie deviennent des repéres
internes qui, adultes, continuent de dicter nos comportements sans que nous nous en

rendions compte.

La honte peut nous pousser a nous taire, a nous cacher, a faire semblant.
Dans les organisations, elle se traduit par des attitudes de retrait, d’hyper-
perfectionnisme ou de peur du jugement.

On évite de se montrer tel que I'on est, on se coupe du lien, et on perd I'élan de la
créativité et de la coopération.

Reconnaitre la honte, ce n'est pas s'y soumettre : c'est reprendre pouvoir sur elle.
C'est comprendre qu'elle n'est pas la preuve d'un défaut, mais la trace d'une ancienne
blessure, d'un moment ou le lien a été rompu.
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() Questions pour approfondir...

Dans quelles situations récentes ai-je ressenti de la honte — méme subtilement — et
gu'est-ce que j'ai cru de moi a ce moment-la ?

D'ou me vient cette croyance ? Est-ce une voix du passé, une norme ou une attente que
j'ai intégrée sans la questionner ?
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Que se passerait-il si je me donnais le droit d'étre imparfait, humain, tout simplement ?

4 I

Une situation t'a traversé I'esprit en rédigeant ce carnet de bord ?

Tu souhaites échanger sur ce que tu as trouvé en répondant a cette question ?

~ Ecris-moi, sans filtre, sur www.hawwabh.fr/contact

Une simple conversation peut faire la différence.
Ton dévoué,

Xavier
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