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  COLLECTION Mieux se connaître


  Mieux se connaître et rééquilibrer sa vie pour être en harmonie avec soi-même, tel est le défi auquel chacun aspire.


   


  Cette collection s’adresse à toutes les personnes en quête d’épanouissement personnel et de bien-être.


   


  Rédigé par des experts reconnus, chaque ouvrage traite avec clarté un thème essentiel de développement personnel. Forts de leur riche expérience professionnelle, les auteurs proposent à l’appui de leurs propos des exercices et des mises en situation.


   


  Le lecteur devient ainsi l’acteur de son changement.


   


   


  Retrouvez les autres titres de la collection :


  S’estimer pour réussir sa vie


  Soyez un stressé heureux


  La magie des émotions


  Devenez meilleur négociateur que vos enfants









  

    PRÉFACE
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      Le coaching de vie est aussi vieux que l’humanité. Il est aisé de penser qu’au temps des tribus des chasseurs-cueilleurs, il était déjà question d’accompagnement et de transfert de sagesse et d’expérience. C’était probablement le rôle du chaman ou de l’Ancien de la tribu que d’orienter et guider les plus jeunes lorsqu’ils étaient aux prises avec les problèmes cruciaux auxquels ils devaient faire face pour vivre.


      Depuis que notre mode de vie a changé et que nous ne vivons plus ni en tribu ni en communauté, cette façon d’orienter et de guider a évolué. Aujourd’hui, confrontés comme nous le sommes à un nombre de choix sans cesse croissant, l’incertitude domine nos vies et nous avons besoin plus que jamais de l’aide d’un guide.


      Au cours des vingt-cinq dernières années, cette « ancienne » pratique, remise au goût du jour, a déferlé aux quatre coins du monde, sous le nom de « coaching de vie ». Son objectif ? Aider les individus à créer, par eux-mêmes et pour eux-mêmes, un avenir meilleur. Contrairement à une thérapie, le coaching de vie ne se nourrit pas du passé psychologique de chacun. Au contraire, par le biais d’une approche créative et réfléchie, tournée vers l’avenir, il aide les gens à orienter leur vie et les relations qu’ils ont avec les autres, à surmonter les obstacles qui se dressent sur leur chemin, à résoudre les problèmes auxquels ils font face, à mieux se connecter à leur moi profond et à trouver et mettre en place les solutions les plus adéquates à leurs besoins.


      Il existe de nombreuses approches et méthodes de coaching de vie, toutes différentes, qui recouvrent une vaste gamme de sensibilités et d’intelligences, d’outils rationnels, émotionnels, etc. Elles ont toutes le même principe de base selon lequel « l’individu se doit de devenir la réponse à ses propres problèmes ».


       


      Ce livre est basé sur le modèle N.E.W.S.™, que je définis comme un modèle de navigation. Je l’ai créé en 2000 alors que je cherchais à trouver et concevoir une approche holistique (globale) du coaching. Il traite : au Nord, de la direction que l’on veut se donner à soi-même ; à l’Est, du lien qui existe entre soi d’un côté, les valeurs et les ressources profondes qui nous régissent de l’autre ; au Sud, des outils qui permettent de surmonter les obstacles qui nous font face ; enfin à l’Ouest, des moyens concrets nécessaires pour organiser notre plan d’action et réaliser nos objectifs. Créé à l’origine pour servir de modèle de coaching de vie, N.E.W.S.TM est aujourd’hui également employé pour guider les managers, les équipes et les organisations au sens large. Il est utilisé à travers le monde, dans des cultures aussi diverses que celles d’Europe, d’Asie-Pacifique, du Moyen Orient, d’Amérique du Nord ou du Sud.


      L’essence même de ce livre est de vous montrer le coaching de vie comme un processus de navigation basé sur des choix volontaires.


