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À propos de l’auteur

Coach et animatrice, Jeni Mumford applique les techniques de coaching dans ses séances d’accompagnement destinées aux particuliers et aux employés. Avant de prendre la décision de devenir coach, Jeni a passé seize ans au sein du groupe Hays. Elle a eu la chance de pouvoir changer de poste tous les dix-huit mois et d’évoluer dans des domaines tels que le recrutement, les stratégies commerciales, la gestion de projets et le développement personnel. C’est grâce à cette expérience, lui ayant permis de découvrir que l’herbe est toujours verte si vous savez prendre soin de la pelouse, que Jeni a acquis la conviction et s’est forgé l’envie de consacrer son existence à aider les autres à embrasser la vie et le métier de leurs rêves.

Dans son activité professionnelle, Jeni emploie les meilleures techniques de coaching ainsi que la PNL. Animatrice diplômée de Tetramap (modèle holistique de comportement) et de Goal Mapping (technique intelligente permettant d’évaluer les progrès en matière de réalisation d’objectifs et de les exploiter au mieux), elle affiche une immense soif d’apprendre, ce qui bonifie le travail qu’elle fournit auprès de ses clients. Lors de ses violents éclairs de lucidité vis-à-vis de sa personne, Jeni reconnaît qu’elle doit une grande partie de ses compétences à tous les chats qui ont successivement eu la mainmise sur elle et dont elle s’est grandement inspirée pour gérer les moments de bonheur et les aléas de la vie1.

L’une des choses que Jeni préfère dans le métier de coach est ce sentiment de tirer autant voire plus de profit que ses clients des séances qu’elle dirige. Elle ne les remerciera jamais assez de l’honneur qu’ils lui font en lui permettant de les observer passer de la frustration à la plénitude. Franchement, c’est une raison suffisante pour vous donner envie d’écrire un livre sur ce thème.

Vous en saurez plus sur Jeni et son activité en allant sur www.reachforstarfish.com (site en anglais).
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Introduction

Il y a quelques années, j’ai abandonné mon poste très prestigieux et lucratif au sein d’une multinationale pour me hasarder, en tant que coach, dans l’univers effrayant des travailleurs indépendants. Nombre de mes collègues que j’avais appris à connaître et à aimer au fil des ans m’ont exprimé tous leurs vœux de réussite et demandé ce que j’allais faire exactement. Je leur ai dit : « Eh bien, je pense que ce qui m’intéresse vraiment, c’est d’aider les gens à trouver le bon équilibre, à éprouver du plaisir et à donner un sens à leur vie. »

« Oh, répondaient-ils l’air distrait, ça me plairait bien. »

Puis, leur regard se portait de nouveau sur le monticule de documents qui encombrait leur bureau et le téléphone en train de sonner. « Mais, je ne vois pas comment je pourrais lâcher mon boulot. » Et ils souriaient, tendaient le bras pour saisir le combiné et s’adonnaient aux activités qu’ils estimaient savoir faire le mieux. J’ai trouvé leur réponse très intéressante car elle résumait parfaitement les sentiments contre lesquels je me suis battue pendant trois longues années avant de faire enfin le grand saut. J’ai entamé une étroite collaboration avec des personnes d’horizons très différents qui se tournaient vers le coaching pour des raisons très diverses. J’ai découvert que lorsque vous prenez le temps de remettre en cause vos propres hypothèses, de vous pencher sur ce qu’est votre vie et non sur ce qu’elle devrait être selon vous ou les autres, tout s’éclaire petit à petit. Vous commencez à trouver un certain équilibre, à vous amuser plus et à donner un sens à votre vie (au fait, pour les fans du film H2G2 : le guide du voyageur galactique, la réponse à la vie ne semble pas être 42, quel que soit le caractère apaisant de cette pensée pour ceux d’entre vous en quête de certitudes).

Le coaching s’apparente à l’utilisation d’un moteur de recherche réellement efficace qui vous aide à résoudre vos problèmes existentiels. Technique à nulle autre pareille, le coaching vous donne les mots-clés pour trouver un sens à votre vie. Voilà pourquoi j’ai écrit ce livre, pour que vous puissiez disposer vous aussi de ce pouvoir.

À propos de ce livre

Ce livre a pour objectif de vous livrer les recettes pour parvenir à un meilleur équilibre intérieur et donner du plaisir et un sens à votre vie. Cet ouvrage pourra constituer une source d’inspiration si vous travaillez déjà avec un coach personnel. Les coachs professionnels peuvent conseiller à leurs clients de se servir de ce livre comme d’un coach virtuel entre les séances. Vous y trouverez également des informations sur la façon d’aider les autres en exploitant vos compétences en matière de coaching.


Les conventions utilisées dans ce livre

Vous pouvez pousser un grand ouf de soulagement : ce livre est vierge de tout jargon. Certains ouvrages sur le coaching personnel peuvent provoquer des maux de tête, mais celui-ci vous présente les informations de façon très pratique afin que vous puissiez rapidement et facilement opérer des changements dans votre vie. Les nouveaux termes sont présentés en italique et font l’objet d’une définition.

