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			Introduction

			Du désir de changer au plaisir de changer

			« Rien n’est permanent, sauf le changement » disait déjà en 540 avant J.-C. le philosophe grec Héraclite d’Éphèse. Il était considéré par certains comme le père de la dialectique, une méthode d’apprentissage par l’étude de positions distinctes, voire contradictoires, à l’aide de la discussion, du raisonnement, du questionnement et de l’interprétation.

			C’est le cœur de ce petit livre que je dédie à la contradiction entre le besoin de changer et le confort de pouvoir continuer comme avant, entre notre capacité de flexibilité et notre attachement aux habitudes, familières et confortables même si elles peuvent devenir insatisfaisantes et nous enfermer.

			Une chose est sûre, le changement est un sujet de plus en plus important dans notre vie, non seulement parce que nous vivons de plus en plus longtemps, mais aussi parce que notre environnement est en perpétuelle et toujours plus rapide évolution. Rester accroché à ses habitudes revient à nager à contre-courant. N’avons-nous pas plutôt intérêt à développer notre flexibilité et notre capacité d’adaptation aux évolutions de notre environnement ? « La vie, c’est comme une bicyclette, il faut avancer pour ne pas perdre l’équilibre » disait Albert Einstein.

			Mais entre notre intérêt de changer et d’évoluer et tout le stress que peut générer l’inconnu, il y a souvent contradiction et conflit, ce qui tend à nous clouer sur place.

			Et je ne parle pas des changements que notre environnement nous impose et qui ne sont pas le fruit de notre décision. Le risque est alors de nous prendre pour des victimes et d’oublier que nous sommes des adultes pleins de ressources. Pourtant, notre histoire nous prouve parfaitement à quel point l’Homme est ingénieux, capable de créer et de transformer. Cette capacité de changer, nous l’avons tous. Chacun à sa façon, à son rythme, à son niveau ; bien sûr, chacun l’exprime d’une façon unique.1

			Et puis, même si nous comprenons, acceptons et sommes prêts à changer, nous ne savons pas toujours comment faire et cela aussi peut nous freiner, nous démunir…

			Pour diverses raisons, certains ont du mal à changer, font du sur-place ou tournent en rond. Mais il y a également beaucoup de solutions pour se mettre en mouvement, pas à pas.

			Le coaching par exemple, quelle que soit sa forme ou son objectif, a pour but de faciliter le changement et de gérer les émotions désagréables et le stress qu’il peut générer. Par l’apport de connaissances, de méthodes et d’exercices pratiques, il permet de cultiver la flexibilité, de faciliter l’accès à nos ressources et nos solutions, de canaliser notre élan dans une direction claire.

			Des études ont montré des progrès significatifs chez les personnes qui travaillent sur leur développement personnel à l’aide de livres. Car nous n’avons pas forcément besoin de l’aide d’un professionnel pour évoluer, progresser et changer, n’est-ce pas ? Bien sûr, il peut être nécessaire, dans certaines circonstances, de solliciter l’aide d’un thérapeute ou d’un coach. Les livres ne remplaceront pas le contact avec un spécialiste. Mais, avec les techniques et les connaissances nécessaires, nombreux d’entre nous peuvent se débrouiller tout seuls pour changer, progresser, se motiver, s’auto-coacher. L’avantage d’une pratique personnelle, en plus de développer l’autonomie, est de pouvoir avancer à son propre rythme, en phase avec ses propres valeurs et ses besoins personnels.

			Dans ce Petit Livre de l’auto-coaching, j’ai voulu partager avec vous des techniques qui m’ont inspirée dans mon propre parcours de personne coachée, de coach et d’auto-coach. C’est en 2002 que les principes du coaching sont entrés dans mon existence et m’ont séduite. C’est à partir de ce moment-là que j’ai pris les rennes de ma vie.

			Les techniques, connaissances et conseils de ce livre ont pour vocation de vous inspirer et de vous familiariser avec les principes et le vocabulaire de l’auto-coaching2. Je souhaite qu’ils puissent vous aider à choisir, à clarifier et à opérer plus efficacement et plus durablement les changements qui impacteront positivement votre existence, en toute autonomie et à votre rythme.

			Sachez néanmoins que l’auto-coaching peut convenir à certains et ne pas fonctionner pour d’autres. Il se destine aux personnes volontaires, responsables et proactives. Si vous êtes de ceux qui attendent que l’on vienne régler leurs problèmes, ce livre n’est pas pour vous, pas aujourd’hui. Reposez-le et choisissez-en un autre. Peut-être y reviendrez-vous plus tard.

			À ceux qui décident de continuer la lecture, je dis « bienvenue ». Je vous invite à découvrir, à prendre, à apprendre, à expérimenter, puis à déterminer ce qui vous aide, afin de composer votre boîte à outils personnalisés d’auto-coach.