      Je tiens à féliciter mon ami Gérard Rodach qui publie ici un guide pratique et détaillé et lui sais gré d’avoir rédigé ce livre, fort de sa vaste expérience.


      J’espère que cet ouvrage vous aidera à trouver votre chemin dans ce monde en perpétuel changement.


       


      Aviad Goz, concepteur du système N.E.W.S.™, conférencier et consultant auprès de sociétés multinationales dans de nombreux pays.


    


  









  

    INTRODUCTION
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      Qui n’a pas eu envie un jour de donner un sens à sa vie, un sens qui serait en accord avec soi-même ? Ras-le-bol, énervement, usure, situation de trop qui fait déborder le vase ou tout simplement envie de réaliser un rêve trop longtemps assoupi : vous avez sûrement connu cette envie de changer tout ou partie de votre vie pour être en ligne avec vos aspirations. Un meilleur équilibre entre votre vie privée et votre vie professionnelle, un nouveau rapport au temps, le plaisir de faire ce dont vous rêviez depuis longtemps, un changement d’environnement… La preuve ? Vous venez d’ouvrir ce livre !


      Oui, mais après ? Et à quoi bon si mon entourage me le déconseille ? La colère peut retomber et le train-train quotidien repartir jusqu’à… la prochaine fois. Nous vivons aujourd’hui dans un monde (du moins dans les pays développés) où une grande majorité d’entre nous supporte de plus en plus mal le fait de se résigner. Quelques exemples : 50 % de divorces en région parisienne, une génération Y qui refuse de sacrifier sa vie privée au bénéfice de l’entreprise, un million de personnes qui ont adopté le statut d’entrepreneur, un nombre croissant de quadras qui se remettent en question et cherchent un meilleur équilibre de vie et un métier qui a du sens.


      Comment être en accord avec soi-même ? Comment donner du sens à ses actes que ce soit au quotidien ou à long terme ? Depuis la méthode miracle en cinq étapes jusqu’aux conseils de ceux qui l’ont fait, vous trouvez dans les médias pléthore de façons de réussir à tout changer : de vie, de partenaire, de métier, d’amis…


      Notre approche est différente. Elle part d’un principe simple : vous êtes unique et vous avez des qualités, des valeurs et des motivations qui vous sont propres. Réussir à trouver le sens à donner à votre vie aujourd’hui, cela signifie être en adéquation avec vous-même, ce qui suppose une démarche qui vous permette de concilier à la fois votre projet, vos valeurs, la levée des freins qui vous entravent et d’avoir un plan d’action adapté et cohérent. C’est le voyage que vous ferez au cœur de ce livre.


    


  









  

    LES OUTILS DU BIEN-ÊTRE
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      [image: Illustration]


      Votre ressenti face au besoin de vous remettre en cause


      Votre expérience des croisées des chemins


      Votre mode de décision


      Qui vous a influencé ?


      Quel type de décideur êtes-vous ?


      Questionnaire de caractérisation


      Êtes-vous plutôt A ou B ?


      Êtes-vous plutôt proactif ou fataliste ?


      Êtes-vous plutôt hémisphère droit ou hémisphère gauche ?


      Reconnaissez vos stresseurs


      Quelle est votre culture de l’échec ?


      Savez-vous vous affirmer ?


      Êtes-vous un zappeur ?


      Êtes-vous plutôt polychrone ou monochrone ?


      Quelle est votre forme dominante de motivation ?


      Quelle(s) activité(s) souhaitez-vous pratiquer ?


      Quels sont vos besoins dans votre environnement ?


      Utilisez-vous les réseaux sociaux de façon optimum ?


      Comment faites-vous face à l’inconnu ?


       


       


      [image: Illustration]


      Votre vie sous forme de carte routière


      Qu’est-ce qui a changé depuis sept ans ?


      Votre arbre généalogique


      Distinguez faits et émotions


      Quel prix êtes-vous prêt à payer ?