Les rares autres conventions concernent la police de caractère des sites Web et la mise en gras des étapes d’une procédure et des éléments clés d’une liste.


Hypothèses gratuites

Je pars du principe, peut-être à tort, que vous êtes dans certaines des situations suivantes :



	[image: coche.jpg] Vous avez entendu parler du coaching personnel et pensez que derrière ce terme plutôt farfelu se cache quelque chose d’utile et de pratique pour vous.

	[image: coche.jpg] Vous fouinez souvent dans les présentoirs psychologie/développement personnel des kiosques à journaux des gares et faites régulièrement des tests à deux balles sur la personnalité et les modes de vie.

	[image: coche.jpg] Vous en avez soupé de ces gourous médiatiques qui vous disent avoir découvert le Graal en matière d’accomplissement personnel. Vous estimez en savoir plus qu’eux sur le sujet (à juste titre).

	[image: coche.jpg] Vous vous efforcez d’être le meilleur possible mais, parfois, les difficultés que vous rencontrez vous laissent dans un état de frustration.

	[image: coche.jpg] Vous aspirez à vous nourrir de conseils pratiques pour rassembler toutes les pièces de votre puzzle de vie, mais vous n’avez pas le temps de participer à des séminaires sur la motivation.



Ce livre s’adresse à tous ceux qui ont une vie et souhaitent pleinement la vivre.


Comment ce livre est organisé

Cet ouvrage est divisé en cinq parties, chacune couvrant un thème assez large.

Première partie : Les bases du coaching personnel

Cette partie explique en quoi consiste le coaching personnel. Vous y découvrirez pourquoi et comment le coaching personnel fonctionne. Elle vous aidera à décider ce que vous souhaitez tirer du coaching et comment vous préparer au succès.


Deuxième partie : Votre voyage dans l’univers du coaching personnel

Dans la deuxième partie, vous ferez un tour d’horizon rapide de vos comportements naturels préférés, des croyances qui vous font avancer ou vous bloquent et des choses qui vous mettent vraiment sur la bonne voie. Vous découvrirez comment constituer votre propre réserve de questions pertinentes sur le coaching afin de vous aider dans votre périple. Les chapitres de cette partie vous encouragent à vous fixer des objectifs et à créer une stratégie solide pour mener à bien votre projet de vie.


Troisième partie : Se concentrer sur les composantes de sa vie

La troisième partie traite les différents éléments les plus importants de votre vie :



	[image: coche.jpg] le travail ;

	[image: coche.jpg] l’argent ;

	[image: coche.jpg] les relations humaines ;

	[image: coche.jpg] la santé et le bien-être ;

	[image: coche.jpg] le développement personnel.



Les chapitres de cette partie abordent les différentes options qui s’offrent à vous pour relever les défis se présentant au quotidien.


Quatrième partie : Vivre une vie harmonieuse à tous points de vue

Se focaliser sur une chose bien précise peut parfois mettre à mal l’équilibre de tout le système. Dans cette partie, vous étudierez votre point d’équilibre personnel et verrez comment trouver le parfait équilibre dans votre vie.

Vous pourrez également méditer sur la façon d’opérer un bouleversement radical en toute sécurité, si vous estimez qu’un changement s’impose.

Cette partie explore également le rôle que le coaching est susceptible de jouer à l’avenir dans votre univers.


Cinquième partie : La partie des Dix

Vous y trouverez dix croyances essentielles sur vous-même susceptibles d’étayer votre progression, dix questions pertinentes à vous poser pour favoriser votre épanouissement, dix choses à faire chaque jour pour maintenir votre équilibre et dix ressources stimulantes à conserver à portée de main.



Les icônes utilisées dans ce livre

Tous les livres Pour les Nuls comprennent des icônes dont l’objectif est d’attirer votre attention sur le contenu de certains paragraphes. Voici celles que vous trouverez dans cet ouvrage :

[image: i0002.jpg]Cette indication met l’accent sur des activités, amusantes ou plus sérieuses, qui vous aideront à accomplir votre périple dans l’univers du coaching personnel. Partez à la recherche de cette icône si vous adorez faire les tests de personnalité dans les magazines !

[image: i0003.jpg]J’ai été le témoin de transformations incroyables obtenues grâce au coaching. L’icône Inspiration relate dans le détail des expériences vécues réellement, autant d’indices pour votre cheminement personnel.

[image: i0004.jpg]Cette icône attire votre attention sur un point important à garder à l’esprit, souvent abordé dans un autre chapitre et qui sert à veiller à ce que vous fassiez bien le lien si vous lisez des pages au hasard. (Si vous êtes un adepte de la lecture aléatoire, ne cornez pas les pages ! Bon, d’accord, je n’ai rien dit ! Je vous avais prévenu que j’étais autoritaire.)

[image: i0005.jpg]Être son propre coach consiste à trouver soi-même les réponses à ses questions. L’icône Tremplin vous signale un site Web, une ressource ou une activité digne d’intérêt qui peut vous faire franchir une étape supplémentaire dans votre quête de connaissance ou dans votre raisonnement.

