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    Préface


    Depuis sa création, le coaching a toujours surfé sur une vague paradoxale. Il se définit davantage par ce qu’il n’est pas que par ce qu’il est. Le coaching, ce n’est pas de la thérapie, parce qu’on ne soigne pas les troubles psychologiques. Le coaching, ce n’est pas du mentorat, n’en déplaise au dictionnaire, parce qu’on ne dispense pas son savoir ni ses conseils. Le coaching n’est pas une discipline scientifique ni une science humaine. Le coaching, ce n’est pas l’enseignement d’un maître à son disciple, même si, parfois, certaines dérives pourraient le laisser penser.


    Mais alors, qu’est-ce que le coaching?


    Le coaching, c’est l’art d’accompagner une personne dans son développement.


    Le coaching, c’est la passion de voir quelqu’un s’éveiller et déployer ses ailes pour prendre son envol.


    Le coaching, c’est un regard professionnel sur une personne, un couple, un groupe et leur fonctionnement, qui les aide à trouver les clés qui leur correspondent pour prendre conscience de ce qui se passe en eux et autour d’eux, pour agir différemment, pour développer de nouvelles compétences ou atteindre de meilleures performances.


    Et le coaching, c’est une discipline pragmatique: seul le résultat compte. Si possible, à travers un trajet court. Car, quel que soit ce dernier, il poursuit un objectif précis. Ce pragmatisme, qui ne s’encombre pas nécessairement de preuves scientifiques ni de validations académiques, est vraisemblablement à l’origine des principales critiques qu’il essuie. Au final, le coaching est constitué par un ensemble de techniques provenant d’horizons divers, agglomérées au fil du temps, plébiscitées pour leur efficacité clinique. Et, même si cela peut surprendre, ce n’est pas un hasard. C’est la simple continuation de l’esprit de ses «pairs fondateurs».


    En 1960, à San Francisco, le coaching naissant se situait déjà à l’intersection entre plusieurs courants de pensée: la cybernétique, l’école de Palo Alto et son Mental ResearchInstitute, le New Age, qui donna naissance au «Mouvement pour le développement du potentiel humain», et la «psychologie humaniste» chère à CarlRogers. Cette intersection était matérialisée par le centre Esalen, créé en 1962 et dédié aux études multidisciplinaires ordinairement négligées par les académies traditionnelles. La dynamique provoquée par le centre attira des «cerveaux brillants», des personnalités célèbres, à l’époque, dans le monde de la recherche sur la conscience et le cerveau ou l’art, et dont les noms ont traversé l’histoire récente: Gregory Bateson, Milton Erickson, Burrhus Skinner, Carl Rogers, Virginia Satyr, Joseph Campbell, Abraham Maslow, Aldous Huxley, Carlos Castaneda, Alan Watts, Joseph Rhine, Joan Baez, etc.


    Ils donnèrent quantité de séminaires réputés qui attirèrent des observateurs attentifs: Éric Berne, inventeur de l’Analyse Transactionnelle, ou JohnGrinder et RichardBrandler, fondateurs de la Programmation Neuro-Linguistique (PNL), pour ne citer qu’eux, ces derniers ne se cachant pas de s’être abondamment abreuvés à la source inspirante des conférenciers d’Esalen et des techniques qu’ils avaient mises au point pour créer leur approche composite. La parution en 1979 du best-seller Le Guide du coaching de JohnWithmore popularisa la démarche. Cet ancien pilote de course automobile reconverti en coach sportif, puis en business coach après avoir étudié la psychologie transpersonnelle à l’Institut Esalen, y dévoila les clés du coaching, insistant sur le fait qu’il s’agit davantage d’un état d’esprit que d’un outil capable d’effectuer un changement unique. Son travail s’inspira de sa collaboration avec Tim Gallwey, autre précurseur de l’approche coaching. Ancien capitaine de l’équipe de tennis d’Harvard, cet auteur développa une méthode de développement de l’excellence personnelle appelée «Le jeu interne» (1974), proposant d’amener la conscience sur l’effet souhaité afin de laisser le corps s’adapter pour y parvenir.


    Dès le départ, donc, l’identité du coaching se démarquait nettement de celle de l’académie. Actuellement encore, elle repose sur ces diverses approches (Analyse Transactionnelle, PNL, École de Palo Alto, méthode GROW de JohnWithmore), abordées dans les formations proposées par les écoles de coaching. Elles forment les cadres de référence de la plupart des coachs formés.


    Ces coachs formés, répondant à une demande sans cesse croissante – au point que le coaching est désormais considéré comme la principale source de développement personnel –, se sont enrichis d’une cohorte de coachs autoproclamés qui ont ajouté des outils personnels à leurs pratiques, émanant d’obédiences diverses et parfois exotiques. C’est que, de nos jours, la profession de coach n’est pas protégée ni officiellement reconnue en Europe. Les professionnels dûment formés et expérimentés côtoient, sans que le public puisse faire la différence, des amateurs certes éclairés, mais aux pratiques parfois contestables.


    Le tout forme un patchwork hétérogène dans un marché assez jeune qui cherche à se structurer, à être reconnu, à gagner ses lettres de noblesse et de professionnalisme sous l’impulsion des diverses fédérations qui proposent, à tout le moins, un cadre éthique pour la pratique.


    Aussi, toute initiative allant dans le sens de la structuration de cette offre pléthorique, de l’homogénéisation des outils d’intervention ou de l’information du public sur ce qu’il est en droit d’attendre des séances de coaching est-elle particulièrement bienvenue.


    C’est pourquoi la démarche d’Anne-LaureTerrisse est appréciable, à plus d’un titre. Elle a le mérite de repréciser le cadre sûr, posé par le coach, dans lequel les coachés se sentent en confiance pour se livrer et avancer avec sérénité sur leur chemin personnel. Elle propose des outils d’intervention contemporains, inspirants, efficaces, qui parfois s’affranchissent des approches historiques évoquées ci-dessus pour s’ancrer dans des pratiques plus récentes qui gagnent à être connues. Elle se focalise non sur des outils, mais bien sur des troubles et des besoins que l’on rencontre au quotidien dans les demandes de coaching, comme la procrastination, le manque d’estime de soi et la résistance au changement, en visitant les croyances limitantes ou les émotions. En la lisant, on ne peut, en tant que coach, que se projeter dans la réalité et imaginer les avancées accessibles à travers des démarches contemporaines comme l’autocompassion ou la pensée stabilisée, puis les proposer, en fonction de leurs besoins, aux personnes qui font appel à nous.


    Durant tout cet ouvrage, vous serez touché par la bienveillance et la clairvoyance dont l’auteur fait preuve. Et vous sentirez cette authenticité, fruit d’années de pratique et d’envie de replacer le mieux-être et le développement de l’être au cœur du coaching de vie, ce type de coaching ouvert à tout individu en quête de lui-même, qui s’affranchit de la sphère professionnelle pour se recentrer sur la vie privée.


    Anne-LaureTerrisse est une femme de terrain. Rien d’étonnant à ce que ce livre soit un manuel de terrain. Accessible. Pratique. Utile. Il représente l’exemplarité qu’elle incarne au quotidien, car elle ne se positionne pas comme une «sachante», mais comme quelqu’un en chemin qui fait appel, en cas de besoin, à un coach de vie pour avancer. Un chemin où j’ai eu le privilège de la rencontrer. Un chemin où elle s’est fixé l’objectif de partager sa passion à travers la rédaction de ce livre, qui a vécu moult péripéties pour arriver entre vos mains. Et ça, c’est un véritable parcours de développement personnel appliqué. Je ne peux que lui tirer mon chapeau, connaissant son histoire.


    Au fil de cet ouvrage, en tant que coach ou en tant que (futur(e)) coaché(e), vous aurez le plaisir d’être accompagné par une coach qui pourrait définir son action comme suit:


    Être coach, c’est éprouver au quotidien la satisfaction d’avoir été là comme un catalyseur, un élément qui déclenche la réaction par sa seule présence sans subir lui-même de modifications, même touché par un parcours, une personne, une émotion.


    Être coach, c’est avoir le plaisir de voir une personne vous quitter sans se retourner quand elle a atteint son objectif.


