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INTRODUCTION

Une promesse ambitieuse, certes mais pourquoi ne pas essayer de faire du bien à sa vie ?


« Je ne voulais qu’essayer de vivre ce qui voulait spontanément sortir de moi.

Pourquoi était-ce si difficile ? »

Hermann Hesse



PROPOSER UN MODÈLE D’AUTO-COACHING permettant de prendre sa vie en main constitue une promesse ambitieuse. Dans un monde où tout change de plus en plus vite et de plus en plus souvent, où l’être humain peut parfois se sentir immobile dans un environnement qu’il ne parvient plus à contrôler, cela nous semble pourtant indispensable. Pourtant, si les ouvrages présentant des techniques de changements sont nombreux et pour la plupart passionnants, rares, très rares sont ceux qui expliquent comment faire. Rares, très rares sont les auteurs qui semblent déjà avoir été confrontés aux inerties, aux peurs, aux manques de repères que génère ce type de démarche.

Comment concrètement se lancer dans une démarche d’évolution personnelle à partir de notre situation présente ? Comment faire pour changer, quelle que soit la nature de ce changement ou sa motivation ? Comment faire pour que ce changement soit le plus fluide, le plus bénéfique et le plus pertinent possible ? D’un point de vue biologique, le changement peut être identifié à la définition même de la vie. Prendre sa vie en main signifie devenir partie prenante, à part entière, des changements qui interviennent autour et dans notre existence. C'est vivre.

C'est à la découverte et à l’utilisation harmonieuse de ce potentiel extraordinaire que vous convie ce livre.




Prendre sa vie en main, c’est un peu de théorie et beaucoup de pratique

Nous avons souhaité faire de cet ouvrage un manuel pratique et didactique de changement personnel. Reconnaissant aux auteurs qui nous ont précédés d’avoir su si bien présenter des pratiques aussi riches que la PNL, l’approche éricksonienne ou encore l’analyse systémique, nous présentons ici l’expérience de deux praticiens qui utilisent chaque jour les apports de ces techniques. Plutôt que de présenter une synthèse théorique de l’approche du changement individuel, à laquelle s’ajoutent parfois l’analyse transactionnelle ou la psychologie de Jung, nous avons préféré aborder cet ouvrage sous l’angle de la pratique, nourrissant chaque étape de nos expériences de praticiens, de nombreux exemples et anecdotes de personnes que nous avons accompagnées – nous avons changé certains éléments pour leur garantir la confidentialité – et d’exercices activateurs de changements.

Prendre sa vie en main et devenir l’acteur principal du film de sa vie ne s’apprend pas, cela s’expérimente. Les passages théoriques que vous trouverez dans ce livre ne sont là que pour éclairer la finalité de cet ouvrage : votre action.

C'est dans l’action que naît le changement, et c’est suivant l’adage « mieux vaut pouvoir que savoir » que ce livre s’est construit. C'est toujours in fine l’action qui scelle le changement.

Dans cet esprit, nous ne saurions que trop vous encourager à réaliser tous les exercices qui vous sont proposés, au risque sinon de faire de ce livre un ouvrage intéressant, mais inutile.

Bien entendu, la réflexion n’est pas absente du processus de changement que nous décrivons, et il ne s’agit pas d’opposer action et réflexion mais bien au contraire de les réconcilier.

Dans un processus de changement, réflexion et action se nourrissent l’une et l’autre. Les modèles de coaching dominant, de type anglo-saxon et comportementaliste d’une part, et plutôt « à la française » et plus psychologique d’autre part, loin de s’opposer, se complètent au contraire et présentent deux aspects d’un même processus.

Quel que soit le découpage des séquences entre action et réflexion, l’essentiel est que les deux coexistent et soient harmonieusement vécues par celui ou celle que le changement concerne.






Agissez d’abord, vous ajusterez le cap ensuite

Nous avons écrit ce livre dans l’idée de répondre à la demande des lecteurs que nous sommes. Au fur et à mesure de sa construction, nous avons vu grandir l’ouvrage que nous aurions aimé avoir entre les mains quelques années plus tôt.

Vous trouverez dans les pages qui suivent une proposition, une structure de changement en adéquation avec nos fonctionnements intimes.

Pour faciliter l’action, et rendre le changement plus fluide, nous avons volontairement épousé la démarche du « à vos marques… – partez ! – prêt ? », évitant par-là l’écueil qui consisterait à ne faire qu’inlassablement se préparer tout au long de sa vie à un départ qui n’arriverait jamais.