[image: i0006.jpg]Cette icône signale des conseils pratiques en matière de coaching.


Par où commencer

« Nous sommes tous des individus », comme la foule le répète d’une seule voix dans la comédie des Monty Python, La Vie de Brian. Vous n’êtes pas obligé de vivre votre vie ou de lire ce livre de manière conventionnelle. Vous pouvez faire des détours, zigzaguer et vous perdre agréablement à admirer le terrain. Vous pouvez choisir de commencer par le chapitre 1, puis de poursuivre dans l’ordre des chapitres. Mais rien ne vous empêche de vous y plonger au gré de vos envies à partir de n’importe quel endroit.

Vous souhaiterez peut-être aller directement à la partie des Dix et goûter aux croyances du coaching personnel ou simplement choisir un accès au hasard. Quand vous aurez dévoré ce livre, vous pourrez aller sur mon site Web pour découvrir des ressources et des informations complémentaires, ainsi que des surprises (www.reachforstarfish.com, site en anglais).

C’est votre livre, votre choix, votre vie. Tirez-en le meilleur parti.





Première partie

Les bases du coaching personnel

[image: i0007.jpg]


« J’en ai assez que tout le monde me manipule. »

 


Dans cette partie…

 


De la découverte des composantes du coaching personnel au choix de son application pour votre cas personnel, en passant par la pose des bases de votre succès, les chapitres de cette partie vous indiquent comment exploiter au mieux tout le chemin qui vous reste à parcourir.





Chapitre 1

Qu’est-ce que le coaching personnel ?

Dans ce chapitre :



	[image: triangle.jpg] Savoir pourquoi le coaching fonctionne

	[image: triangle.jpg] Rencontrer son coach intérieur

	[image: triangle.jpg] Accepter le changement

	[image: triangle.jpg] Définir ses priorités dans la vie



Les gens disent beaucoup d’âneries sur le coaching personnel. La qualité des émissions de télévision, des magazines et des articles de presse sur le coaching personnel est très disparate, de contenus pertinents et stimulants à des discours trompeurs et carrément dangereux. Le véritable coaching personnel ne met pas en scène un gourou qui vous dit comment vivre votre vie. Vous pouvez bien sûr être tenté de vous blottir sous l’aile rassurante d’un « expert » capable de rendre votre vie meilleure, de corriger vos goûts vestimentaires, de gommer vos défauts physiques et de faire disparaître votre angoisse existentielle. Mais ces remèdes ne sont trop souvent que d’élégants pansements. Les changements ne durent pas sauf ceux venant du plus profond de vous-même. Le véritable coaching personnel vous permet de faire appel à votre gourou intérieur, à tout moment, où que vous soyez, avec ou sans le soutien d’un congénère.

Ce chapitre vous explique comment la magie du coaching peut opérer pour vous, vous aider à gérer les changements intervenant dans votre vie, pas seulement sur le moment, mais également tout au long de votre parcours et au gré de l’évolution de vos priorités.

Brève définition du coaching personnel

Voici ma définition du coaching personnel :


Conversation motivée donnant l’inspiration nécessaire pour s’offrir la vie souhaitée.


Vous avez sans arrêt des conversations (à moins que vous ne soyez un ermite habitant dans une grotte). Vos conversations sont soit des bavardages pour passer le temps et entretenir de bons rapports avec autrui, soit des discussions aux objectifs précis au cours desquelles vous clarifiez des pensées, vous résolvez des problèmes, vous parvenez à des accords et vous vous engagez à prendre des mesures.

Le coaching personnel emploie également le dialogue pour vous mettre sur les bons rails. Lorsque vous vous lancez dans une conversation motivée avec votre coach, qu’il s’agisse d’un professionnel qualifié ou de cette partie de vous-même qui joue le rôle de coach, vous coupez court à tous les bavardages inutiles et allez à l’essentiel. Vous pouvez par exemple répondre aux questions suivantes :



	[image: coche.jpg] Pourquoi agissez-vous d’une certaine manière ?

	[image: coche.jpg] Quelles sont les croyances à propos de vous-même qui vous empêchent de prendre certaines mesures ?

	[image: coche.jpg] Quels choix s’offrent vraiment à vous ?

	[image: coche.jpg] Comment procéder pour obtenir des résultats appropriés ?

	[image: coche.jpg] Comment garder sa motivation ?



Vous ressortez des séances de coaching revigoré, inspiré et prêt à agir.

Le coaching personnel peut vous aider à formuler les questions conduisant à des réponses adaptées à votre cas, ce qui est largement préférable à l’appropriation des réponses données par une tierce personne. Nombreux sont les ouvrages à affirmer pouvoir vous guider vers la formule magique du bonheur, du succès et de l’épanouissement. Le livre que vous avez entre les mains est un peu différent. Je vais vous guider vers la source de votre propre formule magique. Les réponses ne sont pas « là-bas quelque part », vous les avez déjà en vous et le coaching personnel vous montre comment et où les trouver.