      Apprenez à vous recadrer


      Tournez vos phrases au positif


      Mettez des mots sur votre projet


      Avec des si…


      Nuancez vos motivations


      Appuyez-vous sur le discours de ceux qui vous ont connu


      Vos aspirations sont-elles en ligne avec votre personnalité ?


      Faites le point sur ce que vous avez aimé ou non


      Distinguez ce que vous aimez faire de ce que vous faites bien


      Remplissez des fiches de réalisations


      Faites votre fenêtre de Johari


      Dressez un bilan


      Quelles sont vos passions ?


      Quelle est votre phrase de direction ?


      Quelle est votre carte politique ?


      Bâtissez votre matrice de Porter


      Bâtissez un ou plusieurs « modèles pratiques »


      Imaginez votre futur


      Dessinez votre futur


      Résumez votre projet


      Exprimez vos freins


      Les conséquences attendues de vos actions


      Quels sont vos filtres de perception ?


      Les histoires que vous vous répétez


      Vos croyances limitantes


      Avez-vous séparé les faits des émotions ?


      Prenez du recul


      Les métiers dans votre famille


      Quelles sont vos phrases limitantes ?


      Passez d’une croyance limitante à une affirmation positive


      Quelle est la culture de l’échec dans votre environnement social et/ou professionnel ?


      Transformez vos affirmations en actions


      L’impact des échecs positifs


      Ancrez vos pensées positives


      Planifiez vos actions


      Analysez votre budget


      Mettez les chances de votre côté avec l’outil T.A.S.K.


      Quoi dire à qui ?


      De qui avez-vous besoin : mentor, coach, pairs… ?


      Développez votre charisme


      Levez vos handicaps


      Savez-vous reconnaître les objections


      Trouvez les valeurs qui vous influencent


      Déterminez vos sources de motivations profondes


      Comment exprimez-vous vos valeurs ?


      Listez les actions qui vous permettent d’être en ligne avec vos valeurs


      Comment développez-vous ou entretenez-vous votre confiance en vous-même ?


      Rappelez-vous les trois dernières fois où vous vous êtes senti motivé à agir


      Citez trois situations où vous avez eu du mal à agir (ou à faire ce qu’on vous demandait)


      Mesurez l’écart entre l’être et le faire


      À la recherche d’autres comportements ou sources de motivation


      Programmez de petites étapes


      Mettez en valeur vos talents


      Comment être sûr de rater ?


      Identifiez vos limites


      Construisez un tableau de visualisation d’actions réalisées


      Sachez tirer parti de vos expériences


      Évaluez votre progression


      Ajustez votre navigation
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    Si vous lisez ce livre, c’est parce que vous vous posez des questions (conscientes ou inconscientes) sur votre devenir et que vous pensez être à une croisée des chemins. Dans ce chapitre, vous relativiserez ces interrogations en rattachant ce carrefour à votre expérience passée. Autrefois, comment avez-vous vécu et géré de telles situations ? Ce carrefour actuel en est-il un réel ou juste une déprime ? Pour élargir votre mode de décision, la boussole N.E.W.S.TM vous aidera à organiser votre réflexion.


  


  

    

      Pourquoi lisez-vous ce livre ?


      Vous êtes déjà passé par des croisées des chemins. Au fil du temps, vous avez acquis une philosophie et des méthodes qui vous sont propres. Vous vivrez d’autres carrefours avec le risque de réutiliser des approches qui furent, en leur temps, adaptées. Mais votre environnement a changé et d’autres paramètres ou modes d’action sont à prendre en compte.


      

        D’OÙ VIENT VOTRE BESOIN DE LIRE CE LIVRE ?


        On ne lit pas un livre par hasard. Si vous ne l’avez pas cherché, lui vous a trouvé (chez des amis, abandonné sur un siège dans le train, sur les conseils d’un libraire…).