    PatrickCollignon


    Auteur et coach de vie

  


  
    Introduction


    Mesdames et Messieurs, bienvenue à bord!


    Vous tenez entre les mains le livre que j’aurais aimé lire lorsque j’ai démarré mon activité de psychologue et coach de vie. À l’époque, j’ai longuement cherché un manuel technique offrant à la fois des modèles théoriques et des exercices pour accompagner mes patients. Quand j’ai débuté, il me manquait une référence à laquelle me raccrocher lorsque certaines problématiques me dépassaient.


    Cette base, je l’ai également cherchée à titre personnel, lorsque j’ai fait face à des périodes plus sombres dans ma vie. Durant ces moments-là, j’aurais aimé avoir non pas une montagne de livres de développement personnel sur ma table de chevet, mais un seul livre m’expliquant de manière concrète comment traverser ce que je vivais et retrouver mon équilibre. Ma vie n’est pas particulièrement stressante, compliquée ou difficile à vivre, bien au contraire. Pourtant, il m’arrive aussi de perdre mes repères, et de ne plus savoir quoi faire des émotions et des besoins qui m’habitent, malgré tous les outils dont je dispose. Ce manque dans la littérature, je l’ai constaté à de nombreuses reprises, notamment lorsque mes patients, les étudiants que j’accompagnais dans le cadre du certificat universitaire en coaching de vie de l’Université Catholique de Louvain, ou les professionnels que je supervisais me demandaient dans quel livre unique ils pourraient trouver les outils et exercices que je partageais avec eux. J’ai cherché longuement, mais sans succès. Comme je n’ai pas trouvé ce livre, j’ai décidé de l’écrire.


    Passionnée par le développement personnel, véritable serial learner, je n’ai cessé depuis ma licence en psychologie de continuer à me former chaque année, d’apprendre, de lire et d’expérimenter sur moi ce qui me semble utile ou intéressant. Cet ouvrage présente la première partie de ma boîte à outils personnelle, fruit des expériences et des apprentissages que j’ai pu faire. Il s’agit d’un condensé des outils que j’utilise dans ma pratique professionnelle, mais également pour retrouver mon alignement personnel.


    Il ne s’agit pas d’un livre de recettes miracles qu’il vous suffira d’appliquer une fois et sans effort pour prétendre au bien-être ou au bonheur. Il vous mettra parfois dans des situations d’inconfort, vous demandant de réfléchir à qui vous êtes, ce que vous faites, où vous vous situez par rapport à la thématique abordée ou quel est votre positionnement par rapport aux autres. Dans un contexte professionnel, il vous proposera de vous interroger sur la façon dont vous envisagez votre pratique en tant que coach et sur ce que vous pourriez améliorer pour être davantage au service du bien-être de l’autre et non au service de votre ego.


    Ce livre ne vous prémunira pas de tous les écueils (qui aident d’ailleurs à se construire), mais il vous fournira des outils et des exercices pour sortir de certains blocages, ainsi que des repères pour vous aider à retrouver votre équilibre lorsque vous vous sentirez perdu. Plus qu’un livre, je souhaite que cet ouvrage soit pour vous le début de quelque chose de plus profond. Le début d’une réflexion sur vous-même, sur votre façon de fonctionner, d’interagir, de vous explorer, de vous apprivoiser et de vous accepter. Il pourrait être le commencement d’un chemin, différent de ceux que vous connaissez déjà, sur lequel vous pouvez vous tromper et recommencer; sur lequel il vous est possible d’oser, chaque jour, être un peu plus vous-même, en toute authenticité.


    1. À qui s’adresse ce manuel?


    Pourquoi, parmi les manuels pratiques adressés aux professionnels, en existe-t-il si peu à l’attention des psychologues etdes coachs de vie? Et pourquoi ceux que j’ai trouvés s’adressent-ils soit au grand public soit aux professionnels, mais jamais aux deux à la fois? Comme s’il était obligatoire de devoir basculer dans l’une ou l’autre rubrique en excluant totalement l’autre. Je ne voulais pas d’un ouvrage destiné uniquement aux professionnels, creusant le fossé entre les «experts du bien-être» et ceux qui ne le sont pas; ni d’un manuel d’autocoaching alourdissant le rayon «tout public» des librairies etlaissant les coachs de vie sans ressources propres à leur activité. Dans un métier qui vise l’autonomie des personnes accompagnées, il me semblait important de m’adresser aux deux publics.


    Même si j’emploie les dénominations coach et coaché par facilité d’expression, ce manuel s’adresse donc à différents types de lecteurs:


    – les coachs de vie (appelés aussi life coach, personal coach ou coach personnel) et psychologues débutants qui souhaitent avoir à disposition des balises (en termes de savoir-être et savoir-faire) auxquelles se référer pour mener leurs premiers entretiens,


    – les coachs de vie et psychologues expérimentés qui sont à la recherche de nouveaux outils concrets ou de nouvelles façons d’envisager les thématiques habituellement abordées en séance,


    – les professionnels de l’accompagnement et du changement qui souhaitent voir regroupés dans un seul manuel de la théorie et des exercices à appliquer directement en entretien individuel (superviseurs, assistants sociaux, éducateurs, conseillers d’orientation, cliniciens, médecins, psychiatres, etc.) et tous les professionnels de l’accompagnement psychologique individuel à orientation brève (psychologues, psychothérapeutes, etc.) qui travaillent avec des approches telles que: approche centrée sur la personne, humaniste, Rogérienne, Gestalt thérapie, Thérapies d’Acceptation et d’Engagement (ACT), Thérapies Brèves, etc.,


    – toute personne qui désire trouver un équilibre plus juste avec elle-même, mais aussi avec les autres,


    – toute personne qui souhaite réfléchir sur elle-même et sur les mécanismes qui sous-tendent son fonctionnement personnel avant d’entamer un travail d’introspection avec l’aide d’un professionnel du développement personnel.


    Dans la métaphore utilisée tout au long de ce livre, le coaché est considéré comme le pilote de sa vie et le coach comme son copilote le temps d’un voyage. En tant que pilote, vous êtes l’expert de vous-même, le seul à vous connaître aussi intimement depuis le début de votre vie, à savoir comment vous fonctionnez et de quoi vous avez besoin de manière précise. C’est vous qui faites toute la différence dans la qualité du pilotage et dans votre aptitude à traverser les intempéries. Il peut vous arriver d’être momentanément perdu ou d’avoir besoin d’éléments supplémentaires pour continuer à naviguer, mais vous ne devez jamais perdre de vue que vous êtes autonome dans ce voyage qui est le vôtre, même lorsque vous faites le choix (conscient ou non) de ne pas profiter pleinement de cette autonomie.


    En tant que copilote, vous êtes l’Alfred Pennyworth de Batman (le fidèle majordome qui lui fournit tout ce dont il a besoin pour avancer, qui lui rappelle ses engagements et qui est toujours présent en cas de coup dur), le maître Splinter des Tortues Ninjas (leur protecteur qui est là pour les écouter, les rassurer, leur donner des outils pour se débloquer), le Snoopy de Charlie Brown (celui qui l’aide à voir les choses sous un autre angle, avec légèreté et humour, et qui lui remonte le moral). Tous ces personnages ont en commun d’être des personnages de l’ombre. Ils ne disent pas au héros ce qu’il doit faire ou comment il doit le faire, mais ils l’accompagnent fidèlement dans son cheminement personnel.


    Pas besoin donc de vous mettre la pression, et encore moins de la mettre à votre coaché pour qu’il parvienne à atteindre son objectif. Il peut le faire à son rythme, selon un parcours qui lui est propre (avec ses détours, ses blocages, ses erreurs, ses essais, ses choix…). Ce chemin, c’est le processus, et il lui appartient entièrement. C’est son défi personnel. Vous êtes là pour l’accompagner et pour l’aider du mieux que vous pouvez en lui fournissant les outils nécessaires pour avancer. J’ai souvent vu des coachs débutants perdre de vue ces notions essentielles, poussés par une grande envie de prouver leurs compétences et d’aider l’autre à toucher au but. Si vous êtes coach, ce n’est pas à vous d’atteindre un objectif, c’est à votre coaché de le faire. C’est son voyage, pas le vôtre. Ce manuel constitue l’ossature qui vous permet de faire face aux grandes thématiques de blocage du pilote sur son chemin personnel.