Ce que le coaching personnel n’est pas

Dans sa forme la plus pure, le coaching personnel est une technique qui utilise des questions profondes afin de faciliter votre propre recherche des réponses. Il peut cependant faire appel et fonctionner parallèlement à d’autres approches similaires. Cette section fait le tour des divergences entre le coaching et les techniques apparentées.

Voici certaines caractéristiques ne correspondant pas au coaching personnel :



	[image: coche.jpg] Le coaching n’est pas une consultation psychologique ni une thérapie. Généralement, un problème est à la base de la démarche consistant à solliciter une consultation ou une thérapie. Même si de nombreuses thérapies sont profondément ancrées dans l’action immédiate et orientées vers la prise d’initiatives pour aller de l’avant, elles se concentrent plus sur la compréhension et l’acceptation des dysfonctionnements afin d’avancer dans la vie. Dans le cas du coaching, on a plutôt tendance à partir du principe que vous êtes suffisamment solide et en bonne santé pour relever les défis du coaching.

	[image: coche.jpg] Le coaching n’est pas du mentorat. Le recours à un mentor est un excellent moyen d’œuvrer à son développement personnel. Vous trouvez quelqu’un qui a plus d’expérience que vous ou dont la réflexion est plus avancée dans un ou plusieurs domaines (compétences, connaissances, prise de conscience) et vous vous façonnez en prenant ce qu’il y a de meilleur chez lui. Un mentor transmet certaines idées, libre à vous ensuite de les adopter ou non. Un mentor peut également vous aider à puiser dans vos ressources intérieures, mais le mentorat tend à façonner votre potentiel de manière informelle.

	[image: coche.jpg] L’autocoaching peut déboucher sur la décision de vous trouver un mentor dont vous vous inspirerez. Il peut s’agir d’un collègue de travail capable de transmettre des opinions dans un contexte professionnel très précis. Mais ce peut également être une personne que vous respectez pour son attitude générale, quelqu’un qui n’a pas son pareil pour nouer des relations positives solides ou qui respire toujours la sérénité et l’équilibre. Vous pouvez collaborer étroitement avec un mentor ou simplement observer un modèle capable de relever les défis de la vie et faire vôtre son style.

	[image: coche.jpg] Le coaching ne consiste pas à donner des conseils. Un coach ne vous donne pas de conseils. Il peut évoquer et suggérer des choix, mais sa vertu première est de faciliter vos propres processus de pensée. Ce livre vous propose des principes pratiques qui permettront à votre coach intérieur de s’exprimer en toute liberté. Lorsque vous faites de l’autocoaching, écoutez la voix de votre coach intérieur mais sans vous réprimander.



Un coach non directif est quelqu’un qui évite d’intervenir et de donner des conseils. Lorsque vous êtes votre propre coach, faites toujours en sorte de prendre les choses calmement et objectivement, en vous basant sur vos souhaits et besoins réels.

Le chapitre 2 vous donne des conseils sur le choix d’un coach professionnel adapté, excellent moyen de vérifier les résultats du coaching non directif avant de l’essayer par vous-même.


Vivre la vie de ses rêves

John Lennon a écrit : « La vie, c’est le truc qui passe pendant qu’on multiplie les projets. » Je parie que vous êtes souvent trop occupé pour prendre le temps de savourer les fruits de votre travail ou la vie tout simplement.

Votre bonheur repose sur un équilibre fragile :



	[image: coche.jpg] Exécuter les tâches et assumer chaque jour vos responsabilités. Ces tâches sont des choses qui contribuent à l’harmonie de votre vie (votre travail, le lèche-vitrines, tondre la pelouse et remplir le lave-vaisselle). La catégorie des choses « à faire » englobe également les grandes choses que vous accomplissez (courir un marathon ou parfaire une compétence).

	[image: coche.jpg] Disposer des choses que vous aimez dans votre vie. Ces « choses » peuvent être des biens matériels, tels qu’une maison, une voiture de luxe ou une paire de chaussures fabriquée par un créateur. Mais, il peut également s’agir d’éléments immatériels tels que la sécurité, la tranquillité d’esprit et l’amour.

	[image: coche.jpg] Être content et apprécier les expériences tirées de tout ce vous faites et avez. « Être » signifie savoir qui vous êtes, être bien dans votre peau, lors de ces moments de calme (peut-être rares) où vous avez l’impression d’être la bonne personne, au bon endroit et au bon moment.



Quand ces trois aspects de votre personne cohabitent en toute harmonie, tout roule dans votre vie.

Le coaching personnel ne transforme pas votre vie en un périple multivitaminé sur des montagnes russes, à moins que ce ne soit vraiment ce que vous recherchez. Découvrir ses talents uniques et véritables priorités aide beaucoup à chasser ce qui vous empêche de faire et d’avoir des choses et d’être la personne que vous aspirez vraiment à devenir. Le coaching personnel vous fournit ce soupçon de magie qui peut transformer votre vie au-delà de vos espoirs les plus fous car ces rêves sont ancrés dans votre réalité idéale.