        Si vous avez dépassé les premières pages de l’introduction, c’est qu’il vous interpelle et que vous en sentez consciemment (ou non) le besoin. Attention ! Vous n’avez peut-être pas envie de changer, mais vous ressentez des signes qui ne trompent pas :


        

          

            

              

              

              

              

              

                

                  	Au niveau…


                  	Vous avez ou ressentez…


                


                

                  	physique


                  	
– des maux de tête


                    – des problèmes digestifs


                    – un mal de dos


                    – une grande fatigue


                    –



                


                

                  	mental


                  	
– des pensées négatives


                    – une difficulté à vous concentrer


                    – des insomnies


                    – le sentiment d’être débordé


                    –…



                


                

                  	émotionnel


                  	
– de l’anxiété


                    – de la peur


                    – de la colère


                    – un sentiment d’ennui


                    –…



                


              

            


          


        


        Les causes d’un mal-être sont souvent multiples et peuvent s’additionner dans le temps : des difficultés professionnelles peuvent s’accompagner de problèmes personnels et/ou d’argent, un divorce peut conduire à des ennuis avec ses amis, voire à une perte d’emploi…


        Au-delà du ressenti provoqué par ces événements, il est important de comprendre pourquoi vous voulez changer quelque chose dans votre vie et pourquoi maintenant.


         


        Le fait de vouloir changer peut trouver diverses origines :


        • un besoin de reconnaissance :


        

          [image: Illustration]Michelle a 45 ans. Elle a élevé ses trois enfants et a contribué à la réussite de son mari, avocat. Aujourd’hui, ses enfants sont grands et la carrière de son mari est bien lancée. Elle se sent désœuvrée et inutile. Sa famille la pense toujours corvéable et ne lui dit pas « merci ». Elle ne trouve plus la reconnaissance qu’elle avait en voyant ses proches réussir grâce à elle. Elle se pose beaucoup de questions.[image: Illustration]


        


        • un besoin de sécurité :


        

          [image: Illustration]Pierre, 39 ans, vient de divorcer. Sa femme le lui a annoncé brutalement. Il n’avait rien vu venir, lui qui était très pris par sa carrière. Au-delà du désarroi et de la déstabilisation, il s’interroge sur la reconstruction de son futur. Comment éviter de commettre la même erreur ?[image: Illustration]


        


        • un sentiment de manque de sens et de passage à vide :


        

          [image: Illustration]Augustine, 36 ans, a un mari charmant, deux beaux enfants et un travail agréable. Pourtant, elle ressent depuis quelque temps un profond ennui. Elle se culpabilise, parce qu’elle trouve qu’elle a beaucoup de chance et qu’elle ne doit pas se plaindre.[image: Illustration]


        


        • un manque de temps et d’entrain :


        

          [image: Illustration]Claude, 52 ans, est un hyperactif. Il dirige une petite entreprise de menuiserie, est président de deux associations locales et s’est fortement investi à la chambre de commerce pour promouvoir l’apprentissage des jeunes. Pourtant, aujourd’hui, lui qui avait toujours su, grâce à l’aide de son épouse, jongler entre ses multiples activités, sent qu’il n’a plus la même passion qu’auparavant. Il continue sur un mode mécanique et n’y trouve plus le même plaisir. Cela l’inquiète.[image: Illustration]


        


        D’autres causes peuvent compléter ou se mêler à celles-ci : vous souhaitez améliorer votre relation aux autres, éviter de répéter les mêmes erreurs, profiter d’un déménagement pour vivre différemment…


        

          

            

              [image: Illustration]


            


            Au travers de vos expériences passées, comment ressentez-vous aux niveaux physique, mental et/ou émotionnel le besoin de vous remettre en cause ?


            Ces choix clés peuvent tout aussi bien concerner vos études, votre vie de couple, un déménagement, l’arrivée d’un enfant…


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	Vos choix clés précédents


                      	
Comment les avez-vous vécus


                        (aux niveaux physique, mental et/ou émotionnel) ?



