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			Introduction

			La vie ressemble parfois à un sac à main. 

			Qu’il soit grand ou petit, il contient beaucoup de choses. Les indispensables portefeuille, porte-monnaie et téléphone sont entourés de tout un tas d’objets qui ont plus ou moins leur place : un vieux porte-clés cassé, un mini vaporisateur dont on n’aime plus le parfum, la carte de fidélité d’un magasin où on ne va plus, un parapluie, un livre, un carnet, quatre stylos, un biscuit emballé, des tickets de bus…

			Le sac pèse des tonnes, quand on cherche quelque chose, on met des heures à le trouver, on se pique au coin de la carte de fidélité, on a du mal à récupérer ses clés car elles se sont détachées du porte-clés cassé. 

			Il est temps de vider son sac et de faire le tri, et vous seul pouvez le faire ! Un seul stylo suffit, les trois autres trouveront leur place à la maison. Ce porte-clés cassé peut être réparé, le parfum de ce vaporisateur changé, les tickets de bus rassemblés. Et que dire de ce biscuit emballé que vous ne mangerez jamais ? Poubelle !

			Résultat : un sac moins lourd mais qui contient l’essentiel. Vous y trouvez plus facilement ce que vous cherchez, vos clés sont enfin regroupées…

			Dans la vie, c’est exactement pareil. Si certaines choses nous gênent, ne sont pas adéquates, nous avons le choix de les changer ou de nous en débarrasser, et nous seuls pouvons le faire. 

			Héloïse ne se plaît plus dans son travail, elle pense qu’elle ne peut pas en changer, car il correspond aux études qu’elle a poursuivies.

			Jean est en conflit permanent avec son fils qui ne travaille pas au lycée. Il se résigne car « ils sont tous pareils ces jeunes aujourd’hui ».

			Pauline est timide et trouve cela handicapant. Mais elle a toujours été comme ça, alors elle vit avec.

			Luc est choqué par la manière irrespectueuse avec laquelle son fournisseur traite ses employés, mais il ferme les yeux pour ne pas faire de vagues.

			Jeanne ne supporte plus le bruit que font ses voisins, mais elle est sûre qu’ils ne l’écouteront pas si elle leur en parle.

			Pourquoi le coaching ?

			J’ai gardé de l’adolescence l’envie inconditionnelle de profiter de la vie. Quand quelque chose ne me plaît pas, je mets tout en œuvre pour m’en débarrasser. Mon esprit critique me conduit à souvent remettre en cause ce que je vis et la manière dont je le vis. Du coup, j’ai eu plusieurs fois l’occasion d’opérer des changements importants dans ma vie. C’est parfois simple, parfois compliqué, mais en tout cas, c’est toujours excitant et in fine source de bien-être et de fierté. C’est l’envie de partager cela qui m’a amenée à me lancer dans le coaching. 

			Le coaching, c’est une démarche d’accompagnement du changement qui, aux travers de techniques de questionnement, d’outils motivationnels et d’introspection, vous conduira à trouver en vous les ressources pour atteindre des objectifs que vous fixez, qui vous correspondent et participent de votre épanouissement.

			J’entends souvent autour de moi des gens dire que leur vie part dans tous les sens, que tout est compliqué, qu’ils n’arrivent pas à tout faire. Bien sûr, car notre société recherche la performance, l’excellence en tout. Dès l’école, il faut être le meilleur, apprendre le chinois dès 5 ans pour prendre de l’avance par rapport aux autres, entrer dans les meilleurs lycées pour ensuite pouvoir prétendre à de hautes études qui assureront un avenir professionnel sûr et lucratif. En fait, nous vivons en permanence dans l’anticipation, sans vraiment écouter nos envies, nos besoins, nos valeurs…

			Si cela vous convient, c’est parfait. En revanche, si vous n’êtes pas satisfait de votre vie, il est de votre responsabilité de tout mettre en œuvre pour l’améliorer. Certes vous n’êtes pas toujours maître des événements, mais vous êtes le seul en mesure de modifier la manière dont vous les vivez. 