    2. Le trafic aérien du coaching


    Il existe à l’heure actuelle un vide légal, un peu partout en Europe, quant à la protection du titre de coach de vie (ou coach personnel). Autrement dit, de nos jours, n’importe qui peut prétendre être coach sans avoir aucune formation en coaching ou en sciences humaines. Il peut affirmer faire du coaching, demander des honoraires, et jouer à l’apprenti sorcier s’il le souhaite, sans être légalement inquiété de quoi que ce soit puisque personne ne peut l’empêcher juridiquement de le faire. Il va sans dire que ce manque de cadre légal pose d’énormes problèmes déontologiques et éthiques, aussi bien aux professionnels qu’aux coachés.


    Les experts qui justifient d’une expérience probante de plusieurs années, qui travaillent avec un cadre déontologique clair et pratiquent la formation continue de manière rigoureuse ne se distinguent pas aisément de ceux qui n’ont, pour seule base de travail et d’accompagnement, que leur parcours de vie, leur cheminement personnel, voire un solide bagage en marketing. Internet voit en effet fleurir ces dernières années de nombreux coachs en ligne qui ont décidé de «se lancer dans le marché lucratif du bien-être et de l’accompagnement de vie» sans aucune formation réelle (si ce n’est un week-end ou l’autre d’initiation au coaching). Être armé de quelques outils, de sa bonne volonté, de son envie d’aider les autres et de son talent pour «écouter» ne suffit pas pour offrir un cadre de travail sécurisé en termes d’accompagnement.


    Le titre de coach n’étant pas protégé, il devient par ailleurs très compliqué pour les clients de s’y retrouver dans ce (super)marché du développement personnel. Entre coach de vie, coach sportif, coach bien-être, coach couleur, coach en image, coach parental… et tous les autres titres dont les auteurs, souvent très créatifs, s’affublent pour proposer des services dont les résultats sont rarement à la hauteur des montants demandés, il est facile de s’y perdre.


    Si vous êtes à la recherche d’un coach pour vous accompagner, je ne saurais trop vous conseiller de vous renseigner sur le parcours de formation des personnes que vous rencontrez. Vérifiez également si votre interlocuteur continue à se former et de quel type de formations il s’agit. Non pas qu’un diplôme fasse à lui seul la qualité du professionnel, mais il vous garantit au moins que ce dernier a bien reçu les enseignements nécessaires pour pratiquer un accompagnement de qualité dans un cadre éthique et déontologique. Les outils que je partage ici s’adressent donc aux coachs qui ont le souhait d’exercer ce métier sérieusement et dont le parcours débute par une formation auprès d’une école de coaching sérieuse et reconnue (idéalement par l’International Coach Federation).


    Il existe de multiples façons de pratiquer le coaching et je ne prétends pas détenir LA vérité sur la manière idéale dont il convient de coacher. Je constate simplement que certaines pratiques sont plus respectueuses et équilibrées que d’autres. Celle que je vous présente dans ce livre est la mienne et continue d’évoluer au gré de mes formations, des outils que je découvre, mais aussi en fonction de ma propre évolution personnelle.


    Ici, pas de course au bonheur, pas d’objectif à atteindre à tout prix, ni à n’importe quel prix. Juste un accompagnement à taille humaine de l’autre là où il est, à un moment donné de sa vie, pour l’aider à atteindre l’objectif qu’il souhaite. Il se peut que l’objectif change en cours de route, ou que le coaché s’aperçoive que cet objectif n’est plus le bon pour lui, car, au fil du chemin qu’il poursuivait pour l’atteindre, il a changé… et c’est très bien comme ça.


    Le type de coaching que j’exerce s’apparente à un accompagnement de l’autre sur son chemin intérieur. Il s’agit d’une promenade où le coaché visite son monde intérieur en étant accompagné pour le faire, et où il peut se perdre, changer de route ou de destination. Une promenade où le coach marche toujours à ses côtés, ni devant ni derrière lui. Et si le coach ne sait momentanément pas ce qui est bon pour son coaché, ni ce qu’il convient de faire pour l’aider à aller où il veut… tant mieux. Cette place que le coach ne prend pas, le coaché va l’occuper, l’expérimenter, l’apprivoiser, pour se rapprocher un peu plus de ce qu’il est et de ce qui a du sens pour lui, en toute autonomie. Ce manuel propose un coaching de type co-actif, où deux personnes sont partenaires et construisent ensemble dans une direction. Un peu comme le pilote et le copilote pourraient définir ensemble un cap à atteindre, une route à suivre.


    3. Notice d’utilisation du manuel


    En parcourant le manuel, vous constaterez qu’il est divisé en deux grands chapitres. Le chapitre1 concerne l’amélioration de votre savoir-être, principalement en tant que coach. Toutefois, comme beaucoup d’éléments de ce livre, ces outils peuvent également vous être utiles dans un contexte privé, si vous les utilisez pour mieux vous connaître et pour améliorer votre positionnement relationnel. Le chapitre2, quant à lui, est consacré à tous les difficultés et blocages que le pilote peut rencontrer et aux solutions qui lui sont proposées pour les dépasser.


    Il vous est possible d’entrer dans ce livre de deux manières. Vous pouvez le lire d’une traite, de la première à la dernière page, en vous laissant la possibilité de revenir ultérieurement aux fiches les plus techniques afin de les approfondir en fonction de vos besoins ou de vos questionnements du moment. Il vous est également possible de vous rendre directement à une fiche spécifique pour y trouver l’information que vous cherchez sur une thématique particulière. Vous constaterez certaines redites, elles garantissent l’accès aux éléments importants, quel que soit le mode de lecture choisi. La table des matières permettra à ceux qui le souhaitent de cibler leur recherche en fonction de leurs besoins.


    Afin de faciliter vos recherches si vous souhaitez approfondir vos connaissances, deux options vous sont proposées. Vous pouvez le faire en suivant les recommandations vous proposant de vous rendre à une fiche précise (voir fiche…), un peu à lafaçon de ces «livres dont vous êtes le héros» qui vous emmènent d’un bout à l’autre de l’histoire en fonction des choix que vous faites en tant de lecteur. Vous pouvez également vous rendre à la section pour aller plus loin, située en fin de fiche, qui propose des lectures complémentaires pour approfondir la thématique abordée.


    Les «précautions d’usage» ont pour objectif d’attirer votre attention sur le fait que les outils proposés sont à manier avec prudence afin d’éviter le risque de causer des dégâts. Comme vous liriez la notice d’utilisation d’un nouvel outil (une tronçonneuse, par exemple), je vous recommande chaudement de vous y plonger avant de faire une quelconque utilisation de ce qui vous est proposé, et ce quel que soit le mode de lecture pour lequel vous avez opté. Tout comme les «warnings» qui parsèment les fiches, ces précautions d’usage vous invitent à réfléchir à ce que ces outils pourraient avoir comme conséquences sur les personnes à qui ils sont destinés et sur ce qu’il convient de faire pour éviter des désagréments.


    Dans les annexes, vous trouverez des liens menant à des ressources complémentaires (exercices, podcast, etc.) sur mon blog (www.lesoutilsducoaching.com). Il vous suffira, pour y accéder, de scanner le code QR à l’aide de votre smartphone ou de reproduire le lien qui vous est fourni.


    La plupart du temps, vous pourrez choisir de cheminer seul ou accompagné d’un professionnel dans la réalisation des exercices proposés. Toutefois, si je peux me permettre un conseil, il est souvent plus aisé d’avancer avec l’aide d’une oreille attentive, bienveillante et professionnelle sur le terrain du développement personnel. Une part de vous sera en effet parfois tentée de vous dissuader, de manière consciente ou non, d’aller toucher à ce qui est fragile ou douloureux. Elle pourra aussi à l’occasion vous empêcher d’accéder à certaines informations utiles dans le but maladroit de vous protéger. Imaginez qu’il s’agisse d’une plaie, il serait peut-être plus sage de la confier à un professionnel qui vous aiderait à en prendre soin que de vous y essayer seul. Fiez-vous à votre intuition et testez avec beaucoup de bienveillance envers vous-même ce qui vous semble être le plus adéquat.


