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Vous voulez progresser, réaliser vos objectifs et exploiter vos talents au maximum ? L’autocoaching est une méthode simple qui vous permet de maîtriser progressivement votre esprit et donc votre vie. Il se focalise sur votre présent et surtout sur votre avenir. Cet ouvrage présente un ensemble de techniques éprouvées, empruntées au coaching et mises à la disposition du particulier. Synthèse d’introduction et de référence, ce guide conçu par une spécialiste présente l’histoire, la méthode et les applications de l’autocoaching, modèle d’évolution accessible.
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CATHERINE CUDICIO, coach expert en PNL, accompagne des parcours individuels de développement personnel et professionnel. Elle est en Europe l’auteur qui a rendu la PNL accessible au plus grand nombre, sachant clarifier sans les réduire idées, concepts et méthodes. Ses ouvrages de référence sur ce thème sont publiés aux éditions Eyrolles ; elle anime de nombreux groupes de développement personnel centrés sur la communication et la relation humaine (www.le-dp.com).
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INTRODUCTION



L’autocoaching, c’est un style de vie, plus conscient, plus responsable, plus actif surtout. N’est-ce pas prendre un risque que de vouloir tout faire tout seul ? N’est-ce pas présumer de ses capacités ? Puis-je vraiment être mon propre coach ? L’autocoaching diffère du coaching parce qu’il s’agit d’une pratique purement personnelle, individuelle, où vous êtes l’expert de vous-même. Au fond, qui mieux que vous connaît votre expérience ?


Choisir l’autocoaching, c’est choisir de se faire confiance. Ce livre est fait pour vous y aider, car il rassemble non seulement mon expérience de coaching, mais aussi celle de mes clients. Pour moi, l’autocoaching, c’est l’aboutissement naturel d’un parcours de développement personnel, de soutien psychologique. Le coach a accompagné un projet et transmis des stratégies de performance et d’équilibre, qu’il vous appartient maintenant de continuer à appliquer et à bonifier.


Qu’allez-vous apprendre dans ce livre ?




	Bien connaître vos points forts et vos buts 


	Élaborer un plan cohérent pour les atteindre


	Bien gérer les obstacles


	Inscrire vos actions dans la durée et l’évolution


	Gagner en confiance


	Renforcer votre équilibre 


	Rendre vos actions plus performantes





Comment allez-vous apprendre ?


Grâce à de nombreux exercices, exemples, témoignages, des chapitres bien structurés permettant une lecture rapide et efficace.


Ce livre s’adresse à toute personne qui souhaite prendre sa vie en main, obtenir ce qu’elle désire, atteindre les buts qu’elle se donne, et aussi, sans aucun doute, venir en aide à ses proches, ses collaborateurs, ses amis. Ce livre s’adresse aussi aux coaches et experts de la relation d’aide, parce qu’il rassemble les fondamentaux de l’action performante : motivation, élaboration, mise en œuvre, évolution.





PARTIE 1



LES BASES DE L’AUTOCOACHING





Quand vous préparez un voyage, vous devez organiser l’itinéraire, choisir le meilleur moyen de transport, évaluer le temps, la distance, les coûts. L’autocoaching représente un ensemble de moyens pour atteindre un but qui compte parmi les plus importants : réussir votre projet de vie, qu’il soit personnel ou professionnel. Savoir avant de décider, choisir les avantages de l’autocoaching, se fixer des buts réalistes et s’engager sérieusement, tels sont les enjeux de cette partie.





CHAPITRE 1



CHOISIR L’AUTOCOACHING


Si j’étais un roi et ne le savais pas moi-même, je ne serais pas roi.


Maître Eckhart


Au programme




	Le coaching ou l’autocoaching


	Coaching d’expertise ou coaching de vie, un objectif : nous aider à prendre conscience de nos potentiels


	Les avantages de l’autocoaching




Nous sommes experts de notre expérience, et à ce titre, nous savons mieux que quiconque ce que nous aimons, ce que nous voulons. Mais si nous ignorons notre expertise, alors nous manquons de confiance et restons indécis. Ce chapitre se propose de définir l’autocoaching, de présenter ses avantages, ses moyens.