Se préparer au changement

Vous avez peut-être acheté ce livre car vous en avez vraiment assez de votre vie actuelle ou vous avez le sentiment persistant de pouvoir acquérir le potentiel nécessaire pour postuler à un bonheur et à un épanouissement supérieurs. Vous êtes bien entendu prêt pour le changement. Après tout, vous ne souhaitez pas que votre vie reste figée, ce qui implique des changements, n’est-ce pas ?

[image: i0008.jpg]Peut-être. Penchez-vous bien sur la question. Les résultats obtenus grâce au coaching sont largement conditionnés par votre degré de préparation au changement et votre volonté de changer. Le désir ressenti ne signifie pas forcément que vous êtes prêt à opérer ce changement.

La plupart des résolutions formulées en début d’année ne se traduisent pas dans les faits car votre degré de préparation n’est pas à la hauteur des objectifs fixés. À moins d’avoir sérieusement étudié les options qui s’offrent à vous et bien préparé le terrain, il est possible que votre louable résolution de perdre 10 kilos, d’arrêter de fumer ou de trouver l’homme ou la femme de vos rêves perde de sa force bien avant la fin janvier. Si cela vous arrive, ce n’est pas le signe que vous allez mal, vous ne vous êtes tout simplement pas préparé à tenir la promesse faite à vous-même.

Voici les étapes à respecter pour opérer efficacement un changement :



	Extirpez-vous des Marais du Déni de la réalité. Si vous avez acheté ce livre, vous ne refusez probablement pas de prendre en compte l’aspect de votre vie que vous souhaitez changer. Le coaching vous permettra peut-être de découvrir que vous résistez obstinément à la modification d’un autre volet de votre vie. Le déni est une phase délicate, en particulier parce qu’il est difficile de l’identifier. Vous devez en repérer les indices dans votre façon de communiquer avec les autres. Vous mettez-vous sur la défensive lorsqu’on vous fait remarquer que vous fumez, buvez ou travaillez trop ? Si la réponse est oui, vous êtes peut-être dans une phase de déni. Celle-ci peut durer le temps qu’il vous faudra pour percevoir la nécessité de changer, mais ce livre, et plus particulièrement le chapitre 5, peut vous aider à vous débarrasser plus rapidement du déni.

	Scrutez le Plateau des Projets. Une fois ressorti des Marais du Déni, vous ne pouvez pas procéder aux changements avec précipitation, même si beaucoup de gens adoptent cette attitude lorsque la nécessité de changer un comportement ou un élément de leur vie provoque un déclic suffisamment fort. On tient généralement à bien étudier l’idée du changement. Vous commencerez peut-être à admettre, sans forcément ébruiter la chose, que vous êtes un peu accro au travail et vous vous promettrez de rétablir un jour l’équilibre entre votre vie personnelle et votre vie professionnelle. Vous étudiez les choix qui s’offrent à vous et mettez dans la balance votre désir de changer et les obstacles qui vous empêchent de passer à l’action. Ce livre peut vraiment vous aider à parcourir un bon bout de chemin sur le Plateau des Projets. Une fois vos intentions avouées à des personnes de confiance, vous êtes prêt à passer à la prochaine étape. Pour en savoir plus sur l’étude des options qui s’offrent à vous, rendez-vous au chapitre 7.

	Rassemblez votre Matériel de Préparation. Étudiez votre plan d’action. Comment changer votre vie ? De quels outils avez-vous besoin ? Qui peut vous aider ? Pas besoin de rester trop longtemps sur ce camp de base. Tout planifier sans rien entreprendre équivaut à passer à l’action sans rien planifier. Ce n’est pas le résultat que vous souhaitez ! La préparation doit vous convenir, qu’il s’agisse de vider la maison de toute trace de chocolat si vous avez décidé de perdre du poids ou de mettre sur pied un plan très complet avec toutes sortes de fantaisies. La démarche du coaching consistant à étudier tous les choix s’offrant à vous est essentielle pour pointer tous les éléments nécessaires à la mise en œuvre du changement. Vous trouverez des conseils en matière de planification au chapitre 8.

	Grimpez le Mont Action. Vous êtes fin prêt à passer à l’action ! Parfaitement préparé et équipé, vous ressentez une force intérieure extraordinaire. Vous appréciez tous les bienfaits de l’accomplissement des trois premières étapes car votre force, votre volonté et votre détermination augmentent à mesure que vous progressez vers votre objectif. Notez ce qui se produit en route et attendez-vous également à devoir franchir certains obstacles afin d’aller de l’avant. Reportez-vous aux troisième et quatrième parties pour constater comment les actions entreprises peuvent avoir des répercussions sur différents domaines de votre vie.

	Brandissez le Drapeau de la Consolidation. Pour installer solidement vos changements, vous devez savoir les inscrire sur la durée. Vous reviendrez peut-être de temps en temps sur un stade antérieur du changement (le Plateau des Projets par exemple). C’est une étape normale de la consolidation. Considérez cette rechute comme un moyen d’intégrer pleinement et à long terme les changements dans votre vie. Le coaching est une merveilleuse technique permettant de renforcer et de renouveler la promesse de changement que vous vous êtes faite et pas seulement dans les situations faciles.



