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Être coaché, être coach :
une initiation en 22 sessions


Comment faire pour prendre sa vie en main ? Quelles sont les questions à se poser pour trouver ses propres réponses ? Comment utiliser les bons réflexes du coaching au quotidien ?


Initiation au coaching rend les fondamentaux d’un métier qui secoue et qui fait du bien accessibles à un large public. À la fois ludique et concret, cet ouvrage est structuré en deux parties. La première « Être coaché » permet un travail sur soi avec les insights, les principes actifs et les outils efficaces comme dans un vrai coaching. La deuxième « Être coach » propose un parcours complet d’acquisition de la déontologie, des fondements théoriques et des gestes clés du coaching pour tous les praticiens.


Avec plus de 200 questions d’autodiagnostic et 30 exercices concrets enrichis par un abécédaire, Thierry Chavel livre ici un des secrets de sa pratique : on ne se forme pas au coaching, on s’y exerce en conscience de son corps, de son cœur et de son esprit. Parce que chacun peut avoir besoin d’utiliser le coaching sans avoir nécessairement vocation à devenir coach, ce livre invite le lecteur à se laisser accompagner pour accompagner à son tour.
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Préface à la première édition


J’ai rencontré Thierry Chavel vers l’an 2000 lors de la création d’un petit groupe de dialogue entre collègues praticiens. J’ai tout de suite été frappé par la passion, l’étonnante culture et la liberté de propos de ce consultant devenu coach. Je venais moi-même de terminer la préface et l’adaptation en français de deux des livres de Peter Senge – Le Guide de terrain de la cinquième discipline et La Danse du changement (ed. First) – et me rendais compte, après plus de quinze ans consacrés au développement d’équipes de dirigeants, que la maîtrise personnelle est la plus exigeante et la moins pratiquée des disciplines de l’entreprise apprenante. Plus que jamais, dans un monde où la vitesse s’accélère et l’incertitude augmente, nombre de cadres dirigeants ont besoin d’un compagnon de route qui les aide à trouver leur propre chemin de sagesse. Plusieurs travaux de recherche récents confirment que le degré de maturité des dirigeants est un facteur déterminant pour la transformation et la performance à long terme de leur organisation.


Initiation au coaching est un livre à la fois salutaire et pratique, alors que le recours au coaching est de plus en plus fréquent dans les entreprises. Des publications de recherche permettent d’ailleurs de mieux discerner, dans le foisonnement actuel de l’offre des coachs, l’importance d’un coaching généraliste, centré sur la personne et le processus d’accompagnement de la performance. C’est bien le propos de Thierry Chavel dont l’approche du métier de coach est à la fois pluridisciplinaire et subversive. Venu moi-même au coaching d’équipes de dirigeants par le biais du conseil en stratégie et en organisation, j’apprécie particulièrement l’importance que donne ce manuel aux multiples façons de faire du coaching, autour d’une éthique commune pour être coach. La psychologie y trouve sa place, certes, mais intégrée dans une vision systémique des interrelations et de l’entreprise.


Les exercices et les nombreuses questions d’autodiagnostic rendent ce livre particulièrement utile et pratique en plaçant le lecteur dans une position de coaché, puis de coach. Ils font bien comprendre l’importance de la réflexion dans l’action et de la distance par rapport à ses propres structures d’interprétation de la réalité. C’est à la pratique d’une véritable hygiène mentale que Thierry Chavel nous convie, où le coach assume sa propre subjectivité, tout en affirmant son intention bienveillante et en s’entraînant à suspendre son jugement. Apprendre à coacher en étant soi-même coaché, devenir capable d’une paradoxale « implication détachée », développer sa capacité à utiliser tous ses sens dans l’écoute et pratiquer l’étonnement, voilà quelques aspects du parcours qu’il nous invite à découvrir.


Son style alerte, sa lucidité et son humour rendent ce cheminement particulièrement rafraîchissant. En particulier, l’abécédaire offre, sous une forme concise et avec un sens aigu de la formule, des distinctions fort utiles (par exemple entre coach et mentor) et des interrogations pertinentes (par exemple sur la légitimité). J’ai personnellement beaucoup appris en le lisant et le recommande vivement à tout responsable et futur coach conscient de son influence et à la recherche de son propre chemin de sagesse.


Alain Gauthier1
Executive Director, Core Leadership Development





1. Dernier ouvrage paru : Le co-leadership évolutionnaire, H Diffusion, 2013. www.coreleadership.com




Introduction à la présente édition


Vers l’auto-coaching ?


Les formations au coaching fleurissent partout, comment s’y retrouver ?


Le coaching est une pratique émergeante de développement personnel en entreprise, à laquelle sont associés fantasmes et soupçons en tous genres : psychothérapie déguisée, confessionnal cynique, dopage pour cadres démobilisés, cours particuliers de management, ou encore entraînement rhétorique, les images d’Épinal du coaching véhiculent une conception fausse de l’accompagnement personnel en entreprise, à mi-chemin entre le gadget pour sportifs et la menace des sectes.