Dans cette perspective, nous avons divisé ce livre en trois parties :



• la première aborde les cinq clarifications personnelles qui, selon nous, sont nécessaires à la mise en action ;


• la deuxième traite de l’action et fournira à chacun les outils effectifs de sa propre transformation ;


• la troisième et dernière est destinée à inscrire cette démarche dans la durée.



Lisez cet ouvrage, faites ses exercices, répondez aux questions de chaque chapitre, et vous pourrez dire que vous vous êtes coaché : vous aurez suivi chacune des étapes du processus noble, profond et durable, qu’est le coaching individuel tel que nous le pratiquons.






Des histoires pour faire plaisir à votre cerveau droit, des exercices pour vous permettre de travailler

Amateurs et praticiens de la communication éricksonienne, nous avons souhaité, en début de chaque chapitre, raconter des contes et des histoires, car les métaphores ont pour propriété de s’adresser à la fois à nos cerveaux gauche et droit (cette séparation étant elle-même une métaphore, de même nature que les séparations corps/ esprit et conscient/inconscient.)

Les exercices sont là pour vous permettre de travailler sur chacun des chapitres et d’animer – de rendre vivantes – en vous-même les idées qui y sont développées.

Enfin, vous trouverez au cœur de chaque chapitre une présentation de celui-ci en dix questions. Avec les histoires, les contes, les mythes et les métaphores, les questions sont une voie royale vers le changement, car elles possèdent des propriétés activatrices pour l’inconscient : une question bien posée active des processus très profonds, suscitant même, parfois bien plus tard, le fameux effet « eurêka ! ».

Vous allez bientôt aborder le corps de cet ouvrage. Nous vous souhaitons un agréable voyage. Laissez-nous encore vous rappeler quelques points qui nous semblent de la plus haute importance pour que votre lecture soit la plus agréable et fructueuse qui soit :



• Prenez les bonnes choses, laissez le reste : vous trouverez dans cet ouvrage des points de vue, des idées, des questions personnelles ou des façons de voir les choses qui peut-être parfois vous choqueront. Ce côté volontairement « checking the tree » peut alors avantageusement être laissé de côté : si une idée, une proposition, une question ou un point de vue ne vous conviennent pas, laissez-le de côté et passez à la suite. Ne donnez pas plus d’énergie qu’il n’en faut à ce qui ne vous convient pas, et concentrez-vous plutôt sur ce qui vous « parle » et fait résonner quelque chose de positif en vous.


• Ne précipitez pas votre transformation : notre évolution personnelle nécessite parfois des pauses ou des ralentissements. Notre être profond, notre entourage également, doivent parfois intégrer une avancée décisive, une soudaine prise de conscience. Le cas échéant, n’hésitez pas à marquer une pause afin de laisser les choses s’harmoniser en profondeur, avant de reprendre votre chemin.


• Faites-vous du bien : nous avons écrit ce livre pour aider ceux qui le souhaitent à changer. Nous l’avons aussi écrit pour les professionnels du changement en quête de manuel pratique. Dans tous les cas, rappelez-vous que vous êtes précieux et qu’il est de votre responsabilité de prendre soin de vous. Respectez vos erreurs passées, qui ont permis le moment présent, envisagez l’avenir avec détermination. Indulgence sans complaisance, voilà peut-être une voix d’investigation qui mérite d’être explorée. Bonne route.





Un homme regarde chez lui un cocon qui brille à la lumière du soleil. Le regardant, il s’aperçoit qu’une légère fêlure apparaît peu à peu à sa surface. Un tout petit papillon est en train d’éclore, de voir le jour.

L'homme voit ce tout petit papillon qui peine à casser son cocon avec ses ailes frêles et encore toutes engluées.

Bien sûr, il est tenté d’aider la nature et de faciliter la sortie du cocon. Il est tenté, mais il ne le fait pas. Il ne le fait pas car il sait que cette étape est indispensable au papillon : lorsqu’il casse avec tant de difficultés son cocon, il mobilise des forces en lui qui sont les seules à permettre aux ailes de se déployer et de se décoller totalement.