Présenter son passeport pour le voyage dans l’univers du coaching

Vous avez déjà tout ce qu’il vous faut pour démarrer le processus consistant à changer de vie. Vous disposez déjà des talents que vous allez découvrir lors de votre périple sur les terres du coaching mais vous ne les avez peut-être pas identifiés. Ces talents sont de trois sortes :



	[image: coche.jpg] Vous êtes unique et personne d’autre que vous n’a ce magnifique potentiel qui est le vôtre pour créer la vie dont vous rêvez. Réfléchissez à ce dont vous avez besoin pour vivre une vie pleine et entière.
[image: i0009.jpg]Afin de rendre service aux autres, pensez d’abord à vous, sans pour autant faire preuve d’égoïsme.


	[image: coche.jpg] Vos ressources sont inépuisables. Vous n’avez pas encore atteint vos limites. Contrôlez votre vie et vous obtiendrez des résultats encore meilleurs.

	[image: coche.jpg] Vous avez toujours le choix. Même quand vous avez l’impression d’être pris au piège par les circonstances, vous pouvez assumer la responsabilité de votre propre attitude face à ces obstacles. Vous pouvez vous fier à vos sens et exploiter les éléments qui vous aideront à faire de futurs bons choix.



Le chapitre 15 vous donne des sources d’inspiration supplémentaires à travers d’autres croyances sur le coaching personnel.



Choisir le coaching personnel pour des résultats à long terme

Vous trouverez toutes sortes de réponses à vos interrogations grâce au coaching personnel. Vous pouvez suivre une formation qui vous inculquera des conseils pratiques, lire un formidable livre qui vous fournira de l’inspiration, parler avec des amis éclairés qui sauront vous orienter, trouver un modèle capable de donner un coup de fouet à votre motivation. Ces options sont très efficaces mais comportent des défauts. Pour que ces stratégies fonctionnent réellement, vous devez faire deux choses :



	Vous approprier ces options, cette inspiration, cette orientation et cette motivation.

	Vous engager ensuite à mettre en œuvre votre plan d’action, même en cas de fléchissement de votre motivation.


Soyez franc. Combien de fois vous est-il arrivé de vous engager à changer quelque chose et de vous apercevoir, plus ou moins longtemps après, que vous aviez abandonné le projet ou que la méthode choisie était difficile à mettre en œuvre ? C’est face à ce type de résolutions chancelantes qu’entre en scène le coaching, dans un souci de renforcement des promesses faites.

Le coaching personnel vous apporte vraiment toute l’inspiration, la motivation et les options dont vous avez besoin. Lors d’une séance de coaching (avec un professionnel ou seul), à la fin d’une conversation ou d’une activité, vous disposez d’un plan d’action qui vous enthousiasme vraiment et que vous avez hâte de mettre en œuvre (voir chapitre 2). Le coaching personnel vous aide constamment à trouver les bonnes solutions car il vous permet d’éliminer les croyances limitantes sur ce que vous êtes capable de faire.


Rencontrer son coach intérieur

Votre coach intérieur peut vous aider à aller de l’avant. Vous le connaissez peut-être déjà, mais je pense que vous ne lui accordez pas le respect qu’il mérite car vous avez passé bien trop de temps à écouter les pleurnicheries de votre critique intérieur. Eh bien, l’heure est venue de changer les choses et de laisser votre coach intérieur entrer en scène ! Vous pouvez commencer par essayer de mieux comprendre ces deux caractéristiques de votre personnalité.

Bref historique du coaching personnel

Le coaching existe depuis très, très longtemps. Les dialogues de Platon de la Grèce du IVe siècle avant Jésus-Christ comprennent assurément de nombreux éléments que l’on retrouve dans le coaching : vérifier des hypothèses, explorer des idées, arriver à comprendre le monde réel.

Le coaching moderne doit beaucoup aux entraîneurs des sports américains. Regardez l’entraîneur de base-ball qui encourage son équipe, donne des conseils et motive ses joueurs.

Cela fait dix ans que le succès du coaching grandit dans le milieu professionnel. Le travail des coachs y est très comparable à celui des entraîneurs sportifs. Il consiste à encourager la performance, favoriser les résultats, créer des compétences et susciter des vocations.

Le coaching personnel est plus récent et intéresse de plus en plus le monde du travail et les particuliers. Si vous êtes cadre d’entreprise, vous allez peut-être retrouver dans ce livre les idées que vous appliquez étonnamment facilement au bureau. Nombre d’entreprises admettent que si le personnel est heureux, la productivité augmente. Les cadres supérieurs travaillent parfois avec un coach qui les aide non seulement à atteindre l’excellence, mais prend également en compte l’aspect personnel (équilibre entre vie personnelle et vie professionnelle, accomplissement).

Mon site Web vous éclaire sur les différents types de coachs que vous êtes susceptible de rencontrer si vous décidez de faire appel à un professionnel (www.reachforstarfish.com, site en anglais).