    Je vous souhaite un agréable voyage!

  


  
    Précautions d’usage générales


    Cette partie regroupe les précautions d’emploi du livre et des outils qu’il contient. Je vous invite donc à les consulter avant d’aller plus loin dans leur utilisation, que ce soit pour vous-même ou pour d’autres personnes.


    Plus qu’un simple ensemble de techniques, les outils mis à votre disposition sont à intégrer dans le cadre éthique et déontologique propre à votre cadre professionnel (qu’il s’agisse ou non de coaching). L’attitude à adopter lors de l’emploi de ces instruments est celle recommandée dans la ficheCheck-list des attitudes du copilote. Il est donc bien entendu que vous ne pouvez pas, pour des raisons éthiques et déontologiques, utiliser ces procédés afin de générer un changement chez l’autre et tenter de l’orienter dans une voie qu’il n’aura pas lui-même sollicitée, ou afin d’obtenir des informations qu’il ne consentirait habituellement pas à vous donner.


    Les outils présentés dans cet ouvrage ont pour but d’accompagner des individus sur le chemin de leur évolution personnelle. Ils ne sont pas adaptés à l’accompagnement de personnes souffrant de troubles psychiatriques ou d’autres types de pathologies.


    Rien de ce qui est mentionné dans ce livre ne doit servir à cautionner des actes et des comportements qui seraient légalement, éthiquement ou déontologiquement condamnables. Les notions «d’ombre» et de «lumière» en particulier ne doivent en aucun cas être utilisées pour justifier des actions qui font de quelque façon que ce soit souffrir, volontairement ou non, d’autres personnes.


    1. Dans le cadre d’une utilisation professionnelle des outils


    Dans le cadre de leur application dans un contexte de coaching, les outils du chapitre1 sont à comprendre comme les différentes parties d’un tout dont les éléments seraient interreliés. Vous pourrez utiliser ces outils afin de vérifier que vous adoptez bien une attitude éthique et déontologique, respectueuse de vous-même et de votre interlocuteur. Il n’est donc pas souhaitable d’en omettre certains au bénéfice d’autres, car cela diminuerait la qualité de l’accompagnement que vous pourriez proposer. Exemple: «Je vais maîtriser les basiques du copilotage, mais j’ai une bonne attitude coach parce que l’on me dit souvent que j’ai une écoute agréable».


    Si vous vous apercevez en cours de coaching que la personne que vous accompagnez éprouve des difficultés à avancer parce qu’elle a visé un objectif un peu trop compliqué à atteindre du premier coup, rien ne vous empêche de l’aider à le diviser en sous-objectifs de plus petite taille. Si, au contraire, votre interlocuteur vous dit qu’il s’ennuie et qu’il trouve que les choses n’avancent pas assez vite à son goût, vous pouvez toujours lui lancer des défis plus ambitieux. Rien ne vous interdit donc d’aider l’autre à réguler la vitesse de son avancée s’il en ressent le besoin. Néanmoins, il ne faut jamais perdre de vue que c’est bien le pilote qui est aux commandes et qui décide de la vitesse à adopter, et non le copilote. Il n’y a donc pas de bon ou de mauvais objectif en soi.


    Il peut être anxiogène pour certaines personnes de se projeter dans le long terme (même s’il s’agit d’une projection de seulement quelques semaines). Si vous pressentez que c’est le cas pour votre coaché, et si vous voyez qu’il est vraiment compliqué pour lui de formuler une demande claire lors de votre première rencontre, vous pouvez commencer par le rassurer. Son projet s’affinera au fil des rencontres. Il est cependant important qu’il puisse mettre des mots sur ce qu’il attend de vous etce qu’il vient chercher. Pourquoi a-t-il souhaité prendre contact avec vous? Qu’est-ce qu’il espère? Éclaircissez avec lui un besoin, une attente, quelque chose avec lequel il aimerait repartir au terme de cette séance, une chose qui lui serait réellement utile et de laquelle il serait satisfait. Vous verrez que le simple fait de voir les choses sous un autre angle et de diminuer la pression peut faire des miracles. Il n’est pas rare que cette simple proposition de réfléchir à ce qui lui ferait plaisir, juste pour une séance, donne lieu à une série de demandes ou de besoins qui pourront être autant de pistes de travail possible. N’hésitez pas à lui proposer, comme exercice pour la séance suivante, de réfléchir à une demande ou un objectif qu’il souhaiterait atteindre dans le cadre de ce coaching.


    Lorsque vous donnez des exercices à effectuer au coaché, que ce soit en séance ou en dehors de celles-ci, veillez à maintenir le coaché dans sa zone d’apprentissage et à ne pas l’entraîner dans sa zone d’insécurité (voir fiche Apprivoiser sa peur du changement). Le passage d’une zone à l’autre variera en fonction de la sensibilité de chacun. Vous devrez vous assurer que chaque tâche proposée constitue un défi pour lui, mais qu’elle n’est pas non plus trop ardue à accomplir. Pour vous y aider, vous pouvez laisser l’autre déterminer quelle est la plus petite chose qu’il se sent capable de faire. Ce qui est le plus facile, mais qui représente quand même un défi pour lui. Veillez également à ne pas le surcharger de tâches à accomplir en dehors des séances, ce qui risquerait de le conduire à l’épuisement, au découragement et à la lassitude. Le plus simple est sans doute que vous décidiez à deux du rythme et de la quantité d’exercices adéquats en fonction des besoins du coaché et de son planning.


    Les exercices d’observation de soi peuvent se montrer inconfortables pour la personne qui s’y livre. Avertissez la personne que vous accompagnez qu’il pourrait y avoir de l’inconfort, mais que cela fait aussi partie de l’exercice que de s’y confronter avec douceur et bienveillance. Si vous vous livrez à cet exercice pour vous-même, je vous invite à rester en contact avec cette part de vous, qui peut être douloureuse ou inconfortable, comme vous le feriez avec un très bon ami à vous qui souffre énormément.


    2. Dans le cadre d’une utilisation privée des outils


    Lors de ce voyage vers votre destination, ne vous inquiétez pas trop de ces moments où vos automatismes et vos vieilles habitudes reprennent le dessus. Il est même possible que vous ayez parfois l’impression de faire marche arrière malgré vos efforts et toute la volonté dont vous faites preuve pour aller de l’avant. Ce sera le cas quand vous serez fatigué, tracassé, surpris par des imprévus ou stressé par des soucis qui vous submergent. Il y aura des jours avec et des jours sans, cela fait partie du jeu. Dans ces moments sombres, il est bon de vous rappeler que vous n’avez rien fait de travers. Vos efforts ne sont pas vains et le changement est possible pour vous aussi. Vous êtes tout simplement humain, et il n’est pas possible de disposer d’un niveau optimal d’énergie en permanence, même lorsque l’on cherche à atteindre un projet qui nous tient à cœur. Ces périodes vous rappellent qu’en ces moments de plus grande fragilité, il est nécessaire de prendre soin de vous et d’être bienveillant envers vous-même. Rien ne sert de vous brutaliser pour avancer plus vite alors qu’une vraie pause serait bien plus utile à votre avancée future. Comme le dit l’adage: «Qui veut aller loin ménage sa monture».


    Les questionnements que vous vous adresserez vous demanderont un peu de pratique et d’entraînement. Si vous avez peu l’habitude de vous poser ce type de questions, il est possible que les réponses mettent du temps à venir. Ne vous découragez pas et persévérez. Entraînez-vous à vous poser régulièrement ces questions sans vous mettre de pression quant aux résultats que vous souhaiteriez obtenir. Laissez venir les réponses sans les censurer, et donnez-vous un peu de temps pour que votre esprit puisse mettre des mots sur ce que vous ressentez. Si les difficultés d’identifications sont trop compliquées, faites appel à un professionnel pour vous accompagner.


    L’important, c’est la régularité de votre pratique, pas son intensité. Si vous cherchez à maîtriser tous les outils et exercices en même temps et du premier coup, vous risquez de vous y perdre et de vous décourager. Je vous recommande donc de vous concentrer sur un seul point à la fois, celui qui vous inspire le plus et sur lequel vous souhaitez travailler avant de passer à un autre.