Au prix de ces immenses efforts, le petit papillon se fortifie et apprend, en même temps qu’il arrive au monde, à déployer ses ailes pour bientôt voler. Briser le cocon ne serait pas aider le papillon, mais le condamnerait au contraire à une mort certaine : les ailes non décollées resteraient trop fragiles pour se déployer, et le petit papillon resterait à l’agonie. Heureusement, l’homme qui regarde ce magnifique spectacle connaît tout ça. Alors il observe la magie de la nature, il s’émerveille devant toute la force que déploie le petit papillon et lorsque celui-ci prend son envol, l’homme sourit.








Partie 1

PRÉPARER LE CHANGEMENT : QUE METTRE DANS LA VALISE ?




1


« DE TOUTE FAÇON, JE N’AI PAS LE TEMPS… »

Se donner du champ pour changer : revoir sa relation au temps

EN LISANT LE LIVRE de Marc Lévy Et si c’était vrai ?, nous avons été frappés par cette histoire…




La loterie magique

Un enfant a un peu de mal à calmer le flot de ses pensées, et se plaint notamment de ne plus parvenir à vivre ces minutes sans penser à celles qui vont suivre.

Alors, pour l’amuser, et le calmer, la jeune femme qui est avec lui décide de lui raconter une histoire. C'est l’histoire d’une loterie magique :

Il doit imaginer qu’il a gagné à un jeu dont le principe est le suivant : chaque matin, une banque lui ouvre un compte créditeur dont le montant d’argent disponible est de 84 600 euros. Et les règles du jeu sont les suivantes :

« La première règle est que tout ce que tu n’as pas dépensé dans la journée t’est enlevé le soir, tu ne peux pas tricher, tu ne peux pas virer cet argent sur un autre compte, tu ne peux que le dépenser. »

Et chaque matin, au réveil, la banque lui ouvre à nouveau un compte avec à nouveau 84 600 euros pour la journée.

La deuxième règle de ce jeu fort simple est la suivante :

« La banque peut interrompre ce petit jeu sans préavis ; à n’importe quel moment elle peut te dire que c’est fini, qu’elle ferme le compte et qu’il n’y en aura pas d’autre. Qu’est-ce que tu ferais ? »



Quels seraient vos choix si vous aviez gagné à un tel jeu ? Au-delà du petit garçon du livre de Marc Lévy, c’est l’enfant présent en chacun de nous qui peut alors rêver à ce que ce genre de jeu pourrait modifier dans sa vie…

Il est important d’éclairer ce conte par la suite de l’histoire, car il se trouve que nous avons déjà gagné à cette loterie magique.

Cette loterie magique est le jeu de la vie, et les 84 600 euros de cette banque magique sont en fait les secondes de la corne d’abondance qu’est le temps. Chaque matin, en nous réveillant, nous disposons tous – quelles que soient nos origines sociales, notre éducation ou notre sexe – de 84 600 secondes dans la journée. Nous ne pouvons pas mettre ce temps de côté, pour nos vieux jours, seulement le dépenser. Quand vient le soir, tout ce qui n’a pas été dépensé est perdu. Mais la banque magique nous recrédite dès le lendemain matin de ces 84 600 précieuses secondes. Bien sûr, tout cela peut s’arrêter n’importe quand, du jour au lendemain, sans avertissement. À nous d’en faire alors d’ici là ce que bon nous semble, en notre âme et conscience.

Depuis Einstein et sa théorie de la relativité, le temps est censé représenter un simple paramètre physique, relatif et fonction d’autres données. Pourtant, combien de personnes prétendent vouloir accomplir mille choses toutes plus fantastiques les unes que les autres, si seulement elles avaient le temps ?

Comment se fait-il que certains, à charge de tâches égales, parviennent à « prendre le temps » de se détendre ou de rêver, alors que d’autres donnent l’impression de sans cesse courir après les grains de sables qui s’écoulent inexorablement dans le sablier ?

Il n’y a peut-être pas de bonne ou de mauvaise façon de composer avec le temps ou plutôt il n’existe pas de recette gravée dans le marbre. Il y a sans doute un chemin personnel à trouver, qui permet de bien vivre son temps, en percevant le temps qui s’écoule comme un allié.

Des moyens existent pour optimiser notre propre temps sans pour autant sombrer dans les affres du surmenage et risquer le burn-out. Et c’est en explorant les rapports que nous entretenons avec lui, en transformant l’écoulement inéluctable du temps en atout de premier choix, que nous pouvons espérer parvenir au lâcher prise et enfin profiter de l’instant présent. Ce moyen passe par notre capacité à tisser des relations amicales avec le temps, en respectant notre manière individuelle de nous relier à lui.