			Ne subissez pas votre vie, c’est vous le boss ! C’est là tout l’objectif du coaching tel que je l’envisage. Soyez sûr que vous avez la capacité de faire évoluer votre vie vers celle dont vous rêvez, de vous sentir bien dans celle qui est la vôtre. La voie royale pour y parvenir est de vous concentrer sur ce qui nourrit vos valeurs et satisfait vos besoins et attentes. En effet, si ce qui compte le plus pour vous est l’humanisme et que vous travaillez dans une société immobilière qui expulse des gens de leur habitation pour faire du profit, il est probable que vous ne vous sentiez pas bien dans votre vie. Peut-être ne saurez-vous pas pourquoi d’ailleurs. Il est donc important de se poser les bonnes questions sur qui on est et qui on veut être, et surtout d’en écouter les réponses ! L’accompagnement dans ce questionnement, la recherche de votre solution personnelle et l’établissement du plan d’actions pour la mettre en place, c’est le rôle du coaching. Vous trouverez dans cet ouvrage les grandes lignes de cette démarche qui vous aidera à prendre en main votre vie et à faire le tri.

			Vous ne pouvez pas être sur tous les fronts à la fois, vous n’êtes pas un super héros, alors soyez concentré sur ce qui vous apporte bien-être et épanouissement. Remettez-vous au centre de votre vie et simplifiez-la avec l’objectif de VOUS satisfaire. 

			Faire le tri dans sa vie

			La démarche est similaire quant aux relations : une fois déterminé ce que vous en attendez, vous pourrez entamer le changement afin de les faire évoluer dans le bon sens et/ou de vous débarrasser de celles qui vous encombrent. Cet ouvrage va tenter de vous y aider.

			Je vous présenterai tout d’abord un outil pour comprendre d’où viennent certains de vos comportements et aussi celui des personnes qui vous entourent. La compréhension de soi et des autres est une source d’amélioration évidente des relations, c’est la clé pour des relations simples et sereines. Nous parlerons ensuite de la notion d’empathie, cette posture, source de bien-être, constituant le point de départ du développement de relations saines et bienveillantes. Puis, en préambule de l’étude de vos relations à proprement parler, je vous exposerai la démarche de changement en cinq étapes ou cinq questions proposée par le coaching. 

			Nous rentrerons ensuite dans le vif du sujet des relations, de VOS relations. Vous apprendrez à être égoïste pour mieux servir les relations qui comptent pour vous. Je vous aiderai à déterminer des critères pour les trier en fonction du bien-être qu’elles vous apportent et vous exposerai comment vous simplifier la vie dans ce domaine. Vous découvrirez ainsi comment vous défaire temporairement ou définitivement des relations qui vous encombrent. Pour toutes les autres, vous aurez des clés pour les améliorer et gagner en sérénité : vivre dans le présent, avoir des attentions, apprendre à communiquer, développer sa tolérance, gérer les conflits…

			J’ai eu recours aux exemples pour illustrer mon propos. Certains sont inspirés de mes clients (bien évidemment, les prénoms ont été changés !), d’autres sont inventés pour être caricaturaux et servir la compréhension. Ils ne constituent jamais une réponse, ni LA bonne réaction à avoir, car celle-ci n’existe pas. Dans ce domaine, il n’y a pas de vérité, mais VOTRE vérité.

			Vous trouverez aussi des exercices. Je vous encourage fortement à vous prêter au jeu, car ils vous permettront justement de comprendre votre situation et donc de découvrir votre solution.

			La rubrique « Et dans ma vie, qu’est-ce que j’en fais ? » va vous aider à transposer dans votre quotidien les notions et démarches évoquées. En effet, le coaching est un processus résolument pragmatique pour changer concrètement les choses dans votre vie ; ne faites pas l’impasse sur cette rubrique !

			Vous allez apprendre à simplifier vos relations tout en gardant l’essentiel : à vous la légèreté !

		

	

1. Le grand tri, ça se prépare

Vous êtes le seul à pouvoir faire votre bonheur. Mais la bonne nouvelle, c’est que vous le pouvez vraiment. Si vous en prenez la décision et en assumez l’entière responsabilité. Il y a bien sûr des obstacles, à vous de les éliminer.

Quand on demande à quelqu’un à quoi il sentirait qu’il est heureux, on obtient souvent une réponse qui ressemble à : « Je serais tout à fait détendu, je me sentirais léger ». Un peu comme une montgolfière qui plane dans le ciel. D’ailleurs, le ciel bleu est souvent utilisé comme illustration de la sérénité. Pour que cette montgolfière décolle, il faut lâcher du lest. Eh bien pour vous, c’est pareil. Pour être heureux, débarrassez-vous de ce qui vous pèse, de ce qui vous cloue au sol. 