    Soyez bienveillant envers vous-même. Les outils que je partage dans cet ouvrage ont pour but de vous aider à avancer. Ne vous en servez pas pour vous culpabiliser de ne pas faire les choses comme il faudrait, ni pour venir confirmer ou entretenir des croyances limitantes que vous avez à propos de vous-même, des autres ou du monde qui vous entoure (voir fiche Comprendre et transformer ses croyances limitantes) Exemple: «Je ne suis pas capable de bien faire les choses…». Ces outils sont justement là pour vous aider à évaluer le degré de bienveillance que vous entretenez à votre égard, voire éventuellement à le rééquilibrer si vous estimez que c’est nécessaire. Le point de départ de tout changement étant la prise de conscience, je vous invite à utiliser les points abordés dans cette optique.


    Ne soyez pas parfait, mais faites de votre mieux dans l’utilisation de ces outils. Cela vous permettra d’agir et d’éviter les regrets et les remords, car chaque pas, même hésitant, est un exercice qui vous rapproche de vos objectifs.

  


  
    1.
 Check-lists, définition du cap à atteindre et itinéraire


    Le copilotage


    Check-list des attitudes du copilote


    Check-list des basiques du copilotage


    Établissement du cadre de travail dans le cockpit


    Les demandes du pilote


    Premier contact et analyse de la demande du pilote


    Définition du cap et des escales nécessaires

  


  
    Le copilotage [image: ]


    Check-list des attitudes du copilote


    Attitudes permettant de travailler sa qualité de présence à soi-même


    – Ancré et centré avant la rencontre


    – Orienté vers le concret et l’action


    – Authentique et congruent


    – Proche de votre intuition


    Attitudes permettant de travailler sa qualité de présence à l’autre


    – Accueillant et bienveillant


    – Non jugeant et ouvert d’esprit


    – Patient et respectueux du rythme de l’autre


    – Empathique sans tomber dans la sympathie


    Concentré sur l’autre, mais attentif à ce qui se passe en soi


    – Comment faire un tri sur soi?


    – Comment faire un tri sur l’autre?


    [image: ] Conseils d’utilisation


    Cette fiche technique vous fournit les outils pour vous permettre en tant que coach de:


    – comprendre en quoi consiste l’attitude de copilote qu’il vous faudrait idéalement adopter,


    – générer une vision réflexive de votre pratique et de votre savoir-être,


    – vérifier que vous êtes dans les meilleures conditions possibles pour préparer et démarrer le travail.


    Dans le cadre d’une utilisation privée des outils, cette fiche vous permet également d’avoir des éléments à votre disposition pour:


    – vous préparer avant une rencontre importante ou générant une certaine anxiété (entretien d’embauche, conflit, négociation, etc.),


    – vous recentrer après une interaction qui a eu sur vous un impact émotionnel (altercation avec un collègue, partage d’une information lourde, feedback négatif, etc.),


    – autoévaluer votre bienveillance envers vous-même (être un «bon coach» pour vous-même).


    [image: ] Mode d’emploi et données techniques


    J’accompagne souvent de jeunes coachs dans l’exercice d’équilibriste qu’est «l’attitude coach». Nombreux sont ceux qui me rapportent qu’à force de vouloir travailler leur posture de coach avec rigueur, ils finissent par se couper de la simple présence bienveillante et attentive à l’autre, tentant à tout prix de trouver «le bon outil» ou «la bonne question» à poser (ces fameuses questions puissantes qui vont permettre LE déclic chez leur interlocuteur). Ils perdent ainsi le contact avec l’autre, mais également avec leur intuition, et cela se ressent tant dans la fluidité de la relation que dans l’efficacité du coaching. D’autres me disent se sentir tellement submergés par les émotions et les souvenirs que l’échange génère en eux qu’il leur devient impossible de se dissocier de ce qui se passe en séance, tant cela fait écho avec leur propre vécu. Ils vivent en quelque sorte personnellement l’histoire que le coaché leur raconte. Ce n’est qu’après coup qu’ils réalisent ce qu’il s’est passé et s’en veulent de ne pas avoir identifié ce qui se jouait en eux à ce moment-là pour prendre de la distance.


    Pour vous éviter de tomber dans l’un ou l’autre de ces travers, je vous propose des outils à utiliser en parallèle et par petites touches. Vous trouverez dans cette fiche, sous la forme d’une check-list, une série de balises vous permettant de vérifier que vous garantissez à vos coachés une attitude professionnelle que l’on appelle ici «l’attitude coach». Cette check-list doit être considérée comme une liste de balises et de suggestions d’attitudes à adopter, plus que comme un canevas strict à respecter. Ces outils sont présentés dans deux sections séparées, car ils relèvent de qualités de présence différentes (à soi-même et à l’autre). Il est toutefois important que vous les conceviez comme complémentaires.


    Si vous n’êtes pas coach, ces sections vous outilleront également pour améliorer la qualité de votre présence à vous-même et aux autres. Par exemple, dans des contextes de réunions, d’échanges avec votre conjoint, un client, un membre de votre équipe, etc., vous pourrez vous entraîner à l’utilisation et au développement de ces attitudes.


    [image: ] Warning


    L’attitude coach n’est pas spontanée. Elle demande de la pratique et de l’entraînement, ainsi qu’une certaine conscience de soi et de son propre fonctionnement. Plus vous la mettrez en œuvre, plus vous serez à même de vous connaître et d’ajuster votre comportement aux situations rencontrées. Ne cherchez pas à tout assimiler en même temps. En vous entraînant un peu chaque jour, vous jonglerez bientôt avec les différents concepts abordés.


    L’attitude coach ne fait pas le coach. Il n’est pas question de s’improviser coach parce qu’on a réussi à acquérir une posture plus juste ou équilibrée. Une solide formation de base en coaching et en sciences humaines, assortie de formations continues en développement personnel, reste incontournable pour fournir un travail de qualité.


    [image: ] Mise en pratique


    Attitudes permettant de travailler sa qualité de présence à soi-même


    Avant une rencontre, une qualité de présence à vous-même permet d’identifier vos besoins. Entre deux entretiens, elle permet de vous recentrer.


    Pour adopter une attitude de coach, commencez par identifier votre marge de manœuvre, c’est-à-dire ce qui se passe pour vous et en vous, et non dans le champ de votre interlocuteur. Dans cette démarche, vous devez idéalement être:


    – ancré et centré avant la rencontre,


    – orienté vers le concret et l’action,


    – authentique et congruent,


    – proche de votre intuition.


    Ancré et centré avant la rencontre


    Il m’a toujours semblé nécessaire de me préparer avant une rencontre; non seulement pour être en mesure d’accueillir pleinement l’autre avec tout ce qu’il pourrait apporter, mais aussi pour être totalement présente à la rencontre qui aura lieu. Il existe de multiples façons de se préparer à une entrevue et c’est avant tout vous qui sentirez ce qui vous convient le mieux. C’est en expérimentant que vous allez trouver ce qui vous semble juste comme rituel de préparation. L’ancrage et le centrage me semblent incontournables pour adopter une attitude plus juste.


    > Que sont l’ancrage et le centrage?


    L’ancrage, ou l’enracinement, est le fait de trouver une certaine stabilité en soi pour faire face à la vie et à ce qu’elle nous apporte, comme l’arbre dont l’enracinement permet à la fois de faire face aux éléments (qui vont de la douce brise à la terrible tempête) et de se nourrir. L’enjeu est d’acquérir la profonde stabilité nécessaire à la croissance. Votre ancrage vous offre globalement les mêmes avantages: il vous permet de vous ressourcer, d’apaiser votre mental si souvent aux aguets, de vous stabiliser émotionnellement pour prendre conscience de ce que vous vivez, de vous remettre en lien avec votre corps pour vérifier s’il n’a pas un besoin particulier à côté duquel vous seriez passé, de ralentir pour vous ancrer dans l’instant présent au lieu de courir après ce qui a déjà eu lieu ou ce qui n’est pas encore arrivé, et bien d’autres choses que vous découvrirez en le pratiquant. Vous ancrer, c’est vous remettre en lien avec la matière, avec ce qui vous constitue, avec qui vous êtes pour vous stabiliser intérieurement. Vous ancrer, c’est vous relier à ce que vous êtes et à ce que vous vivez pour en prendre conscience sans vous laisser emporter par vos pensées.