VOIR LOIN… OU PAS ?

Si vous avez déjà fait des projets – et nous en faisons tous, toujours – vous avez remarqué que, quelle que soit la nature de ce projet, il s’inscrit de toute façon dans le temps.

De la mise en place d’un progiciel de gestion intégré dans une multinationale à la réalisation d’un gâteau au chocolat pour le pique-nique annuel de tante Anna, en passant par la décoration de la chambre du petit dernier, il est essentiel d’inscrire un certain nombre d’opérations dans le temps, de les organiser, de les planifier.

Nous connaissons tous ce gag cinématographique fameux du peintre qui refait le sol d’une pièce en partant de l’unique porte de celle-ci, se retrouvant alors prisonnier dans un coin de la pièce, condamné à attendre que sa peinture sèche !

L'aptitude à découper nos projets en étapes, puis d’imaginer dans quel ordre et de quelles façons ces étapes s’inscriront dans le temps est d’une importance capitale dans nos réalisations.

En projetant dans le temps futur nos projets, nos désirs, nos rêves, nous commençons d’ores et déjà à leur donner corps, à leur faire prendre une certaine consistance.

Dans cet exercice parfois délicat, on distingue deux familles principales d’individus. La première – ce choix ne présuppose d’aucun jugement de valeur – dispose de facilités pour voir loin et élaborer des projets dans leur globalité. La seconde famille rassemble des individus ayant la particularité de distinguer d’abord avec une grande facilité les premières étapes d’un projet, de façon très concrète et pragmatique.

Mayer et Brigs ont mené des travaux sur cette différence de perspective, fondés sur la psychologie de C. G Jung. Cette distinction peut se résumer au sens « global → détail » ou « détail →> global ».

Ainsi, un « global → détail » aura une facilité naturelle à voir loin, imaginant le projet complètement réalisé et faisant déjà travailler son esprit aux prochaines réalisations. Il pourra alors éprouver certaines difficultés à passer à l’action pour la première étape, faisant difficilement dans son esprit le rétro-planning nécessaire à l’organisation des étapes.

À l’inverse, un « détail → global » peut avoir tendance à se lancer dans l’action immédiatement. Une difficulté pourra alors être éprouvée lorsqu’il s’agira de passer à la prochaine étape, et surtout à garder en ligne de mire la finalité du projet.

Dans les deux cas, il est extrêmement important d’aller explorer de nouvelles manières d’appréhender un projet : pour ceux d’entre nous qui voyons loin très facilement, demandons-nous quelles pourront être les étapes intermédiaires de nos projets, et par quelles actions chaque étape pourra commencer.

Au besoin, faisons des rétro-plannings en nous demandant, à partir de la perspective de notre projet réalisé, quelle pourrait être l’étape juste précédente, et encore juste avant, et juste avant, etc.

Poussons nos actes dans le temps, et, l’espace d’un instant, sentons-nous comme affranchis des contraintes de faisabilité de nos projets, afin de laisser alors parfaitement libre cours à notre imagination. Nous rencontrons (les auteurs) souvent des gens qui utilisent toute leur créativité à imaginer par quel malheureux coup du sort leur projet pourrait échouer. Nous nous attachons alors à les aider à rediriger leur créativité – incroyablement fertile – dans le sens de leurs projets et de leurs désirs.

Dans tous les cas, rappelons-nous que le principal architecte de nos projets, c’est le temps. En apprenant à mieux vivre avec lui, en découvrant ses pouvoirs exceptionnels et en l’apprivoisant, nous pouvons nous ouvrir les portes d’une nouvelle façon de vivre, plus respectueuse de nos propres rythmes et plus en phase avec… notre temps !






AUJOURD’HUI EST LE PREMIER JOUR DU RESTE DE TA VIE

Jean reçoit souvent dans son cabinet des personnes qui se morfondent sur le mauvais usage qu’ils ont fait de leur temps jusqu’à maintenant. Une chose remarquable est de voir à quel point l’âge de ces gens est différent : le plus jeune d’entre eux avait 21 ans. Et déjà, il pensait qu’il était trop tard…

Il se souvient notamment d’une femme d’une quarantaine d’années qui regrettait sans cesse de ne pas être passée plus tôt à l’action : elle souhaitait réorienter sa vie professionnelle depuis déjà longtemps – à peu près cinq ans – et culpabilisait de ne pas avoir posé certains actes plus tôt, comme suivre une formation professionnelle ou démarrer un CIF (congé individuel de formation). Ces regrets auraient pu être un bon moteur de passage à l'action, mais au contraire ils s’étaient transformés chez elle en une espèce d’état d’esprit paralysant, consistant à « regarder vers le passé » plutôt que d’aborder l’avenir dans le mouvement.