                    


                    

                      	 


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                    


                  

                


              


            


            À la lecture de cette grille, y a-t-il des facteurs répétitifs ?


             


            Vivez-vous votre situation actuelle de la même manière ?


             


            Comment avez-vous pu surmonter les difficultés à l’époque ?


             


             


             


             


            Pouvez-vous mieux les vivre en anticipant des méthodes utilisées à l’époque ?


             


             


            Au regard de votre situation actuelle, avez-vous les mêmes symptômes ?


             


             


            Et aujourd’hui ?


          


        


        

          

            

              [image: Illustration]


            


            Prenez conscience des signaux d’alerte. Que vous les ressentiez vous-même ou que votre entourage vous en fasse prendre conscience, dans tous les cas, ils vous invitent à la réflexion.


          


        


        Ces signes d’alerte vous rappellent peut-être des situations vécues. Faites le point !


      


      

        EST-CE GRAVE DOCTEUR ?


        

          

            « La vie est un boulevard


            où certains ne font pas leurs arrêts


            et où d’autres restent bloqués


            au carrefour. »


            Michaël Adam


          


        


        Pour certains, changer quelque chose dans sa vie est un challenge alors que pour d’autres cela peut provoquer un sentiment d’échec…


        Il est vrai que nous avons souvent reçu des messages de notre entourage à ce sujet.


        Nos parents et les personnes de leur génération aspiraient pour la plupart à une vie stable : une carrière dans une même entreprise, une vie avec le même conjoint (rappelez-vous, il y a encore quelques années l’opprobre qui pesait sur les couples divorcés).


        Lorsque vous étiez jeune, vous entendiez peut-être des messages du style :


        

          « Choisis un métier où il y a la sécurité de l’emploi »,


          « Un conjoint, c’est pour la vie, alors choisis-le avec plus de raison


          que d’attirance »…


        


        Pourtant, vous êtes conscient que le monde a changé :


        • l’âge de la retraite est maintenant de 62 ans en France, quand, il y a encore quelques années, les pouvoirs publics subventionnaient les départs à 55 ans ;


        • l’espérance de vie fait qu’une personne de 45 ans (âge où, légalement, elle doit avoir passé dans son entreprise un bilan de fin de carrière) a encore 20 ans environ de vie professionnelle ;


        • la liberté de choix et de se réaliser s’est banalisée ;


        • 50 % des couples divorcent…


        

          [image: Illustration]Jocelyne, 49 ans, vient de divorcer. « J’ai vécu 25 ans avec mon mari. Je cherche un nouveau conjoint. Il y a de grandes chances que je vive encore au moins 25 ans à ses côtés. Alors, pourquoi considérer que je n’ai plus d’avenir à mon âge ? »[image: Illustration]


        


        Allez plus loin et distinguez dans les croisées des chemins vécues, celles qui sont :


         


        • Involontaires :


        • vous devez déménager loin de chez vous ;


        • votre conjoint a décidé de partir ;


        • vous avez perdu votre emploi ;


        • votre état de santé vous oblige à changer d’activité ;


        • votre horizon professionnel est bouché…


         


        • Ou volontaires :


        • vous voulez déménager dans un endroit qui vous plaît ;


        • vous voulez nouer de nouvelles relations ;


        • vous voulez profiter d’une opportunité ;


        • vous voulez réaliser votre passion…


         


        Bien sûr, une situation n’est jamais ni totalement imposée (vous disposez toujours d’une marge de manœuvre), ni totalement voulue (il existe toujours des contraintes). Prenez en compte votre ressenti :


        étiez-vous plutôt à l’initiative de cette situation ou y avez-vous été contraint ?