Ni souffleur, ni gourou, le coach est, dans les faits, un compagnon de route dans l’amélioration de sa performance professionnelle.


La banalisation du coaching dans la vie courante requiert une meilleure définition des contours déontologiques et méthodologiques de cette pratique. L’objectif de Initiation au coaching est de donner un mode d’emploi à tous ceux qui sont curieux de découvrir les principes actifs, les cas d’application et les contre-indications du métier de coach.


À qui s’adresse ce livre ?


En premier lieu, ce livre s’adresse aux professionnels du conseil et étudiants apprentis coachs qui souhaitent se familiariser concrètement avec le coaching. Initiation au coaching est le vademecum de ceux qui veulent se former à l’accompagnement individuel en entreprise.


Depuis 2003, le coaching est entré à l’université, faisant du Master 2 de Paris II (Panthéon-Assas) l’un des plus anciens cursus académiques en France, et le seul diplôme d’État en coaching à ce jour. Près de 500 élèves sont passés par cette école qui est aujourd’hui l’une des références de la formation au coaching en France1. Depuis 2003, des participants toujours plus nombreux inscrits en formation continue dans de tels cursus acquièrent désormais un bagage souvent pluridisciplinaire. C’est à eux que ce livre s’adresse pour venir compléter un savoir théorique par des exercices pratiques.


En second lieu, ce livre est destiné aux managers qui souhaitent utiliser les gestes du coach dans leur pratique quotidienne auprès de leurs collègues, supérieurs hiérarchiques, subordonnés et équipes-projets. Force est de constater que les cadres supérieurs et dirigeants sont peu préparés aux dimensions humaines de leur rôle, à côté des dimensions techniques et instrumentales.


Pendant quinze ans, j’ai dispensé des séminaires didactiques en coaching de dirigeants. Inspiré de ces sessions et des cours de « live coaching2 » que j’ai donnés pendant dix ans auprès des étudiants du MBA d’HEC, cet ouvrage lève le voile sur les fondamentaux de toute démarche de coaching, et propose des clés d’entrée concrètes dans tout projet de développement personnel. Un abécédaire du coaching en fin d’ouvrage (partie 3) pourra servir d’aide-mémoire à ceux qui font du coaching opérationnel sans être nécessairement coachs.


Enfin, ce livre est écrit pour tous ceux qui ont déjà bénéficié d’un coaching et désirent en connaître les coulisses. L’expérience d’un coaching est toujours singulière, mais la dynamique mise en œuvre par le coach emprunte des voies précises et efficaces.


Ainsi, dans l’esprit de l’école didactique et académique issue de ma propre pratique, Initiation au coaching est conçu comme un parcours de découverte du coaching, où le lecteur sera tour à tour en position de coaché, puis de coach ; la partie 1 propose ainsi onze sessions didactiques pour « être coaché », la partie 2 abordant ensuite onze sessions de supervision pour « être coach ».


Pourquoi lire ce livre ?


Ce livre est un manuel prêt à l’emploi pour ceux qui savent que le coaching ne s’improvise pas. Il s’inscrit dans la continuité de précédents ouvrages, avec une même préoccupation : comment saisir les enjeux immatériels de la performance du management ?


Depuis 2003, date de la première édition de ce manuel didactique, la littérature s’est beaucoup enrichie d’ouvrages pratiques à l’usage des coachs, qu’il s’agisse de manuels de techniques – PNL, CNV, AT, Gestalt, etc. – ou de livres de développement personnel centrés sur le bien-être au travail. Dans le même temps, les formations labellisantes ont fleuri, ne facilitant pas toujours la clarté sur la professionnalisation du coaching qui est hélas aussi un marché. Comment y voir clair dans une profession difficile à raconter, encore plus à enseigner, et que des stages de formation entendent vulgariser ?


Initiation au coaching dévoile la pratique du développement professionnel, non plus du côté de l’entreprise ou de la personne coachée, mais du point de vue du coach. Ce livre est né d’un constat vigilant : la professionnalisation du coaching s’accompagne d’une institutionnalisation du métier, essentiellement autour de la pensée psy. Mon expérience et ma conviction voient le coaching comme une approche pluridisciplinaire et subversive par définition.


Sans exhaustivité, les lignes qui suivent témoignent des multiples façons de faire du coaching, autour d’une éthique commune pour être coach. Le hold-up du coaching par des écoles psychologisantes me semble réducteur, en ce qu’il ignore complètement le foisonnement des chemins de sagesse qui sous-tendent véritablement ce que l’Occident baptise « développement personnel ». Cette édition, revue et augmentée en 2017, comporte deux nouvelles parties qui épousent les pratiques innovantes de notre profession, qu’il s’agisse des technologies numériques – Internet, réseaux sociaux, coaching à distance – ou des organisations disruptives – management sans hiérarchie, équipes collaboratives, organisations apprenantes. La bibliographie, classée par partie, a été entièrement mise à jour. L’abécédaire a été remanié et enrichi de plusieurs entrées et définitions.