    L’un des gestes les plus connus en ancrage – et que je pratique avant une rencontre – est de poser les pieds bien à plat sur le sol et de se laisser ressentir ce qui se passe dans son corps (la respiration, les tensions, les émotions, les pensées, etc.). Lorsque je m’ancre, je prends juste le temps «d’être», un moment, sans rien faire d’autre. Je sors de mes pensées, de mes rêves, de mon imaginaire ou du spirituel, pour revenir dans le monde physique, terrestre, réel et corporel, celui de la matière.


    Être centré, c’est revenir en vous, ici et maintenant, pour harmoniser toutes les parties de vous-même. Il s’agit d’un état physique, psychologique et énergétique qui vous permet d’être immergé dans le présent. Se centrer, c’est se tourner vers son intériorité pour trouver l’équilibre, plutôt que de le chercher à l’extérieur. Cet état vous permet d’être disponible de manière optimale pour vous et pour les autres. Concrètement, je me connecte à qui je suis, ce que je ressens, ce qui se passe ici et maintenant, pour accueillir l’autre dans toute sa différence, mais aussi dans ce qui va faire écho chez moi, sans me laisser emporter par ce qui me vient de l’extérieur.


    Le centrage et l’ancrage se ressemblent fort, mais sont en fait complémentaires. L’ancrage concerne votre stabilité interne, votre capacité à être en contact avec la matière qui vous compose et votre propre ressourcement intérieur, tandis que le centrage concerne le fait de ne pas vous laisser emporter par des considérations extérieures ou par vos propres pensées pour rester unifié. Si vous n’êtes pas centré, vous allez peut-être vous sentir désorienté et un peu«à côté de vos pompes», ce qui vous donnera le sentiment d’être plus vulnérable, fragile et exposé aux aléas de la vie. Il vous sera probablement beaucoup plus compliqué d’accompagner quelqu’un d’autre sur son chemin personnel puisqu’il vous manquera la stabilité et la consistance interne nécessaire pour qu’il puisse s’appuyer sur vous. Le centrage est donc une faculté que l’on peut vite perdre (mais aussi vite retrouver si on prend le temps de le faire) et qui nécessite au minimum un temps d’arrêt et de réflexion pour retrouver «son centre», son équilibre intérieur.


    Adopter une attitude centrée vous permet d’être au plus près du réel puisqu’en étant tout à fait présent à l’autre et à ce qu’il vit dans l’instant, vous pouvez être à l’écoute de ce qu’il vous dit vraiment et non pas ce que vous pensez qu’il vous dit ou ce que vous aimeriez entendre.


    Le centrage vous aidera également à savoir si vous êtes ou non en état de pratiquer un coaching dans de bonnes conditions. Si votre état ne vous permet vraiment pas de vous recentrer (par exemple, après l’annonce d’une terrible nouvelle qui vous affecte personnellement, lors d’une incapacité physique ou mentale temporaire importante comme une grippe, etc.), il est peut-être préférable d’annuler le rendez-vous plutôt que de maintenir une rencontre qui ne pourra avoir lieu dans des conditions optimales et qui risque de se faire au détriment du coaché. La partie de ce livre traitant des émotions vous fournira également des outils pour faire face à ce genre de difficultés si vous souhaitez maintenir le rendez-vous (voir ficheComprendre et apprivoiser ses émotions).


    La seule chose qui doit vous permettre d’évaluer si la préparation à votre entrevue est efficace est votre impression d’être en capacité, ou non, de débuter cette rencontre dans un esprit d’apaisement, de calme et d’ouverture bienveillante envers votre interlocuteur.


    Voici quelques pistes pour vous ancrer avant la séance:


    – relire vos notes (si vous en prenez),


    – vous préparer mentalement à accueillir l’autre et ce qu’il va vous apporter sans jugement et avec bienveillance,


    – réfléchir à la façon dont vous allez poser votre cadre et/ou vos limites,


    – méditer ou faire une visualisation d’ancrage (vous trouverez en annexe1 un lien vers un podcast de visualisation d’ancrage),


    – répondre à vos besoins (faire une courte sieste, manger, aller aux toilettes, prendre l’air, etc.),


    – vous recentrer sur ce qui vous semble important avant de débuter la séance (vous vider la tête de vos préoccupations, mettre sur papier vos questions ou les points importants que vous souhaitez aborder, éteindre votre GSM, vérifier que vous avez un moyen d’avoir l’heure en ligne de mire, etc.).


    Dans le même état d’esprit, il peut être intéressant de «faire le vide» entre deux rencontres pour éviter que les séances ne déteignent les unes sur les autres et qu’il y ait des projections sur une personne de choses qui appartiennent au patient précédent. Ce break de nettoyage est aussi une opportunité de vous libérer de toutes les choses lourdes que vous avez partagées avec vos interlocuteurs et qui ne vous appartiennent pas (sinon, imaginez votre état au bout de sixrencontres consécutives). Les idées suggérées précédemment peuvent servir également pour faire le vide.


    L’ancrage avant la séance est une habitude à mettre en place et, comme toute habitude, elle débute par une prise de conscience. La prise de conscience de ce que l’on vit intérieurement, de l’apprentissage de l’écoute de soi et du respect de ses besoins, peut s’approfondir à l’aide de la fiche technique Être à l’écoute de ses émotions et de ses besoins.


    En ce qui concerne la préparation et la mise en place de votre cadre de travail, son agencement, la réflexion sur ses limites, vous pouvez vous rapporter à la ficheÉtablissement du cadre de travail dans le cockpit.


    Orienté vers le concret et l’action


    Si vous souhaitez que la communication se déroule de manière fluide et aisée, il est important qu’elle puisse être orientée vers l’action, et donc qu’elle soit la plus concrète possible. Être précis dans votre communication vous aidera à clarifier vos propres idées au fur et à mesure qu’elles se forment. Cela aura pour effet secondaire d’inviter votre interlocuteur à communiquer sur le même mode concret que vous et donc à clarifier ses propres idées, mais également son discours afin de réfléchir à la situation sous l’angle des faits, de la mise en pratique, de la réalité tangible et «palpable». Passer de l’abstrait au concret vous offre ainsi la possibilité, à vous et votre interlocuteur, de quitter cette «vue hélicoptère» de la situation pour mieux comprendre et travailler sur ce qui se vit et ce qui se joue en lui.


    Exemple de passage de l’abstrait au concret:


    Coaché – Il est toujours méchant avec moi et m’humilie sans arrêt quand on est en public.


    Coach – Est-ce que vous pourriez m’aider à mieux comprendre votre situation en me donnant des exemples concrets qui illustrent ce que vous vivez?


    Coaché – Oui, par exemple, il me dit que je parle trop fort et que je lui fais honte quand je ris aux éclats, parce que ça le met mal à l’aise.


    Coach – Est-ce qu’il y a encore d’autres détails qui vous reviennent?


    Coaché – Oui, quand on sort et que je vais vers d’autres personnes pour discuter avec elles, il n’apprécie pas non plus, parce qu’il a l’impression qu’il n’est pas assez bien pour que je reste près de lui. Mais en vous racontant tout ça, je me rends compte que ce n’est pas forcément de la méchanceté de sa part, mais plutôt son manque de confiance en lui et sa peur d’être jugé par les autres qui apparaissent.


    Descendre dans le concret vous permettra également de diminuer l’impact des émotions ressenties par l’autre et de l’aider ainsi à prendre du recul face à ce qu’il vit.


    Exemple: «Coaché – J’ai peur de rater. Coach – Rater consisterait en quoi, concrètement? Et quelles seraient les conséquences si vous ratiez?»


    Au plus vous parviendrez à être concret, au plus cela vous aidera à définir aisément vos objectifs particuliers à partir du cap que vous souhaitez atteindre, mais également de vérifier si ces buts sont réalistes et réalisables.


    Exemple de clarification d’objectif:


    Coaché – Mon objectif dans la vie, c’est d’être heureux!


    Coach – Ok, et concrètement, cela signifie quoi pour vous, être heureux?