        

          [image: Illustration]Sonia, 55 ans, vient d’être grand-mère pour la première fois. Ses amies l’encouragent vivement à prendre du recul sur son activité professionnelle et à profiter de la vie et de son petit-enfant. Pourtant, elle se sent en pleine forme et a plein de projets. Elle se trouve face à une situation où elle a le choix entre :


          – profiter de son petit-enfant, mais limiter ses activités sociales et professionnelles ;


          – continuer et réaliser ses projets sociaux et professionnels, mais ne pas être aussi disponible qu’elle le souhaiterait pour son petit-enfant.


          En réfléchissant à des situations similaires vécues dans le passé, elle réalise qu’elle a toujours privilégié les autres en s’oubliant un peu trop. Elle l’a assez mal vécu et ne veut pas revivre de telles situations.[image: Illustration]


        


        

          

            

              [image: Illustration]


            


            Vous avez déjà dû faire face à des croisées des chemins. Faites la distinction entre les situations voulues et les situations imposées.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	 


                      	Situations imposées


                      	Situations voulues


                    


                    

                      	Quelle(s) situation(s) avez-vous déjà vécue(s) ?


                      	 


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                      	 


                    


                    

                      	Comment vous êtes-vous senti ?


                      	 


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                      	 


                    


                    

                      	Qu’avez-vous fait ?


                      	 


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                      	 


                    


                    

                      	Combien de temps vous a-t-il fallu pour surmonter l’épreuve ?


                      	 


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                      	 


                    


                    

                      	Qu’ auriez-vous pu faire pour mieux la vivre ?


                      	 


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                      	 


                    


                  

                


              


            


            Les vivez-vous de manière identique ?


            Quel enseignement pouvez-vous tirer pour mieux vivre les situations imposées ?


             


             


            Quelle était votre marge de manœuvre dans les situations imposées et comment auriez-vous pu l’élargir ?


             


             


            De même, dans les situations voulues, vous pouvez avoir vécu des facteurs contraignants qui ont limité votre marge de manœuvre. Comment auriez-vous pu les réduire ?


          


        


        

          

            

              [image: Illustration]


            


            Comparez votre chemin dans la vie à un parcours routier en utilisant tout type :


            • de routes : autoroutes lorsque tout se passe bien, nationales, départementales, voire chemins ou sentiers en cas de difficultés ;


            • de véhicules : une grosse berline pour des moments confortables, une voiture de sport pour des périodes en accéléré… ;


            • de panneaux de signalisation pour les messages reçus ou entendus : un « sens interdit » pour des blocages, un panneau de croisement pour des carrefours…


             


            Dessinez ce parcours !


             


             


            Qu’en retenez-vous ?


          


        


        

          

            

              [image: Illustration]


            


            Quelles leçons tirez-vous de vos croisées des chemins passées ?


          


        


        Vous avez fait le tour du passé ? Place au futur !


      


      

        VOUS VIVREZ ENCORE DES CROISÉES DES CHEMINS


        Cette croisée des chemins qui vous conduit aujourd’hui à vouloir changer dans votre vie n’est peut-être pas la première, mais pas non plus la dernière !


        Par rapport à ce que vivaient nos parents, de nombreux facteurs expliquent cela aujourd’hui :


        

          

            « Nous devons


            nous y habituer : aux plus


            importantes croisées des chemins


            de notre vie, il n’y a pas


            de signalisation. »


            Ernest Hemingway


          


        


        • Au niveau personnel et social


        • un double revenu dans les couples donne


        un sentiment de liberté à chacun ;


        • vous avez souvent une meilleure éducation


        scolaire et/ou universitaire que vos parents et elle vous ouvre plus de voies ;


        • vous avez de plus en plus d’exemples de remises en cause autour de vous…


         


        • Au niveau sociétal


        • la notion de réalisation individuelle prend le pas sur l’esprit collectif ;


        • des passerelles qui permettent de changer de voie existent tout au long de votre vie ;


        • il y a une valorisation croissante des remises en cause personnelles au niveau des médias…


         


        • Au niveau professionnel


        • de nouveaux métiers apparaissent régulièrement ;


        • de nouveaux modes de travail (à distance, aux 4/5e…) facilitent de nouveaux modes de vie ;


        • le travail n’est plus garanti dans n’importe quelle entreprise.