Utilisant à son compte cette aptitude certaine à regretter lorsqu’il est trop tard, ils ont travaillé à ce que Sophie se projette dans l’avenir, afin qu’elle éprouve dès aujourd’hui l’amertume qu’elle ressentirait à coup sur dans dix ans si elle ne changeait rien à son comportement du moment.

Cette projection, qui l’a intensément effrayée, s’est avérée très bénéfique : la peur de regretter plus tard son inaction d’aujourd’hui a rempli Sophie d’une énergie suffisante pour prendre les choses en main. Après avoir passé brillamment le TOEIC (Test of English for International Communication) et suivi des cours du soir, elle travaille désormais dans le tourisme, ce dont elle n’avait fait auparavant que rêver.

Ce que nous souhaitons souligner avec cet exemple, c’est que les contraintes de temps sont très rarement en dehors de nous, mais en nous-mêmes : c’est dans notre façon de nous autoriser à nous projeter dans l’avenir, à changer de perspective, à entreprendre un pas après l’autre des projets d’envergure, que nous domestiquons le temps. Certaines contingences liées au temps existent, et il n’est pas dans notre propos de le nier. Insistons simplement sur le fait que les domaines où le temps est un ennemi sont très rares.

En dehors des domaines pour lesquels nous pensons que le temps est incompressible, rappelons-nous qu’il n’est jamais trop tard pour commencer à changer les choses. Bien sûr, certains projets peuvent nous paraître un peu fous, parfois même peut-être quasiment irréalisables. Souvenons-nous dans ce cas-là d’une chose que Tony Robbins, un coach américain, rappelle dans tous ses séminaires sur la réalisation de soi : « Sur un an, vous vous mettez toujours la barre trop haut ; sur dix ans, vous n’imaginez pas ce que vous pouvez réaliser »

Pensons à ces bonnes résolutions typiques du Jour de l’an ou des anniversaires. La tendance générale est alors de se surestimer, en projetant sur 365 jours ce qui nécessiterait peut-être le double de ressources ! En revanche, par effet inverse, les projections à dix ans sont toujours en dessous de la réalité et du possible. Jean a participé en 2004, au week-end organisé par sa promotion pour célébrer ses dix ans d’entrée à l’école. D’anciens élèves avaient réalisé un diaporama destiné à montrer aux jeunes recrues de l’école quelle était la réalité de leur promotion à eux, dix ans plus tôt.

Quelle ne fut pas sa surprise lorsqu’il réalisa qu’en 1994, l’usage des téléphones portables et des organiseurs était presque inconnu du grand public et la France comptait davantage d’utilisateurs de minitel que d’internautes !

Par ailleurs, les routes qu’avaient prises les uns et les autres au sein de la promotion étaient elles-mêmes très révélatrices de ce que le temps peut réserver et créer : certains avaient déjà une famille avec plusieurs enfants, d’autres avaient parcouru le monde de long en large, d’autres encore avaient changé de voie et étaient devenus producteurs de films !

Rappelons-nous toujours cette réalité : sur un an, le temps passe très vite. Sur dix ans, il peut nous emmener au-delà de nos rêves les plus fous. Pour ce faire, il nous faudra harmoniser notre relation entre le présent et nos futurs proches et lointains.


Et si ce chapitre était en questions ?



• Si le temps était une personne, quel genre de relations auriez-vous avec elle ?


• Que feriez-vous de votre vie si vous aviez tout le temps du monde ?


• Que feriez-vous de votre vie si votre temps était compté ?


• Jusqu’à quand parvenez-vous à imaginer votre vie dans le futur ?


• Dans le passé, quelles décisions avez-vous prises qui ont fait de votre futur ce que vous êtes maintenant ?


• Quels moments de votre vie passent-ils lentement ? Quels moments de votre vie passent-ils rapidement ?


• Comment avez-vous géré la ressource temps jusqu’à présent ?


• Quels principes avez-vous décidé d’adopter jusqu’à maintenant pour la gestion de votre temps ?


• Quelles différences de principes existe-t-il entre la gestion de votre temps et celle de votre argent ?


• Comment respectez-vous le temps des autres ?
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