Le coaching ou l’autocoaching



Philippe




Philippe, 39 ans, technicien dans l’industrie agroalimentaire, me demande de l’aider à rédiger un livre. Il ne s’agit pas d’une biographie familiale, ni d’une autofiction, ni d’un texte à visée documentaire ou historique. Philippe veut écrire un roman, un vrai, et changer de vie, il se voit bien écrivain recevant des prix littéraires. Une ambition énorme, une vision précise des objectifs, une volonté à toute épreuve. Je me rends compte rapidement qu’il n’est pas prêt à me confier ses écrits ; ce qu’il est venu chercher, c’est autre chose. J’appelle ça un « passeport pour la gouvernance de soi » ; autrement dit, il me demande de l’aider à prendre la décision de devenir son propre coach. La suite des événements lui a donné raison : il a atteint ses buts et rédige actuellement son troisième roman.




Le coaching classique


Feuilletons n’importe quel magazine, nous y trouverons bon nombre de coaches. L’un vous apprend à suivre un régime, l’autre à séduire ou à éduquer vos enfants, un troisième à préparer entretiens et concours. Le coach fait partie de l’environnement culturel, il est partout. Mais d’où vient cette pratique ?


Au départ, le coach est un répétiteur qui aide les élèves à faire leurs devoirs. Il y a déjà bien l’idée de conduire l’élève vers un but : réussir son travail scolaire, acquérir des connaissances. Le mot anglais coach vient de « coche », qui désignait autrefois un bateau fluvial, un véhicule ; puis, par extension, le conducteur de ce moyen de transport. Le coaching, c’est un cheminement vers un but, et pour y arriver, on s’appuie sur les compétences d’un expert. Ainsi le coach apporte-t-il son aide et son savoir-faire pour conduire à bon port les passagers qui lui sont confiés. Le coach joue un rôle de guide, il montre la marche à suivre, aide à établir le meilleur itinéraire vers l’objectif, choisit les étapes, définit une « feuille de route ». Le guide a déjà parcouru le chemin, l’a exploré et peut en faire découvrir de nombreux aspects. L’expérience du coach permet de gagner en temps et en efficacité ; de nombreux professionnels, après avoir fait leurs preuves dans leur métier, s’orientent vers le coaching.


Le coach doit être une personne de confiance. Dans l’exemple précédent, Philippe se montre très prudent, il demande conseil, mais au fond, il est convaincu qu’il doit « y arriver tout seul ». Son projet, c’est son « bébé », il le protège, le nourrit, le fait grandir et aboutir, puis il s’en sépare pour aller vers une autre étape.


Olivia




Olivia, 25 ans, prépare un concours administratif difficile et cherche à mettre toutes les chances de son côté. Je supervise son coach, qui éprouve de grandes difficultés. Olivia lui demande sans cesse des « recettes », des « trucs », elle est preneuse de tout stratagème, et semble ne pas s’intéresser vraiment aux contenus du concours. Or, son coach a observé qu’elle avait de graves lacunes, et il sait d’expérience qu’aucun « truc » ne peut remplacer une étude sérieuse des contenus. Comment lui dire sans augmenter son stress ? Le problème d’Olivia c’est qu’elle vit dans une double peur de l’échec : ne pas arriver à mémoriser les contenus et échouer aux épreuves. Face à une telle situation, le meilleur des coaches est démuni, sauf à sortir de son rôle purement pédagogique et endosser celui du soutien psychologique...




Un coach expérimenté perçoit les potentiels ; il lui faut débusquer préjugés, inhibitions, conformismes, et faux objectifs. Ce que vous dit le coach n’est pas fait pour flatter votre vanité, ou au contraire vous apprendre l’humilité, mais pour faire émerger vos vrais talents. Bien que son rôle soit souvent restreint au « comment », c’est-à-dire aux moyens d’atteindre le but, il doit aussi explorer le

« pourquoi », résidence de la motivation, clé de l’action gagnante.


Ce n’est pas le coach qui atteint le but, qui réalise la performance, ou se soumet à la sélection d’un concours ou d’un entretien. Les reportages télévisés montrent fréquemment les réactions du coach pendant le déroulement de l’épreuve : toute la gamme des

émotions se déploie dans sa physionomie, ses sens sont aux aguets, aucun détail ne lui échappe. Que la performance soit gagnante ou perdante, il doit repérer avec précision le moindre détail susceptible ensuite d’être bien utilisé. Le coach joue en coulisse un rôle souvent décisif, mais toujours second, sa place est en retrait et non en première ligne. Performance sportive, préparation aux concours, projet personnel : le rôle du coach est de faciliter toute entreprise, non de travailler à votre place.


Mais alors, à quoi sert-il vraiment ? Coaching d’expertise ou coaching de vie, le but est de vous aider à prendre conscience de vos potentiels.