Voici votre double personnalité !

Votre critique intérieur adore parler et vous avertir des conséquences terribles de tous vos actes. Il évoque votre passé et vous rappelle uniquement les choses qui n’ont pas été : votre échec à un examen, un rendez-vous manqué avec l’amour de votre vie et votre licenciement. Votre critique intérieur essaie d’éliminer tout problème de votre présent et de votre avenir en vous enveloppant d’un coton et en vous persuadant d’agir le moins possible pour éviter de faire des erreurs. Néanmoins, toutes les conversations négatives que vous avez avec votre critique intérieur vous mettent le moral à zéro et vous oppressent au lieu de vous fournir la chaleur et le confort auxquels vous pourriez vous attendre, entouré de ce coton. Pire encore, votre critique intérieur est vraiment prêt à utiliser des tactiques vicieuses pour vous empêcher de vivre les rêves dangereux pour vous-même. Il déforme et adapte la réalité pour ne se concentrer que sur ce que vous estimez ne pas pouvoir faire ou être. Votre critique intérieur n’a pas peur de dire ce qu’il pense, que vous n’êtes pas assez bon, trop gros ou trop bête.

La bonne nouvelle, c’est que vous disposez également d’un coach intérieur qui vous encourage à persévérer et fête vos progrès. Il vous parle depuis votre avenir. Cette partie de vous-même sait comment les choses se passent et s’empresse de vous dire que tout va bien se passer ! Votre vie est certes semée d’embûches et vous vivez même des périodes très difficiles lors desquelles vous vous sentez profondément malheureux et frustré, mais votre coach intérieur se retourne sur votre vie et voit tout le positif à fêter : amusement, développement, amour et bonheur. Même ce que vous considériez comme des catastrophes s’avère être des bénédictions déguisées.

Par exemple, votre licenciement vous a permis de changer complètement d’orientation et de découvrir ainsi votre véritable vocation. Et, quelle chance que l’amour de votre vie ait refusé l’invitation que vous lui aviez lancée car cela vous a ensuite permis de rencontrer votre véritable moitié que vous ne trouviez pas du tout intéressante à l’époque !

La mission de votre coach intérieur est de vous encourager à vous forger un avenir radieux en agissant de manière positive à l’instant présent. Votre coach intérieur veut vous dire que vous pouvez avoir confiance en vous car tout ira bien tant que vous serez positif. Vous pouvez trouver comment gérer les faux pas et, au lieu d’être malheureux et oppressé, vous pouvez vous sentir libre et plein d’énergie, respirer l’air frais et attendre avec impatience votre prochaine aventure.

Vous n’entendez peut-être pas très souvent la voix de votre coach intérieur car elle est surclassée par celle, stridente et omniprésente, de votre critique intérieur. Et, quand vous y parvenez, votre critique intérieur s’empresse de cataloguer le point de vue en question d’irréaliste ou même de vous accuser de vous apitoyer sur votre sort.

[image: i0010.jpg]Le critique intérieur n’a pas son pareil pour nous convaincre que l’inquiétude, le cynisme et le doute sont la seule voie à suivre et que l’optimisme et la confiance en soi sont illusoires. Les deux voix viennent de vous et les deux perspectives ont de la valeur, toutes proportions gardées. Parfois, votre critique intérieur soulève quelque chose d’utile dont vous devez vraiment tenir compte. (Le critique intérieur s’appuie souvent sur une part de réalité afin de donner naissance par la ruse à un dialogue susceptible de bien vous culpabiliser.)

Il se peut même que vous ne soupçonniez pas l’existence de votre coach intérieur. Vous laissez peut-être votre critique intérieur fonctionner sur pilote automatique, votre coach intérieur n’ayant alors jamais la possibilité de prendre les commandes. Votre vie peut grandement s’améliorer si vous inversez les rôles, votre coach intérieur devenant le commandant de bord et votre critique intérieur ayant un rôle de soutien que vous surveillez très attentivement !


Jouir de la bonne opinion de soi

Votre coach intérieur, à l’instar du coach professionnel si vous vous décidez à vous payer ses services, vous soutient de différentes manières :



	[image: coche.jpg] il vous encourage à vous fixer des objectifs difficiles et stimulants en phase avec vos valeurs ;

	[image: coche.jpg] il est persuadé que vous pouvez réussir ;

	[image: coche.jpg] il attend que vous donniez le meilleur de vous-même et sait que vous pouvez y parvenir ;

	[image: coche.jpg] il explore à vos côtés les choix qui s’offrent à vous ;

	[image: coche.jpg] il vous aide à prendre des mesures adaptées à votre cas ;

	[image: coche.jpg] il vous fait aller de l’avant ;

	[image: coche.jpg] il fête vos succès ;

	[image: coche.jpg] il se réjouit des résultats positifs que vous obtenez.



Par contre, votre critique intérieur cherche à faire exactement l’inverse et se délecte de vos épisodes d’autosabotage et de cantonnement dans des schémas qui ne vont nulle part.

Qui avez-vous intérêt à écouter ?