Comment lire ce livre ?


Plus de trente exercices pratiques et 200 questions d’auto-diagnostic parsèment ce manuel. Pour autant, il serait illusoire d’y voir un substitut de coaching.




	D’une part, le coaching est une rencontre singulière, et aucun ouvrage didactique ne peut remplacer le regard externe d’une personne humaine.


	D’autre part, le coaching est un processus maïeutique, qui mobilise moins les facultés intellectuelles que la conscience de soi et le développement de l’être.





Ni livre de cuisine, ni journal intime, ce livre offre quelques clés méthodologiques, éthiques et opérationnelles pour se repérer dans une pratique de plus en plus banalisée. À partir d’un point de vue de praticien, assumant sa subjectivité, Initiation au coaching a pour but de faire découvrir et partager ma passion pour un métier à risques.


À l’auto-coaching, préférons l’analogie de l’auto-école : après l’apprentissage du code de la route, il reste à maîtriser la conduite. Ce livre est une invitation au coaching, sachant qu’on y reste éternellement jeune conducteur.


Je dédie cet ouvrage à tous les apprentis coachs, étudiants, enseignants, tuteurs qu’il m’est donné de rencontrer avec lesquels je partage cette chaîne de bienveillance et d’exigence qui fait le miel de cette profession. Qui dit profession dit vocation ; puisse ce livre en susciter de nombreuses pour un coaching éclairé.


Provence, août 2017





1. L’école de coaching de Paris II a fait l’objet de deux ouvrages collectifs, publiés chez Eyrolles : Le grand livre du coaching, « Référence », 2008 et Livre d’or du coaching, 2013.


2. Sessions de coaching in vivo, dans lesquelles les étudiants assistent à une séquence réelle de coaching avec un volontaire parmi eux, puis commentées ensemble comme un cas clinique de coaching. Comme les groupes Balint du Tavistock Institute, ces séquences donnent de meilleurs résultats pédagogiques que les jeux de rôles ou les simulations vidéo.




PARTIE 1


Être coaché : onze sessions didactiques





LE COACHING EST UNE PRATIQUE dont les fondements méthodologiques restent méconnus du grand public. Comme toute approche de développement personnel, les modes opératoires du coach sont nimbés de mystère, quelque part entre la quincaillerie psychologisante des théories du leadership et les expérimentations sulfureuses du new age.


Cette partie a pour but de dévoiler quelques-unes des facettes d’un accompagnement individuel, à partir de mon expérience en tant que coach de dirigeants, enseignant du coaching à l’université et près de vingt ans d’animation de formations didactiques.


D’une part, le point de vue adopté ici est délibérément subjectif. Dans un métier où aucun discours théorique ne remplace la pratique, il ne peut en être autrement. Sans perspective d’exhaustivité, l’ambition de cette partie est de faire découvrir quels sont, par-delà les situations vécues par chaque personne coachée qui font de tout coaching une expérience singulière, les principes actifs et les gestes efficaces du coaching. Le coaching s’inscrit dans une approche phénoménologique, où le regard du coach ne se prétend pas scientifique, mais en symbiose avec le point de vue du coaché sur sa problématique.


D’autre part, l’approche se veut didactique. Le coaching mobilise davantage les dimensions émotionnelles, imaginaires, symboliques et comportementales de la personne que les facultés mentales du raisonnement cartésien. La didactique suppose, par opposition à une lecture purement intellectuelle d’un corps de doctrine académique, que le coaching s’apprend d’abord en étant soi-même coaché. Le lecteur tirera davantage de bénéfice de cette partie en ayant à l’esprit des situations réelles qu’il souhaite aborder en mode coaching. Les exercices, sous forme de questionnaires d’auto-examen le plus souvent, jalonnent ces pages pour faciliter une application concrète des thèmes clés abordés.


Enfin, il y a une distinction entre « être coaché » et « faire un coaching » : le premier, qui relève plus d’un état d’esprit que d’une volonté de puissance, fait appel ici à une lecture critique et bienveillante, en conscience de soi au moment où on lit. S’il n’y a guère d’ordre dans lequel il faut lire les onze sessions didactiques qui suivent, certaines peuvent susciter la surprise, la curiosité et même le désarroi. Un temps de décantation peut être nécessaire pour se familiariser avec quelques grilles de lectures du coaching.


Ce manuel d’initiation au métier de coach commence, en toute logique, par la découverte d’un accompagnement du point de vue de la personne coachée, nourri de questions indiscrètes et d’exercices de réflexion. Quoi de plus illustratif pour un coaching didactique que de lancer au lecteur, mi-défi mi-paradoxe, la requête suivante : « À vos stylos ! »…




SESSION N° 1


Présent !