Un coach saura vous dire si les modèles d’excellence qui vous attirent sont vraiment réalistes. Il saura aussi vous faire prendre conscience des limites que vous vous imposez avec certaines habitudes ou modèles. Le vrai but d’un coaching, c’est de vous révéler en tant que vous-même, et non de vous contraindre à ressembler à quelqu’un d’autre...


Le coach vous aide à tirer le meilleur de vous-même. Souvent, il suffit de peu de chose pour surmonter un obstacle, mieux le connaître, bien le comprendre, distinguer ce que l’on croit de ce que l’on sait, s’appuyer sur des ressources psychologiques solides. Le coach est là pour vous aider à voir, dans une situation compliquée, les solutions accessibles. Dans une relation de coaching, que fait-on ? Pour l’essentiel, on compare, on évalue, on organise.


Henri




Henri est un excellent cavalier et il remporte régulièrement des compétitions, mais il n’arrive jamais à la perfection nécessaire pour passer au niveau qu’il veut atteindre. Pourquoi ? Avec son coach, ils ont étudié les techniques, les attitudes, les stratégies des meilleurs cavaliers, repéré les erreurs les plus fréquentes avant d’établir un programme d’entraînement tenant compte de ces informations. Le coach n’a fait que fournir des grilles de lecture pour parvenir à une évaluation réaliste, base d’une réorganisation. Avant cela, Henri se contentait de s’adresser des reproches et finissait par entretenir un stress intense et contreperformant. Après quelques semaines de préparation, Henri a brillamment remporté un concours prestigieux.





Les avantages de l’autocoaching



L’économie de moyens


Choisir d’être votre propre coach est la solution la plus économique, à condition de procéder avec méthode et motivation. Si vous en doutez, réfléchissez un instant, regardez autour de vous, et observez le nombre de gens qui ont investi dans du matériel de fitness, vélo d’appartement, banc de musculation, haltères et autres joujoux. Ils disposent des outils, des modes d’emploi, et imaginent qu’ils vont réaliser à terme de substantielles économies sur un budget sport incluant l’abonnement, les forfaits ou les licences d’une fédération.


Passé le premier engouement, ce matériel est remisé : on ne l’utilise plus. On dissimule tout cela dans un placard et on cherche ensuite à s’en défaire. Pourquoi ? Parce que la mise en œuvre d’un programme de fitness requiert l’expertise d’un coach sportif, et qu’il ne suffit pas d’avoir le matériel pour devenir expert. L’économie que l’on pensait réaliser se révèle au fond très coûteuse.


En va-t-il de même pour l’autocoaching ? Oui, dans le cas où vous achetez une méthode censée résoudre vos problèmes d’un coup de baguette magique, vous faire croire que vous allez en un rien de temps devenir beau, riche et célèbre. Ces méthodes foisonnent, la plupart, très onéreuses et parfaitement orchestrées, sont de redoutables outils commerciaux. Sérieusement, si on vous proposait en un rien de temps de devenir riche, beau et célèbre, refuseriezvous ? Peut-être seriez-vous prudent, mais au fond, vous auriez terriblement envie d’y croire.


Pourtant, ces méthodes n’ont d’autre pouvoir que d’enrichir leurs fabricants et de vous rendre prisonnier d’un modèle de réussite standard qui ne vous convient pas nécessairement. Beaucoup de gens déçus et frustrés délaissent ces méthodes inefficaces. Après une mauvaise expérience, il est évident que la seule personne de qui on accepte conseils et directives, c’est soi-même ! Compter sur soi-même amène naturellement à choisir l’autocoaching.


L’autocoaching ne demande pas de matériel sophistiqué, pas de méthode hors de prix, ni l’intervention d’un expert, car le meilleur d’entre eux, c’est vous ! La véritable économie de l’autocoaching, c’est l’économie de moyens : de quoi avez-vous réellement besoin ?


L’autocoaching demande du temps pour réfléchir, se poser les bonnes questions, bien s’organiser, évaluer sa progression, ses objectifs. Mais ce temps se trouve facilement, car il n’exige pas de longs entretiens ni de transports. L’efficacité de l’autocoaching tient à la régularité. Il en va de même de toute pratique : si vous faites de la course à pied, mieux vaut vous entraîner régulièrement. Là, c’est un peu différent, car rien ne vous empêche de réfléchir en même temps que vous exécutez des tâches quotidiennes, voire routinières. Il est très facile de réfléchir en passant l’aspirateur ou en faisant votre jogging ! Le temps requis peut être pris à tout moment. Quelques minutes matin et soir pour considérer les tâches de la journée et en évaluer le résultat : une bonne habitude, qui gagne à être accompagnée d’une réflexion plus approfondie portant sur vos objectifs, vos priorités. Celle-ci se fera à travers les outils présentés dans ce livre.