        Même les administrations publiques font évoluer leurs agents en termes de métiers et de lieux. Le contrat « d’une place pour la vie » n’existe plus…


        

          [image: Illustration]Judith a 42 ans. Au niveau privé, ses enfants, maintenant adolescents, requièrent plus d’attention qu’autrefois et son conjoint est appelé à voyager plus loin et plus longtemps. Au niveau social, ses amis sont moins disponibles et les échanges se font principalement par téléphone. Au niveau professionnel, promue manager il y a quelques années, Judith a l’esprit beaucoup moins libre quand elle quitte son travail. Elle se sent parfois obligé de travailler le week-end. Son entreprise est ouverte au télétravail, mais elle n’y croit pas.


          Au global, Judith ressent les gens plus centrés sur eux-mêmes, les adolescents plus difficiles à contrôler et elle vit de moins en moins bien les temps de transport quotidien.


          Elle constate qu’elle s’est recentrée sur une vie sociale autour de quelques amis proches et gère de façon de plus en plus tendue l’équilibre vie privée/vie professionnelle.[image: Illustration]


        


        Comme Judith, analysez les évolutions de votre environnement. L’exercice suivant vous aidera à prendre conscience des nouveaux paramètres à intégrer dans votre réflexion.


        

          

            

              [image: Illustration]


            


            La vie n’est pas un long fleuve tranquille. Même si votre situation familiale (et/ou professionnelle) est la même depuis quelques années, bien des choses peuvent avoir changé dans votre environnement :


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	 


                      	Par rapport à sept ans en arrière


                    


                    

                      	Qu’est-ce qui a changé dans votre vie privée (état de santé, vie de couple, enfants…) ?


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                    


                    

                      	Qu’est-ce qui est différent dans votre vie sociale (amis, modes de relation…) ?


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                    


                    

                      	Qu’est-ce qui est différent dans votre vie professionnelle (activité exercée, déplacements, contraintes…) ?


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                    


                    

                      	Qu’est-ce qui est différent dans votre environnement ?


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                    


                    

                      	Qu’avez-vous fait pour vous y adapter ?


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                    


                    

                      	Qu’est-ce qui a été le plus positif ?


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                    


                    

                      	Qu’est-ce qui vous a été le plus pénible à faire ?


                      	 


                    


                  

                


              


            


          


        


        

          

            

              [image: Illustration]


            


            Nos expériences sont basées sur un ou des environnements qui peuvent avoir changé. Prenez en compte les nouvelles normes pour analyser la situation présente avec des « lunettes » actuelles.


          


        


        Après avoir pris conscience du changement de votre environnement, revoyez vos modes de décision. Faut-il les adapter ?


      


    


    

    

      Comment abordez-vous vos croisées des chemins ?


      Vous ne vivez pas votre première croisée des chemins. Que ce soit pour des raisons personnelles, familiales, sociales ou professionnelles, vous vous êtes déjà trouvé confronté à des décisions qui ont orienté une partie de votre vie.


      Avant d’entrer dans l’analyse de la situation présente, prenez conscience de votre façon d’aborder dans le passé les croisées des chemins.


      

        COMMENT PRENEZ-VOUS VOS DÉCISIONS ?


        

          

            « Nul ne peut apprendre


            aux autres à se libérer


            s’il n’a pas commencé à se libérer


            de lui-même. »


            Mariano Picón Salas


          


        


        Vous pouvez repartir des situations listées ci-dessus (voir ici). Prenez bien en compte le fait que la notion de croisée des chemins est personnelle.


        Un même changement peut être perçu par certains comme une simple continuation de tendances quand, pour d’autres, c’est une véritable croisée des chemins.