« Si tu comprends, les choses sont comme elles sont.
Si tu ne comprends pas, les choses sont comme elles sont. »


Proverbe zen




MOTS-CLÉS


moment présent, rituel, ici-maintenant, don, regard neuf.





Un souvenir vivace d’enfance est associé à ce petit mot de sept lettres, « présent ! », qui claquait comme une porte de classe en réponse à la liste de noms des élèves énoncée à voix haute par le professeur. Les voix des élèves se passaient ce mot bref comme un écho familier, et nous anticipions les tics de langage, les hésitations sur un nom écorché ou encore les traits d’esprit du professeur, nous laissant surprendre par le silence des absents qui correspondait, en creux, à cet étrange mantra des « présent ! » répétés en litanie.


Je ne sais si la pratique de l’appel à voix haute a perduré dans l’enseignement actuel, mais la fonction symbolique de ce geste m’accompagne toujours dans chaque séance de coaching. Que signifie ce « présent ! » scandé en session didactique introductive ?


La dimension disciplinaire de l’appel des noms n’échappe à personne ; comme les cloches ou le chant du muezzin sont autant appel à l’ordre qu’appel à la prière, le moment initial d’un coaching exige une discipline personnelle, un temps soustrait au flot des tâches courantes que l’on accomplit sans y penser.


Être présent à soi-même


Être coaché exige de suspendre son activité professionnelle pour voir sous un angle différent le sens de son action, et prendre conscience de toutes les dimensions de celle-ci : affectives, imaginaires, ludiques, politiques, symboliques, etc. La personne coachée doit ainsi se ménager des « sas de décompression » entre les différents mondes qu’elle habite, et le coaching commence par cette exercice de désimbrication comparable à la relaxation avant une pratique de méditation.


Répondre « présent » consiste en premier lieu à vérifier que l’on est pleinement présent à soi-même, à faire un reset sur sa machine interne pour rassembler toutes ses forces, physiques, mentales et spirituelles. En rupture avec la précipitation ou l’indolence, il s’agit ici tout simplement de vérifier « qui est là », quelle part de vous-même est en présence, sans jugement ni justification. Être coaché consiste donc en premier lieu à s’installer confortablement dans tout son être, en prenant pleinement conscience de ce que l’on fait au moment précis où on le fait.


Sortir de l’hyperactivité qui vous rend étranger à vous-même n’est pas un exercice aisé, en fonction des histoires que vous vous racontez sur l’urgence à résoudre un problème, les enjeux d’une décision ou d’un dossier qui absorbe toutes vos pensées, ou simplement la curiosité qui vous empêche de fixer votre attention sur la seule présence du moment.


Le premier geste de la personne coachée peut donc consister à éteindre son téléphone portable, en s’autorisant pleinement une pause dans le flot des sollicitations extérieures au moment présent. Lorsqu’il est branché, c’est que vous n’êtes pas vraiment présent, puisque vous créez l’éventualité d’être dérangé. En fait, vous êtes dans l’illusion d’être là et ailleurs en même temps. Or, ici commence la présence.


Le deuxième geste peut être de s’asseoir très confortablement dans votre fauteuil et de ne rien faire d’autre qu’être assis : vous en profitez pour vous re-poser, pour prendre conscience de ce qui se passe en vous à cet instant, et commencer à voir défiler les idées qui vous assaillent avec un peu de recul (cf. session n° 2). Cet exercice est tout l’inverse d’une détente active, comme ces temps dans le métro que l’on emplit en écoutant de la musique, en lisant ou en mangeant, voire les trois en même temps !


Au démarrage d’une séance de coaching, on peut s’assurer de sa présence à soi-même en répondant aux questions suivantes :




	Dans quel état d’esprit êtes-vous au moment présent ?










	Sur une échelle de 1 à 10, pouvez-vous graduer cet état d’esprit en termes de patience ?










	De quelles parties de votre corps avez-vous pleinement conscience ?










	Quelle est votre préoccupation principale actuellement ?










	Symboliquement, où allez-vous suspendre cette préoccupation pour être tranquille ?








Être présent à autrui


Le mot « présent ! » évoque aussi un rituel de bienvenue, simple comme « bonjour ! ». Est-ce vraiment si simple ?


L’acte de présence à soi est un préalable à toute présence à l’autre, ici comme ailleurs. Un des enseignements du coaching tient au fait que votre attitude propre a le pouvoir de créer, par mimétisme, un état comparable chez autrui. C’est une bonne nouvelle, pour autant que l’on s’efforce d’être dans une posture bienveillante, positive, qui rejaillira naturellement sur autrui (cf. session n° 6).