Tous ceux qui ont une grande ambition politique, sociale, personnelle, admettent qu’ils y pensent tout le temps. C’est un des secrets de l’autocoaching. Focaliser sa pensée sur l’objectif est l’une des techniques les plus efficaces et les plus faciles à mettre en œuvre, le temps passé à cela est plus que productif. Savez-vous quel est le plus gros obstacle à l’épanouissement personnel ? L’interdiction de rêver, d’imaginer, et l’autocensure ! Les plus grands projets prennent source dans l’imagination. Le coach intervient sur ce thème, non pour vous apporter des solutions ou des recettes, mais pour stimuler votre capacité à les inventer. Comment un coach s’y prend-il pour stimuler votre imagination ? Avec des questions, des images, en vous connectant à vos ressentis, en vous aidant à envisager toutes les options face à un problème. Plus vous avez de choix et meilleures seront vos décisions, même si vous pouvez parfois avoir l’impression que cela ajoute une difficulté. Pensez-y ! Imaginez que face à une situation donnée, vous n’avez qu’un seul choix. Auriez-vous encore l’impression de décider quelque chose ? L’imagination doit être productive pour vous donner plus de choix. L’autocoaching est particulièrement favorable à ce travail créatif, car vous n’avez pas besoin de la limiter, seulement de sélectionner les possibles.


Chacun possède un talent, une intelligence, et peut mobiliser ses forces vers un but. Les exemples de personnes parties, comme on dit, « de rien » et ayant fait fortune ne sont pas si exceptionnels. Qu’est-ce qui fait la différence ? Ils ont tous eu recours à l’autocoaching, et utilisé de bons modèles de réussites. L’ambition caractérise le succès abouti ; sans ambition, pas de résultat.


Dans le coaching classique, le professionnel favorise votre ambition, car il sait d’expérience qu’elle joue un rôle fondamental. Or, nous avons tous une ambition souvent secrète ou bien réprimée, nous n’osons pas regarder vers le sommet parce que cela paraît « trop difficile », parce que nous nous jugeons incapables d’y arriver, ou pire, que nous estimons ne pas y « avoir droit ». L’autocoaching repose sur une ambition forte qu’il va libérer peu à peu. La souplesse est l’un de ses avantages : vous êtes décideur de votre projet et vous le conduisez à votre rythme. Certes, votre assiduité est primordiale, mais vos seules contraintes sont celles que vous choisissez.


Charlène




« J’étais caissière dans un petit supermarché au cœur d’une grande ville. Parmi mes collègues de travail, il y avait des étudiants, et je les enviais beaucoup. Je les regardais en me disant que je n’aurais pas été capable d’en faire autant. Mais un jour, ma vision a changé, j’ai commencé à me dire “pourquoi pas moi ?”. Cela n’a pas été facile, j’ai dû commencer par préparer un examen d’entrée à l’université, j’ai redoublé ma première année, mais en m’organisant mieux, j’ai ensuite gravi tous les échelons. J’ai continué de travailler au supermarché pour financer mes études. Je suis allée à mon rythme, et aujourd’hui, je suis avocate... »




Charlène confie que le secret de sa réussite tient beaucoup à la souplesse ; même si elle a travaillé avec acharnement, elle n’a jamais ressenti cela comme un fardeau, mais au contraire comme une occasion de se libérer d’une vie professionnelle sans perspectives d’avenir. Ses efforts, soutenus par l’ambition, ont porté sur l’efficacité et l’organisation. Elle a établi un programme réaliste, qui a pris sans doute un peu plus de temps mais qui, finalement, lui a permis d’atteindre ses objectifs.