    Coaché – C’est rire plus souvent, ressentir de la joie, être heureux des situations que je vis ou des rencontres que je fais…


    Pour en savoir plus sur la différence entre le cap et les objectifs ou sur la façon dont vous pouvez vous y prendre pour définir et atteindre ceux-ci, vous pouvez vous rendre à la ficheDéfinition du cap et des escales nécessaires.


    À l’inverse, accéder à l’abstrait présent dans le discours permet de remettre les données factuelles en perspective pour avoir accès à des informations telles que les rêves, les espoirs, le sens, les valeurs, la motivation personnelle ou les besoins de votre interlocuteur. Faire appel à ces éléments peut s’avérer très utile lorsque la personne semble se noyer dans les nombreux détails de son récit ou éprouver des difficultés à prendre du recul sur la situation pour en extraire l’essentiel.


    Exemple de passage du concret à l’abstrait:


    Coaché – Quand j’étais petit, je voyais ma mère rentrer dans des colères terribles. Elle criait et la vaisselle volait dans la pièce. Moi, j’essayais de trouver un endroit dans la maison où me réfugier pour ne pas assister à tout ça. La plupart du temps, c’était dans ma chambre que je trouvais refuge.


    Coach – Et quel est le lien que vous faites avec la situation présente?


    Coaché – J’évite les disputes avec ma femme, parce que j’ai peur de revivre ça.


    Coach – Et en quoi est-ce important pour vous d’éviter de revivre cela?


    Coaché – J’ai besoin de retrouver de la sérénité dans ma vie.


    La différence entre les éléments concrets et abstraits est que le concret est composé de données factuelles qui pourraient avoir été recueillies par vos cinq sens. Exemple: «J’ai senti mon cœur battre à tout rompre à l’instant oùj’ai vu mon fils se diriger vers laroute et j’ai hurlé “Stop! Arrête-toi!”» Si vous souhaitez en apprendre davantage sur le passage de l’abstrait au concret et inversement vous pouvez vous rendre à la ficheCheck-list des basiques du copilotage.


    Authentique et congruent


    La pratique du coaching nécessite, de la part du coach, d’être capable d’une grande transparence et d’une réelle authenticité. Être authentique, c’est faire preuve d’honnêteté, de vérité et de transparence, même si, dans notre société, le «paraître» prend une énorme place. C’est être capable de parler sans langue de bois et oser être «vrai» aussi bien avec soi qu’avec les autres. Être authentique implique donc d’oser déplaire par moments et dire ce que vous voulez dire «sans tourner autour du pot» et sans prendre mille détours. Rien ne sert de compliquer inutilement la communication s’il est possible de le dire plus simplement. L’authenticité pourra bien entendu être très utile aux personnes qui ne pratiquent pas le coaching, mais qui souhaitent développer des qualités de fiabilité, de cohérence et de congruence dans leur vie.


    Afin de faciliter la communication, mais aussi d’éviter les non-dits et les malentendus qui risquent de ternir la relation de confiance que vous pourriez établir avec votre interlocuteur, mieux vaut communiquer avec lui sur ce qui vous pose problème. Dites-le avec tact, avec fermeté ou avec humour, mais surtout, ne faites pas semblant. Exemple: «Avant de commencer la séance, je tiens à m’excuser s’il y a des moments où j’ai plus de difficultés à me concentrer. J’ai la migraine, mais je vais faire tout ce qui est en mon pouvoir pour vous accompagner du mieux que je peux.» Ces difficultés peuvent être d’ordre matériel, personnel (à condition que la communication de ces informations soit utile au coaché), une rencontre précédente ou un non-respect du cadre de la part du coaché.


    Exemple: Si je suis dérangée par le fait que mon coaché m’envoie des e-mails demandant une réponse rapide à toute heure du jour ou de la nuit, je peux démarrer ma séance par une mise au point quant au respect du cadre: «Avant de démarrer la séance, j’aimerais aborder la façon dont nous allons procéder à l’avenir pour échanger des informations. Voici ce que je vous propose…»


    Dans le même ordre d’idée, n’hésitez pas à poser des questions si les informations que votre interlocuteur vous fournit ne vous semblent pas claires. Ne faites pas comme si vous aviez compris si ce n’est pas le cas, ce n’est utile à personne. Pour en savoir plus sur les différents types de questions à poser et la façon dont vous pouvez le faire,vous pouvez vous rendre à la ficheCheck-list des basiques du copilotage.


    Pour travailler dans des conditions de respect mutuel et de bienveillance, il est important que votre interlocuteur puisse avoir toute confiance dans le fait que, si vous avez quelque chose à lui dire, vous oserez le faire. Cela s’avère particulièrement indispensable en ce qui concerne la question du maintien du cadre (voir ficheÉtablissement du cadre de travail dans le cockpit). Le coach est garant du cadre et notamment de la sécurité de chacun durant l’échange. Pour jouer ce rôle, vous devez être capable de vous positionner clairement (et fermement, si nécessaire) quand le coaché ne respecte pas le cadre, en particulier si le comportement du coaché le met lui ou son entourage en danger. Cette posture, qui requiert de l’authenticité, sera également indispensable si vous vous rendez compte que vous ne pouvez poursuivre l’accompagnement.


    Exemple: si, dans un coaching de couple, l’un des deux prend l’ascendant sur l’autre et lui manque de respect dans sa façon de s’exprimer (cris, insultes, menaces, etc.), il est de mon devoir de coach de ramener la conversation à un niveau plus respectueux pour chacun ou de mettre fin à la séance si celle-ci ne peut se terminer dans les conditions de bienveillance nécessaires à l’évolution de chacun.


    Toutefois, s’il est indispensable d’être capable d’authenticité, il n’est pas moins essentiel d’y mettre la forme adéquate. Veiller aux mots, au ton que vous employez, mais également à votre langage non verbal, c’est mettre toutes les chances de votre côté pour communiquer de manière bienveillante, même lorsqu’il s’agit d’informations difficiles à communiquer.


    Votre attitude doit également être tout à fait vraie et congruente, c’est-à-dire qu’elle doit démontrer un réel alignement entre ce que vous vivez, ce que vous pensez, ce que vous ressentez et ce que vous dites ou faites. Sans cette congruence, vous risquez de générer chez le coaché une impression de fausseté ou d’inauthenticité à votre égard. Dans cette attitude authentique et juste, il est également nécessaire que vous gardiez une attitude humble, en restant prêt à reconnaître et à admettre vos propres fragilités et vos propres erreurs. Il n’est pas question ici de jouer au coach surpuissant, mais, au contraire, d’être capable de montrer que vous êtes faillible au même titre que les autres, tout simplement parce que vous êtes humain. Ce faisant, vous autoriserez implicitement votre interlocuteur à rester humain lui aussi et à accepter sa part d’apprentissage au travers de l’imperfection.


    Proche de votre intuition


    Votre intuition est cette petite voix intérieure qui vous accompagne et vous donne de précieuses informations. Elle vous indique la bonne direction à prendre, vous met en garde contre les dangers qui menacent et fonctionne en quelque sorte comme un GPS interne. Il vous est toujours loisible de suivre votre route sans l’écouter, mais vous prenez alors le risque de faire quelques détours avant d’arriver à bon port.


    Ni magie, ni don, l’intuition est une forme d’intelligence, un savoir qui échappe à notre pensée rationnelle, à notre mental. Il s’agit de quelque chose que l’on ressent, que l’on sait d’instinct, mais qui peut se travailler, se pratiquer et s’exercer au quotidien. Une faculté innée que chacun d’entre nous porte en lui et qui est donc à la portée de tous. Elle peut se manifester sous différentes formes telles que des pensées fulgurantes, des sensations corporelles, des impressions, des émotions, etc. Exemple: lorsque j’ai une décision à prendre, je peux essayer de suivre mon feeling, c’est-à-dire mes sensations, mes impressions qui forment une sorte de «certitude flottante» que la bonne direction à prendre, c’est celle-là.