Le moment de l’accueil est déterminant dans un coaching. « Bonjour, comment ça va ? » n’est pas qu’une formule de courtoisie. C’est une invitation, une promesse et un vœu tout à la fois. Dire « Bonjour ! » mécaniquement, comme on appuie sur l’interrupteur en entrant dans une pièce, est une chose ; faire le souhait que la journée d’autrui soit heureuse, et le lui exprimer avec sincérité et en se centrant sur la personne au moment de le dire, c’est autre chose.


Les formules de civilité ont, comme leur nom l’indique, une double nature, rituelle et authentique.




	Le rituel de l’exercice de présence à autrui a pour fonction de donner un espace symbolique privilégié à la rencontre entre le coach et la personne coachée. Valider sa présence à l’autre par une formule bienveillante spécifique vous permet de vous synchroniser avec lui, et de renouer le fil de votre dernière rencontre. Ce processus est tellement « culturel », qu’on l’a banalisé dans la vie courante. En accompagnement personnel, cette étape de bienvenue est en soi un acte de coaching. Quand vous souhaitez la bienvenue à autrui, vous vous inscrivez vous-même comme bien venu, vous faites ainsi un premier choix conscient d’être la bonne personne au bon moment et au bon endroit.


	L’aspect authentique de l’échange de politesses est une question de posture fondamentale. Être coaché suppose un « être là », d’un point de vue phénoménologique. Le regard, l’écoute, la poignée de main sont quelques éléments de posture qui attestent une bienveillance et s’entraînent (cf. session n° 10). Répondre sincèrement à une formule d’accueil ne va pas de soi, puisqu’on doit s’affranchir des stéréotypes sociaux et des interdits envers soi-même. Et pourtant, être présent à l’autre suppose que l’on s’autorise à être sincère avec soi-même, et qu’on accueille le regard de l’autre sur le moment présent.





En d’autres termes, tout acte de coaching commence par un questionnement intérieur sur l’intention qui nous anime dans le moment présent, pour accueillir la présence de l’autre. Voici un questionnaire pour permettre au coach de s’entraîner avant de l’appliquer au coaché :




	Quelle est votre façon personnelle d’être bien venu ?










	Au moment où vous lisez cette ligne, que répondre sincèrement à « Comment allez-vous ? » ?










	Quel pourcentage de vous-même est réellement attentif en ce moment ?










	Quelle est votre façon de vous souhaiter un bon jour à vous-même ?










	Qu’avez-vous envie de dire à votre coach en guise de bienvenue ?








Être présent au présent


Le mot « présent ! » contient, enfin, la polysémie du temps et du don : le temps d’un cadeau, le temps comme cadeau.


La présence nous renvoie bien à notre façon d’accueillir le temps comme il vient, entre passé et avenir. Immanence ou transcendance, tous les courants spirituels et philosophiques s’accordent bien sur l’importance du temps présent dans une démarche de sagesse.


Le coaching consiste pour une large part à tenir à distance le passé – reproduction de schémas établis, routine, remords et culpabilité – et le futur – conjectures, angoisse ou fantasmagorie – pour s’installer dans l’« ici, maintenant ».


Notre paradigme utilitariste a fait du temps une variable paradoxale, à la fois valeur et monnaie d’échange : en général, nous faisons comme si une heure était une durée fixe, qui se remplit d’une charge fixe de travail ou de loisir, de devoir ou de plaisir. Dans le même temps, le temps est une denrée, vendue et achetée comme prestation de service. Le coaching échappe à cette conception, car la valeur ajoutée d’une séance est relativement indépendante de la durée de celle-ci ; en coaching, le temps est, plus que jamais, ce que l’on en fait. C’est pourquoi réinvestir le temps présent d’un sens symbolique est un prérequis riche dans un coaching.


D’une part, la personne coachée s’accorde un vrai cadeau en s’offrant un espace d’écoute et de transformation avec son coach. Ni sacrifice, ni pensum, une séance de coaching est un cadeau que vous faites à votre propre développement. La valeur du coaching réside donc avant tout dans le sens que vous donnez à cet investissement personnel. On sera ainsi particulièrement attentif à la conscience qu’a la personne coachée du coût matériel d’un coaching, à la manière d’une psychothérapie. Dans cette logique, le coach peut saluer et encourager la présence de la personne coachée comme étant un signe de responsabilité et d’engagement. Inversement, toute absence, physique ou symbolique, peut être interprétée comme une punition que le coaché s’inflige à lui-même.


D’autre part, le coaching est une fractale : chaque séance résume la totalité de l’accompagnement, dans son déroulement et dans sa symbolique. Une séquence de coaching contient à elle seule toute la problématique, tous les talents et tous les objectifs que la personne mobilise plus largement dans sa vie professionnelle. J’ai vu des coachings dénouer des enjeux complexes en quinze minutes, et d’autres reproduire pendant trois mois un schéma identique de faux semblants. La clé est sans doute dans le regard porté par la personne coachée sur le moment présent. Chaque seconde contient la totalité de sensations et de représentations possibles d’une situation, il ne « faut » rien de plus pour accueillir le moment présent, que de dévoiler ce qui s’offre, ici maintenant, dans la rencontre singulière entre coach et coaché.