L’autocoaching est sans aucun doute la méthode qui valorise le plus votre pouvoir de décision : pas d’horaire, pas de rendez-vous, mais des réflexions à mener, des plans à établir, des tâches à accomplir. Pour tout cela, c’est vous qui décidez. Tout commence par vous et grâce à votre volonté. Rien ne la remplace, c’est la condition de l’autodiscipline ! Les personnes qui se sont libérées du tabac le disent très clairement : même s’il existe des médicaments capables de jouer un rôle dans le sevrage, rien ne s’accomplit sans la volonté. Les meilleurs remèdes perdent beaucoup de leur efficacité quand ils n’ont pas le soutien d’une volonté puissante. La souplesse de l’autocoaching, c’est celle que votre volonté vous impose, et, à ce niveau, vous êtes libre de fixer des limites, de prévoir des étapes, des haltes, des chemins de traverse. Un but clairement défini n’exclut pas quelques incidents de parcours, mais l’autocoaching vous permet de les considérer comme des diversions, des étapes, ou mieux encore des opportunités de réflexion et d’évaluation - en tout cas, rien qui vous empêche de progresser.


Norman




Ce Franco-Américain de 42 ans a été formé aux États-Unis. Les affaires, le commerce, la réussite professionnelle ne sont pour lui pas seulement des mots, mais un véritable style de vie. Mais voilà, Norman vit en France, où il a fondé sa famille. Il dirige une petite entreprise qui vend des services de consulting, de formation en gestion et management. Bien qu’il surpasse de loin la concurrence en termes de qualité de services, il ne parvient pas à atteindre ses objectifs de développement et il n’est pas loin de « mettre la clé sous la porte ». Il commence alors par parer au plus pressé, limiter au maximum les frais, et réfléchit. Il met à profit cet épisode pour élaborer une nouvelle stratégie, là où d’autres auraient cédé au découragement. Aujourd’hui, souriant, décontracté, il explique devant un auditoire de plusieurs centaines de personnes attentives comment il est sorti d’une trajectoire désastreuse pour rejoindre la voie du succès. Ses mots clés : ambition, volonté, mais aussi et surtout cette souplesse qui lui a permis de rebondir et de considérer un échec comme une étape, un problème temporaire à résoudre, un défi, en quelque sorte.




Des outils immédiatement accessibles


L’économie de moyens caractérise l’autocoaching : vous disposez déjà des deux outils les plus utiles et les plus efficaces pour atteindre vos buts, leur performance dépendra seulement de l’usage que vous en ferez. La réussite n’est pas une question de chance, encore moins de « don » : croire cela nous renverrait tout de suite à une pensée magique. Ce livre a pour ambition de montrer que, dès l’instant où nous décidons d’atteindre un but, nous pouvons mettre en œuvre les moyens nécessaires pour l’atteindre, parce que nous possédons tous les outils de base. L’autocoaching ne repose pas sur des croyances, mais seulement sur des outils communs à chacun. Quels sont-ils précisément ? Il s’agit d’abord de notre pensée, puis de notre expérience. Ce sont les outils que la psychologie cognitive et comportementale utilise pour aider les gens en proie à des difficultés. Penser et agir semblent très simples, pourtant, cela demande de se faire confiance et d’aller vers des objectifs clairs, positifs, bénéfiques.


Posez-vous la question suivante : « Comment est-ce que je sais que je pense ? » Se parler à soi-même est la réponse la plus fréquente, on cite cette « voix intérieure » comme la manifestation la plus évidente de la pensée. La pensée consciente fonctionne avec des représentations de choses qui existent en nous et en dehors de nous. Ces représentations se manifestent de façon sensorielle, c’est leur langage ; ainsi, on peut voir, entendre, sentir mentalement sans que la chose à laquelle on pense ne soit présente. Si je pense à quelqu’un que j’aime et qui me manque, je peux évoquer la personne absente, me souvenir de moments passés ensemble. Mais je peux aussi en parler en moi-même, dialoguer avec moi-même. Tous nos ressentis peuvent faire l’objet d’une conversation en soi-même. Quand on se sent coupable, on se fait des reproches sous la forme d’un dialogue intérieur. De même, en cas d’échec, on s’adresse des commentaires négatifs, souvent décourageants. Mais ce dialogue intérieur a bien d’autres utilités. Il peut aussi vous adresser des félicitations, vous donner la réplique quand vous préparez un projet, vous questionner, souligner un détail. Le dialogue intérieur joue un rôle de communication ; à vous de bien l’utiliser.


Il est vrai que l’on a souvent souligné ses « méfaits » : en effet, si on se répète des phrases décourageantes, on finit par se décourager. Dire que l’on commence « battu d’avance », que l’on « n’y arrivera jamais », ou s’exclure soi-même d’un rêve ou d’une ambition, c’est évidemment faire un usage négatif de son dialogue intérieur. Ce n’est cependant ni une obligation ni une fatalité...
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