			
				
					 1	Je vous renvoie aux mots de Martha Graham, la fondatrice de la danse moderne :

					« Il existe une vitalité, une force de vie, une poussée d’énergie, qui nous traverse et nous porte en action, et parce qu’il n’y a qu’une seule représentation de nous, cette expression est unique. Si nous la contenons, elle ne pourra jamais s’exprimer au travers de quoi ou qui que ce soit d’autre et sera perdue pour toujours. Le monde l’aura perdue. Il ne nous appartient pas de déterminer de sa qualité, ni de la comparer à d’autres expressions. Il est de notre devoir de garder cette voie ouverte… »

				

				
					 2	Le préfixe « auto » tel qu’il est utilisé dans ce livre, n’exclut pas la possibilité d’impliquer ou de faire appel à d’autres personnes. Toutefois, veillez à ce qu’elles soient à votre écoute, positives, bienveillantes et dans le non-jugement.

				

			

		

	

I – Qu’est-ce que le coaching ?

1. Un peu d’histoire

Le coaching s’adressait initialement aux sportifs professionnels, pour les amener à se dépasser, à améliorer leurs performances.

C’est dans les années 1970, aux États-Unis, que les premiers programmes d’accompagnement en coaching pour les cadres d’entreprise ont fait leur apparition. D’abord réservé à une élite de politiciens, d’hommes d’affaires et de stars, le coaching s’est développé en une discipline indépendante. Les méthodes se sont multipliées et aujourd’hui, en tant qu’outil de gestion des ressources humaines, le coaching individuel et collectif a révolutionné le monde de l’entreprise.

L’auto-coaching est apparu récemment, dans la lignée du succès des livres de développement personnel, écrit par des coachs désireux de mettre leurs apprentissages et outils à la portée du grand public.

2. Le coaching, pour quoi faire ?

Les objectifs du coaching peuvent être aussi variés que le nombre d’êtres humains sur terre, mais son but est toujours l’optimisation d’une situation, d’un résultat évalué comme pas ou peu satisfaisant. Qu’il s’agisse de mincir, de renoncer au tabac, de vaincre sa timidité, d’augmenter son influence ou encore d’apaiser ses relations, le coaching individuel vise à faciliter le développement personnel et professionnel au plus près du potentiel et des aspirations du coaché. Le coaching collectif a les mêmes objectifs pour chacun des participants, mais cherche aussi à trouver la meilleure façon d’organiser et de faire avancer l’ensemble, l’équipe, vers son objectif commun.

Au final, le coach, avec son expérience et ses outils, est au service de l’épanouissement et de l’amélioration de la qualité de vie de ses clients. Le coaching permet de faire sens, de décider d’une direction et de se donner les moyens de trouver et d’occuper la place la plus « juste », la plus « écologique3 », dans tout environnement, qu’il soit personnel, familial, professionnel ou social.

3. La demande de coaching

Nous ne pouvons pas changer les autres, mais nous pouvons leur donner envie de le faire !

Un coach ne peut pas faire le travail à la place de son coaché. Pour réussir à changer, le coaché doit s’impliquer, être ouvert à la différence, faire des efforts, être flexible, patient4 et bienveillant. Et surtout, il doit avoir la volonté sincère de changer.

C’est pour cette raison qu’il est d’usage d’organiser une réunion tripartite avant de démarrer le coaching en entreprise. Cette réunion entre coach, coaché, un représentant du payeur (généralement le responsable hiérarchique du coaché) et éventuellement un représentant de la direction des ressources humaines, sert à mettre toutes les parties intéressées au diapason sur la demande, les objectifs, les attentes, les motivations de chacune des personnes présentes et les indicateurs de progrès. Un programme de coaching, s’il est imposé, risque d’imploser !

Les thématiques les plus courantes des demandes de coaching sont :


	•	Confiance/estime de soi/affirmation de soi

	•	Croissance (« crise » existentielle, réorganisation d’un projet professionnel ou personnel)

	•	Relation avec les autres

	•	Gestion d’équipe, relations familiales

	•	Gestion du stress

	•	Gestion du temps

	•	Performance

	•	Prise de décision

	•	Prise de poste/de nouvelles responsabilités

	•	Transition professionnelle/reconversion



4. Comment ça marche ?

Il n’y a pas qu’une seule méthode de coaching et il n’existe pas deux programmes de coaching identiques. Chaque programme est une combinaison et un assemblage uniques des outils dont dispose le coach, dans la mesure où il traite un contexte et une demande uniques, face à un individu avec une personnalité et une histoire qui lui sont propres.

Chaque coach, à travers sa pratique professionnelle comme dans sa vie personnelle, va découvrir quels sont ses outils préférés, ceux qui fonctionnent pour lui et pour ses clients, ceux avec lesquels il se sent à l’aise, et bâtir sa propre boîte à outils, qui correspondra au mieux à sa sensibilité, sa formation, son expérience et bien sûr, ses résultats.

Je vous invite vivement à fonctionner de la même manière avec les outils et astuces présentés dans ce Petit Livre de l’auto-coaching.

Le contenu de chaque travail de coaching diffère, mais le processus peut se structurer en 7 étapes :


	1. Poser le cadre : créer une relation de confiance et de collaboration

	2. Comprendre l’état présent : identifier le problème

	3. Préciser l’état désiré : définir l’objectif

	4. Se donner les moyens : lever les freins, développer les ressources

	5. Planifier : bâtir un plan d’action

	6. Réaliser : agir, et agir encore

	7.



OEBPS/image/EGF-Calques-NB_fmt.png
FIRST

&4 Editions





OEBPS/image/cover.jpg