Enfin, chaque séance de coaching se nourrit des représentations et des émotions du moment qui animent la personne coachée. Être présent au présent est un exercice majeur pour élargir sa propre conscience du monde environnant. Chaque moment présent est riche d’émerveillements et de surprises pour peu que l’on y prête attention : une musique lointaine, une odeur qui flotte dans l’air, des visages que l’on croise, un détail dans le paysage sont quelques éléments qui recomposent à chaque instant un environnement différent. Voir son lieu de vie familier comme une source inépuisable de nouveautés et de mystères est le premier entraînement mental au changement. Un regard neuf, attentif à ce qui surgit dans l’instant, est plus apte à transformer des modes de fonctionnement rodés et intégrés qu’un « regard entendu », nourri d’automatismes et d’a priori.


Rassembler ses esprits consiste précisément à se centrer sur le moment présent, et à accueillir les événements qui surgissent (représentations, émotions ou comportements) comme un don auquel il nous appartient d’accorder du sens.


Entre rituel et magie du moment, le coaching se conjugue au présent, et commence par une attitude de la personne coachée d’ouverture à tout ce qui l’environne, et que le coach peut stimuler par sa propre présence au présent. À ce stade, une nouvelle série de réflexions brèves s’impose :




	Qu’avez-vous vu de neuf dans votre environnement familier aujourd’hui ?










	Comment allez-vous vous récompenser du temps que vous vous consacrez en ce moment ?










	Quelle est l’envie qui vous anime en ce moment ?










	Quelle est l’idée qui traverse votre esprit à l’instant où vous lisez cette ligne ?










	Sans regarder votre montre, combien de temps s’est écoulé depuis que vous vous êtes mis à lire ce chapitre ?
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Pour aller plus loin…


Eckhart Tolle, Le pouvoir du moment présent, Ariane éditions, 2003.


Jacques Salomé, Le courage d’être soi, Éditions du Relié, 1999.
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SESSION N° 2


Comment vous dé-penser ?


« Si donc les moindres choses sont au-dessus de votre pouvoir, pourquoi vous inquiéter des autres ? »


Luc, XII, 26




MOTS-CLÉS


lâcher prise, a-tension, concentration, préparation mentale, enthousiasme intérieur.





Alain Finkielkraut a longtemps occupé une place de choix dans mon panthéon personnel : figure d’intellectuel engagé dans la Cité et de philosophe érudit, sa manière d’interpeller nos désordres modernes (l’école républicaine, l’État, la géopolitique, la bioéthique, etc.) a influencé ma vision du monde de façon décisive. Je me rappelle être tombé par hasard sur une émission de radio où le producteur de France Culture était interviewé pendant sa séance hebdomadaire de culture physique à domicile. Le décalage entre les essoufflements de son martyre trivial et sa dernière péroraison sur Heidegger et Arendt provoqua un rire irrépressible en moi.


Un jour, les archéologues s’étonneront de la division sociale faite entre le physique et le mental à l’âge capitaliste. Certes, le corps relève de la sphère privée, et l’obsession de la beauté physique selon des canons occidentaux semble contredire le déséquilibre entre la valorisation intellectuelle des élites et leur épanouissement corporel. Jamais la chirurgie plastique, la fascination athlétique et la normalisation du sportswear ne se sont imposées aussi largement que dans le monde actuel, objectera-t-on.


Pourtant, force est de constater que la formation des dirigeants, surtout en France, favorise une hypertrophie des fonctions mentales aux dépens d’une gymnastique du corps et de l’esprit, d’ailleurs indissociables – toute méditation fait transiter les énergies de l’esprit par le corps, et toute chorégraphie du corps a une portée spirituelle… La performance personnelle en entreprise semble avoir relégué définitivement la santé au second plan des aptitudes de raisonnement du chef, en particulier issues du cerveau gauche : analyse, sens méthodique, logique formelle et hypothético-déductive.


Or le coach témoigne par son nom même combien cette représentation est incomplète : quand il voit entrer son client, la première attention du coach se porte sur son expression physique générale, où il décèle signes de fatigue ou de dynamisme, d’exaltation ou d’abattement, de détente ou de crispation.


À la faveur de l’hégémonie de la pensée psy qui recouvre de plus en plus toute pratique d’accompagnement humain dans nos sociétés, tous ces signes sont vite catalogués « psycho-somatiques ». Voici comment le mental se débarrasse du registre corps-esprit : en le pathologisant.