    L’intuition est une précieuse alliée, car elle vous permet de détecter lorsque «quelque chose cloche» dans la relation, comme une sensation de flou dans le discours, des résistances au changement présentes chez l’autre, une demande qui n’en est pas vraiment une… Dans ces situations, lorsque ce que vous ressentez est en contradiction avec ce que l’autre vous dit, il est nécessaire de ne pas chasser vos intuitions d’un revers de main en vous disant: «Je me trompe certainement», «Je suis en train de me faire des films», «C’est mon imagination, pas la réalité». N’essayez pas non plus de convaincre l’autre que vous avez raison sous le prétexte de l’une de vos intuitions. Celles-ci vous appartiennent et il importe peu que les autres soient ou non d’accord avec elles. Par contre, essayez du mieux que vous pouvez de les garder dans un coin de votre tête pour vérifier lorsque le moment se présentera si elles étaient justes ou non. Vous pouvez toujours les écrire afin d’y revenir quand vous souhaiterez vous les rappeler avec exactitude. Notre intuition nous veut du bien, mais, pour l’écouter, nous devons nous vouloir du bien à nous-mêmes. Cultiver et développer votre intuition vous permet de vous réapproprier votre propre savoir, d’accéder au discernement et à l’autonomie, puisqu’en vous connectant à elle, vous vous reconnectez à votre propre source de savoir et de solutions.


    Selon la neurologue RégineZékri-Hurstel, l’intuition est composée pour une grande part d’informations sensorielles captées par notre cerveau, mais qui ne parviennent pas à notre conscience. C’est un peu comme si notre cerveau arrivait directement aux conclusions et nous faisait prendre des décisions sans que nous ayons conscience des perceptions subliminales qui nous y auraient conduits. Elle ajoute: «Notre intuition est connectée à notre banque de données sensorielles, toujours en mouvement, et s’adapte en permanence pour percevoir le moindre changement. Les plus intuitifs sont donc ceux qui ont le mieux développé leurs qualités sensorielles. L’émotion vient des sens, elle est essentielle dans la capacité intuitive.» (Zékri-Hurstel & Puisais, 2010, p.122).


    Selon VanessaMielczareck, écrivain et conférencière spécialisée dans l’intelligence intuitive, cette aptitude «nous fait gagner du temps, nous rapproche de nos véritables aspirations, nous connecte à nos vraies ressources intérieures. Encore faut-il oser lui faire confiance. Par essence, l’intuition est toujours juste. Lorsque l’on se trompe, c’est parce que l’on n’est pas en présence d’une intuition, mais plutôt de l’expression d’un désir, de l’imagination, d’une volonté, d’une peur» (Mielczareck, 2011, p.107). Elle identifie en outre différents obstacles à l’intuition: le manque de confiance en soi, l’hyperrationalisme et la négativité. Une fois ces entraves identifiées et levées, nous pouvons accueillir nos intuitions et choisir, en toute sécurité, de leur faire confiance.


    Pour éviter le piège de la confusion entre votre intuition et une pensée construite, vous devrez donc être particulièrement vigilant à identifier ce qui est de l’ordre de vos désirs, de vos peurs, de votre imagination ou de votre volonté. Plus vous serez conscient de ce qui est de l’ordre du mental et de ses constructions, plus vous pourrez le différencier de votre véritable intuition pour être capable d’accueillir celle-ci pleinement, même si, au besoin, il est nécessaire de laisser le temps confirmer les informations que vous avez reçues.


    Attitudes permettant de travailler sa qualité de présence à l’autre


    La présence à l’autre vous aide à:


    – trouver des clés pour adopter une attitude bienveillante et accueillante lors de vos rencontres,


    – développer votre patience afin de vous mettre au rythme de votre interlocuteur tout en évitant de tomber dans le piège de la complaisance,


    – adopter une attitude non jugeante et mettre de côté vos pensées parasites pour accueillir l’autre tel qu’il est.


    Pour accueillir le coaché de manière bienveillante, neutre et être pleinement présent à ce qui se déroule dans l’entretien, le coach se doit d’être:


    – accueillant et bienveillant,


    – non jugeant et ouvert d’esprit,


    – patient et respectueux du rythme de l’autre,


    – empathique, sans tomber dans la sympathie,


    – concentré sur l’autre, mais attentif à ce qu’il se passe en lui.


    Accueillant et bienveillant


    Imaginez: vous vivez une situation difficile et vous savez que vous pouvez aller chez quelqu’un de confiance. Une personne qui vous accueille comme si vous étiez attendu et que vous étiez vraiment le bienvenu chez elle à chaque rencontre. Imaginez ce que vous ressentiriez si l’on écoutait vraiment ce que vous aviez à dire. Non pas pour savoir quoi répondre à ce que vous partagez, ni pour vous donner des conseils ou pour avoir le dernier mot, mais plutôt pour comprendre ce que vous vivez au plus profond de vous, pour vous offrir un espace où déposer ce que vous traversez et où vous pouvez enfin être qui vous êtes vraiment sans avoir besoin de porter de masque; tout cela dans le seul but de vous aider à «souffler» un moment pour trouver vos propres solutions aux problèmes que vous rencontrez. Comment vous sentiriez-vous? C’est ce type d’attitude que je vous invite à développer lorsque vous accompagnez quelqu’un en adoptant une attitude coach.


    Faire la démarche de recevoir quelqu’un peut être source de stress, surtout si vous débutez dans la pratique. Les jeunes coachs que j’accompagne me partagent régulièrement les mêmes préoccupations à ce sujet. Voici quelques-unes des questions qu’ils se posent: «Vais-je être à la hauteur?», «Vais-je réellement pouvoir aider cette personne?», «Et si je n’y arrivais pas ou si j’empirais les choses?», «Est-ce que le courant va passer?», «Que va-t-il penser de moi?», «Et si je n’étais pas un bon coach, en fait?», «Et si je ne savais pas quoi dire ou quoi faire face à son problème?» Heureusement, comme le souligne Anne-Françoise Chaperon (Chaperon & Alouf, 2007), psychologue spécialisée dans le stress au travail, lorsque l’on débute un entretien (qu’il s’agisse d’un entretien d’embauche ou autre), le stress ne dure que troisminutes. Passé ce délai, nous sommes en général trop concentrés sur ce que nous devons dire (ou sur ce que l’autre nous dit) pour nous laisser envahir par les pensées négatives.


    Vous pouvez donc, en tant que coach, travailler sur votre ancrage et votre centrage afin de mettre toutes les chances de votre côté pour vous sentir le mieux préparé et le plus serein possible avant la rencontre


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    Non jugeant et ouvert d’esprit


    

    

    

    

    

    

    

    

    Patient et respectueux du rythme de l’autre


    

    

    

    

    

    

    

    

    Empathique sans tomber dans la sympathie


    

    

    

    

    

    

    

    > Comment être dans l’empathie et non dans la sympathie?


    

    

    

    

    

    Concentré sur l’autre, mais attentif à ce qui se passe en soi


    

    

    

    

    

    

    Comment faire un tri sur soi?


    

    

    

    

    

    Comment faire un tri sur l’autre?
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    Check-list des basiques du copilotage
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    M. La métaphore


    

    

    

    

    

    Quelques pistes pour créer une métaphore


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    O: Les questions ouvertes… et toutes les autres


    

    

    

    

    

    

    

    Les différents types de questions utilisées


    

    

    > Les questions ouvertes


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    > Les questions fermées


    

    

    

    

    > Les questions directes et indirectes


    

    

    

    

    > Les questions de précision et de profondeur


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    > Les questions dynamisantes et les questions paralysantes


    

    

    

    

    

    

    > «Je ne sais pas»


    

    

    

    

    

    

    V: La valorisation et la reconnaissance
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    E: L’Écoute active


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    R: Reformulation et résumés
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    Établissement du cadre de travail dans le cockpit
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    Qu’appelle-t-on «le cadre»?


    

    

    

    

    

    

    

    Quel est l’intérêt de fonctionner avec un cadre clair?


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    [image: ] Warning


    

    Quels sont les risques d’un manque de cadre?


    

    

    

    

    

    

    

    Quels sont les risques d’un cadre trop serré?
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    Prendre la «bonne position»: position haute ou position basse?


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    Pour adopter une position haute


    

    

    

    

    

    

    Pour adopter une position basse


    

    

    

    

    

    

    

    Comment construit-on son cadre?
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