Augmenter le volume sonore de son coach intérieur

Lorsque vous vous lancez dans un dialogue avec votre coach intérieur, la première mesure consiste à faire en sorte que sa voix soit plus forte et claire pour se démarquer de tout ce bruit blanc généré par votre critique intérieur. Essayez l’activité suivante :

[image: i0011.jpg]



	Prenez 15 minutes et installez-vous dans un endroit où vous ne serez pas dérangé. Laissez votre esprit vagabonder pendant quelques instants, par exemple en portant votre attention sur une chose vécue dernièrement, un projet professionnel ou une conversation avec un ami ou un proche.

	Commencez à écouter les voix qui vous parviennent. Entendez-vous la voix de votre critique intérieur ? Quelle est sa tonalité ? Que dit-elle ? Quelle est la part de négatif dans ce qu’elle raconte ? Entendez-vous beaucoup de « tu devrais » ou « il faut que » ? Est-elle sarcastique, moqueuse, stridente, vache ? Ou est-elle plutôt triste, déprimée, empreinte de lassitude ou de découragement ? Ou d’un genre complètement différent ?

	Maintenant, imaginez une voix complètement à l’opposé. À quoi ressemble-t-elle ? Que dit-elle ? S’agit-il d’une voix connue que vous adorez ou complètement inconnue ? Si vous augmentez son volume sonore, comment vous sentez-vous ? Votre critique intérieur se plaint-il ? Si oui, laissez-la disparaître et se dégonfler d’elle-même et continuez d’augmenter le volume sonore de la voix de votre coach intérieur. Quelles sont les nouvelles perspectives qui s’offrent alors à vous ? Quels sont vos sentiments ?

	Faites souvent cet exercice. Quinze minutes par jour pendant quelque temps peuvent très vite vous permettre de vous accorder sur les interventions de votre coach intérieur.


[image: i0012.jpg]Quand Jo s’est mise au coaching, elle a découvert que les séances d’écriture dans son journal intime étaient ce qui lui permettait le mieux de retrouver la voix de son coach intérieur. Cela contribuait également à dompter son critique intérieur. Lorsqu’elle sentait que ce dernier était sur le point de lancer une attaque, elle s’interrompait et prenait quelques instants pour écrire ce qu’elle ressentait. Le discours dingue et méchant de son critique intérieur semblait souvent ridicule une fois couché sur le papier. Dans les 5 ou 10 minutes suivantes, elle commençait à écrire les idées que lui soufflait son coach intérieur. Elle disait que le fait d’écrire son dialogue intérieur constituait une sorte de méditation qui lui permettait de se remettre dans le bain toute revigorée et regonflée à bloc.


Les conversations lors d’une séance de coaching

Si vous vous offrez les services d’un coach professionnel, les conversations que vous aurez avec lui présenteront certaines caractéristiques, que vous pouvez appliquer à votre autocoaching. Voici ces traits particuliers qui rendent une conversation si empreinte de détermination :



	[image: coche.jpg] L’accent est mis sur ce que vous souhaitez retirer de cette conversation. Votre coach intérieur vous encourage à fixer un objectif précis pour la séance : par exemple, « Avant la fin du moment de recueillement que je m’offre, je souhaite avoir éclairci et parfaitement compris ma croyance limitante envers mes capacités de vendeur. »

	[image: coche.jpg] Votre coach intérieur vous pose de nombreuses questions pertinentes qui vous font analyser en profondeur ce qui se passe et ce qui est important. Il s’agira peut-être de questions qui ne vous sont jamais venues à l’esprit ou que vous n’avez jamais osé vous poser.

	[image: coche.jpg] La conversation aboutit à pas mal d’éclaircissements. La communication est parfois une bête retorse et un bon coach n’est jamais trop consciencieux. Votre coach intérieur écoute la voix du critique intérieur et remarque les fois où vous vous laissez aller à prononcer les mots « devrais, pourrais, faudrait que » car ceux-ci sont le signe que vous ne voulez pas vraiment faire quelque chose et que vous estimez plutôt qu’il faudrait que vous la fassiez !

	[image: coche.jpg] Une conversation de coaching implique un appel marqué à l’action, mais cela ne signifie pas pour autant que vous avez identifié un plan bien ficelé. L’action peut prendre la forme de l’étude d’options supplémentaires, de l’approfondissement des recherches, voire d’une meilleure réflexion concernant le problème à résoudre. Mais l’appel à l’action lancé par votre coach intérieur favorise la prise de mesures et une certaine réflexion.

	[image: coche.jpg] L’accent est mis sur ce qui est à l’ordre du jour de votre vie. Si vous décidez que votre priorité première est de perfectionner votre swing de golf, ce sera donc votre préoccupation jusqu’à ce que vous décidiez de passer à autre chose. Mais le coaching ayant tendance à mettre en lumière les connexions ou absences de connexion dans votre vie, vous serez susceptible de modifier assez souvent votre programme, quand d’autres priorités prendront le dessus.





Identifier ses priorités actuelles

Savoir comment commencer à appliquer les techniques de coaching peut sembler difficile.
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