Notre perspective ici est différente : en refusant les divisions artificielles, la pratique du coach professionnel est à la charnière de trois registres de l’être qu’elle tente d’articuler : le mental qui raisonne, l’esprit qui inspire, et le corps qui met en mouvement.


Comment se prépare un champion ?


La plupart des coachs sportifs sont, en fait, des mentors, s’appuyant sur leur propre expérience pour enseigner à de jeunes champions ce qu’ils savent, tandis que le coach n’a besoin que de son implication bienveillante pour faire accoucher les talents de ses clients.


Au demeurant, l’analogie de l’accompagnement en entreprise avec le monde sportif comporte une idée riche : l’entraînement.


En effet, coacher un manager est davantage un processus d’échauffement et de préparation mentale qu’une prescription magique de conseils.


L’entraînement des champions sportifs ne se limite pas à la répétition de gestes techniques et à la reconnaissance d’un lieu ou de la tactique d’un adversaire. C’est surtout un exercice de concentration visant à rassembler ses énergies autour d’un objectif de performance.


En premier lieu, le champion se projette dans la course ou le match qu’il va disputer. Un exercice de figuration mentale est indispensable pour commencer à donner une réalité à une possible victoire. Au cours d’un coaching, il s’avère souvent utile de faire imaginer par le client le déroulement d’une réunion ou d’une séquence de travail qui le préoccupe particulièrement. Ce faisant, il s’aperçoit que nombre de ses craintes sont infondées, puisqu’elles s’évanouissent quand il répond à voix haute à la question « Comment cela va-t-il se passer ? ».


Dans le même temps, le récit imaginaire parvient également à cerner les lieux, les visages et les moments clés à venir. Dès lors que nous nommons l’objet de notre peur, celle-ci a moins de prise sur nous, elle est circonscrite par notre mental. Peu importe ensuite que la réalité ne soit pas conforme à notre récit d’anticipation : en l’énonçant, nous avons aussi esquissé des scénarios, des options et des alternatives possibles.


L’entraînement d’un sportif consiste aussi à s’équiper physiquement : gestes rituels de l’échauffement, bandages, massages, étirements, sans parler des gestes oratoires ou des talismans qu’embrassent les sportifs, autant d’instruments symboliques qui accompagnent le champion vers la victoire. Il s’agit ici non seulement de s’équiper d’attributs de puissance comme l’armure du chevalier, mais aussi d’ancrer dans le corps des gestes chargés symboliquement. Parfois, la meilleure préparation d’un dirigeant avant un comité de direction n’est pas une lecture exhaustive d’un dossier ou une réunion laborieuse avec ses conseillers, mais une promenade en forêt ou un jogging de deux heures. Se « dépenser », pour un dirigeant, peut consister à évacuer des énergies de stress et à s’oxygéner, mentalement et physiquement.


Au cours d’un coaching, il est important de montrer à la personne coachée que ses efforts seront d’autant plus récompensés qu’elle s’autorisera une préparation mentale, qui s’ancre dans sa réalité physique, par exemple s’entraîner à réussir est un exercice de Programmation Neuro-Linguistique (PNL) aussi riche que les ancrages positifs évoqués ici. Cela consiste essentiellement à repérer quelles sont nos façons personnelles et récurrentes de provoquer une réussite, en termes d’action et de vision mentale. Le coaching fonctionne ici comme un entraînement à la performance, et passe par l’identification de ses lignes de force par la personne coachée elle-même, avec l’aide de son coach. Si l’auto-coaching est un leurre, l’auto-motivation est possible en repérant nos gestes naturels de champion, et en s’entraînant à les maîtriser.


Commençons par le commencement, c’est-à-dire par le mental, étymologiquement :




	Lorsque vous déroulez le film de la prochaine situation à fort enjeu pour vous, quelles sont les images qui surgissent ?










	Quelles ont été les cinq étapes de votre dernière réussite professionnelle ?










	Où se situent, dans votre corps, vos trois forces principales pour triompher des événements actuels ?










	Quel est le geste que vous faites pour vous encourager avant chaque défi personnel ?










	Comment allez-vous vous préparer intérieurement à relever votre prochain défi ?








Comment vous concentrer ?


La question introductive évoque un paradoxe : une pensée qui se dé-pense. Que signifie ce paradoxe ?


Le mental est notre allié à bien des égards. Les maîtres à penser new age qui célèbrent un patchwork d’orientalisme et de gadgets post-modernes oublient un peu vite que la raison est un instrument majeur de construction de sa personnalité, de l’esprit critique à l’autonomie de la volonté en passant par l’épanouissement professionnel ou le développement de l’esprit scientifique.


Le mental est une mécanique merveilleuse qui nous permet d’économiser nos ressources intellectuelles, grâce aux automatismes de comportement qu’il induit : lecture rapide, gestes quotidiens intériorisés, références de culture générale sont quelques produits mentaux qui nous donnent de la suite dans les idées.