Notre vie est faite de relations aux autres. Elles sont complexes mais inhérentes à notre existence d’être humain. Elles sont pour la plupart source de richesse et d’épanouissement mais aussi difficiles à gérer. La difficulté principale est liée au fait que nous soyons tous différents. Et la différence rend la compréhension difficile.

Un des moyens les plus efficaces de lâcher du lest est de simplifier vos relations aux autres.

Pour pouvoir le faire, il y a trois notions avec lesquelles il faut vous familiariser : la première va vous permettre de comprendre les comportements qui dirigent ces relations (les vôtres comme ceux des autres), la deuxième vous montrera la posture à adopter pour entrer dans une relation sereine et enfin la troisième vous aidera à enclencher le changement nécessaire.

Ces automatismes qui nous gouvernent

Nos relations sont faites d’interactions conditionnées par les comportements de chacun. Pour comprendre ce qui se joue dans une relation, il faut se demander : qu’est-ce qui est à l’origine de ces comportements, des vôtres comme de ceux de votre interlocuteur ?

Face à une situation donnée dans un contexte précis, nous avons tous une manière habituelle de réagir. Un automatisme. Cela ne veut pas dire que nous réagissions toujours de cette manière-là, mais c’est la plus fréquente. 

Quand on donne un délai à Lucas pour une activité, il a tendance à stresser et à vouloir avancer vite pour être sûr de finir en temps et en heure, voire en avance pour être encore plus serein. Cela ne l’empêche pas d’avoir parfois une réaction plus mesurée et d’estimer le temps nécessaire à l’accomplissement de cette tâche et de le répartir sur le temps dont il dispose.

Cette première réaction spontanée est un automatisme dont nous n’avons pas forcément conscience et qui remonte à notre enfance. C’est la réponse qui nous a semblé adéquate quand nous étions petits par rapport à ce que notre entourage et principalement nos parents nous demandaient. Nous avions l’impression à tort ou à raison que c’était ce que le monde adulte attendait de nous.

Pour en revenir à notre exemple, les parents de Lucas ne supportent pas d’être en retard. Quand, enfant, il prenait le train, allait chez le médecin, à l’école, accompagné de ses parents, il arrivait toujours en avance. Ses parents tenaient eux-mêmes ce comportement de leurs parents ou grands-parents. Du coup, c’est le comportement que Lucas a tendance aujourd’hui à reproduire le plus souvent. D’ailleurs, dès l’école primaire, quand on lui donnait un devoir à faire sur le long terme, il se dépêchait de tout finir tout de suite (se privant même parfois de recréation !) pour être sûr de terminer à temps.

Cet automatisme a de vrais avantages : grâce à lui, Benoît n’est pour ainsi dire jamais en retard. Il a aussi développé des capacités d’organisation importantes pour répondre à ses propres exigences. Mais cela peut parfois aussi être source d’un stress inutile. En effet, il a tendance à raccourcir les délais qu’on lui a accordés ou à dramatiser les conséquences d’un retard. Lucas ne va pas changer la manière dont il a grandi, c’est en lui, cela fait partie de sa personnalité. En revanche, s’il a conscience du scénario qu’il reproduit, il peut réagir et modifier ce comportement quand il lui semble handicapant. 

Nous appelons cet automatisme issu de l’enfance un « driver ». Le concept de drivers (ou messages contraignants) a été développé par Taibi Kahler1 et s’appuie sur la théorie de l’analyse transactionnelle émise par Éric Berne2. Les drivers définissent cinq principaux profils comportementaux : Dépêche-toi, Sois fort, Sois parfait, Fais plaisir, Fais des efforts. 

Il est très utile de connaître les siens, car cela permet justement d’en changer s’ils se révèlent inadéquats ou bien de s’appuyer sur l’atout qu’ils peuvent représenter.

En fait, chaque driver a ses bons côtés. Ce n’est que son recours excessif qui est inadéquat. Il est aussi intéressant pour vous de repérer les drivers chez les personnes de votre entourage, car cela peut vous permettre de comprendre leur comportement.

Voici un questionnaire pour déterminer votre profil comportemental actuel. 

Pour chaque item, attribuez une note de 1 à 5 : 1 = pas du tout d’accord et 5 = tout à fait d’accord
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Je demande toujours l’avis des autres avant de prendre une décision.
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