Le problème vient du fait que le mental nous tyrannise souvent : avec l’habitude d’avoir la tête bien pleine plutôt que bien faite, les fonctions hautes du raisonnement régentent sans partage notre rapport au monde ; nous ne pouvons guère nous empêcher d’analyser, de calculer, de comprendre, de juger, et nous nous contentons souvent de vérifier que la réalité extérieure est conforme à la représentation mentale que nous en avons, plutôt que d’être simplement attentif au monde extérieur, en pleine conscience.


Il en résulte une escalade mentale qui nous fait prendre des vessies pour des lanternes, cherchant à vérifier la justesse de notre jugement a priori et non à accueillir la surprise de chaque moment nouveau.


La session n° 1 nous a montré que le coaching se conjuguait au présent. On voit ici combien le mental peut faire écran entre ce présent et notre perception. L’entraînement à la concentration consiste ici à se focaliser sur un état interne favorable avant de se lancer dans l’action. Il ne s’agit pas tant d’une prise de recul, intraduisible dans d’autres langues, mais d’une mise à distance des pensées qui nous assaillent.


Se dé-penser en coaching consiste d’abord à se centrer sur un état interne de confiance en soi, sans vouloir agir à toute force sur les événements. Une séance de coaching est un moment suspendu dans l’agitation du quotidien, et une règle du jeu s’impose pour s’interdire tout dérangement (interruption téléphonique, tentation de faire deux choses en même temps, digressions et incidences). La concentration désigne, au sens propre, la densité de matière dans un volume d’espace ou de temps. La personne coachée se concentre en retrouvant ses esprits, en refusant de se disperser dans plusieurs sujets, ou de se dissiper dans sa propre confusion. Le coaching suppose donc d’être totalement centré sur le moment présent, et plus encore sur soi, c’est-à-dire le corps du sujet.


Le corps et l’esprit sont liés intimement, et les pensées justes viennent plus aisément dans un état physique et mental approprié : conscient de soi et de son environnement, conscient du reste du monde et au plus près de son ressenti immédiat pour soi et pour les autres. Une posture corporelle décontractée et fixe (cf. session n° 16) ainsi qu’un état interne de disponibilité et de bienveillance sont des conditions favorables pour se concentrer : ni crispation, ni détachement. Il s’agit de porter son regard avec intensité sur un objet fixe, et de laisser passer les sollicitations mentales sans chercher à les saisir.


À l’image de la libre association en psychanalyse, la personne coachée n’a qu’à se laisser porter par le cheminement de sa réflexion dans un état d’« a-tension » maximum. En soi, le processus de concentration est un principe actif du coaching : à l’issue d’une séance, le regard porté sur une problématique est moins tendu, et fait souvent entrevoir des perspectives nouvelles de solution.


En matière de concentration, il serait déraisonnable d’être trop rationnel ; retrouvons plutôt l’état primitif (rêverie d’enfant ou chasse en arrêt d’un animal sauvage) pour rassembler nos énergies sans ratiociner.




	Quel est le point fixe dans cette pièce sur lequel vous posez aisément votre attention ?










	Pouvez-vous noter mentalement les mots qui traversent votre esprit sans faire d’enchaînement logique ?










	À quelle partie de vous-même avez-vous envie de donner la parole, maintenant ?










	Quel souvenir avez-vous de la dernière fois où vous n’avez rien fait pendant une heure ?










	Quel est votre façon de dire « ne pas déranger » à votre propre mental ?








Comment vous entraîner à lâcher prise ?


La concentration de l’esprit et la préparation mentale convergent autour d’un lâcher-prise, choix conscient de prise de hauteur par rapport à ce qui nous préoccupe.


Y a-t-il des techniques de lâcher-prise utilisables en coaching ?


Un présupposé important de tout développement personnel est que la sérénité passe par le dépassement d’un questionnement rationnel, introspectif et forcé. En accédant à d’autres niveaux de conscience, de perception de soi et des autres, nous découvrons que le mental n’est pas seul aux commandes de notre épanouissement personnel : nos désirs, nos rêves, nos croyances et nos espoirs ont aussi une efficacité propre.


Le coaching sert, ici encore, d’entraînement. L’ambiguïté de l’auto-coaching est que notre intelligence rationnelle n’a pas spontanément les moyens de se mettre elle-même en veille pour faire la place à d’autres champs de conscience (intuition, foi, inspiration, etc.).




	Le premier exercice de lâcher-prise consiste à accepter de ne pas expliquer une situation : étymologiquement, il s’agit de renoncer à déplier les tenants et les aboutissants d’un contexte donné. La fonction des explications causales, cartésiennes ou non, à une situation que nous rencontrons est de nous rassurer, pas de la résoudre. Et, dans le même temps, ce que le mental donne à voir de coupables et de justifications laisse dans l’ombre des facteurs aggravants ou simplifiants dont nous sommes l’origine.
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