        

          [image: Illustration]Ludovic a toujours été passionné par le droit. Issu d’une famille de juristes, il a choisi tout naturellement cette voie lorsqu’il est entré dans l’enseignement supérieur.


          Sa sœur, Aurélie, a au contraire voulu sortir de cette ambiance familiale. Douée à la fois pour les arts et les sciences, elle a eu beaucoup de mal à décider où s’inscrire après son bac.[image: Illustration]


        


        Toutes les prises de décision n’ont, bien entendu, pas le même poids : le fait de déménager ne peut être comparé à un mariage, par exemple. De même, les résultats de ces choix peuvent être à la fois positifs et négatifs.


        

          [image: Illustration]Camille a choisi de déménager pour être plus près de son travail. Cela a eu pour conséquence de l’éloigner de son cercle d’amis, mais aussi de rencontrer son futur époux dans son immeuble.[image: Illustration]


        


        Rappelez-vous également que l’environnement de l’époque pouvait être différent de celui d’aujourd’hui.


        Par exemple, lorsque vous êtes entré dans le monde du travail pour la première fois, vous deviez avoir une vingtaine d’années, à peine parfois. À cette époque, le champ des possibles vous était ouvert. Qu’avez-vous fait ? Quels ont été vos choix ?


         


        • Vous avez exercé un métier dont vous rêviez depuis tout petit et pour lequel vous vous êtes battu.


        • Vous vous êtes empressé d’accepter le premier boulot venu.


        • Vous vous êtes tourné vers l’intérim pour vous laisser le temps de réfléchir (et vous réfléchissez encore ou à nouveau).


        • Vous êtes entré dans une entreprise à la suite d’un stage.


        • Vous vous êtes appuyé sur une connaissance qui vous a fait recruter dans une entreprise proche de chez vous.


        • Vous avez été repéré par un cabinet de recrutement.


        • Vous avez répondu à une annonce…


        La liste des réponses possibles est longue. Dans tous les cas, ce qui compte, c’est la prise de conscience de vos mécanismes répétitifs de décision.


        

          

            

              [image: Illustration]


            


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	Quelles situations vécues peuvent être considérées comme des croisées des chemins ?


                      	Entre quels chemins aviez-vous le choix ?


                    


                    

                      	 


                      	 


                    


                    

                      	Quel a été votre mode de décision (seul ou en groupe, actif ou passif…) ?


                      	Résultat (avec le recul)


                    


                    

                      	 


                      	 


                    


                  

                


              


            


          


        


        

          [image: Illustration]Malik, en remplissant le tableau précédant, réalise que les décisions qu’il a pris seul n’ont pas toujours été bénéfiques, alors que lorsqu’il a suivi les conseils de son entourage (et notamment ceux de son amie), il a eu une vision plus large des critères à prendre en compte. Les résultats en sont plus favorables.[image: Illustration]


        


        

          

            

              [image: Illustration]


            


            Sachez tirer parti de vos modes de décision lors des expériences passées. Ils sont riches d’enseignements et surtout d’erreurs répétitives à ne plus commettre : quels sont vos modes répétitifs ? Quels sont ceux qui vous ont été les plus profitables ?


          


        


        L’histoire de Malik illustre bien l’importance des influences. Celles-ci peuvent avoir été antérieures aux situations vécues. Revoyez-les.


      


      

        TENEZ COMPTE DES INFLUENCES VÉCUES


        La pression des parents ou des enseignants qui orientent par exemple vers « un vrai travail », l’envie d’indépendance, le besoin d’argent ou l’envie de défis et de reconnaissance… sont autant d’éléments et de situations qui ont pu influencer votre parcours.


         


        Votre éducation et vos racines ont une grande part de responsabilité, tant sur les moyens mis à votre disposition (Quand avez-vous quitté l’école ? Quelles études avez-vous pu suivre ? Qui vous l’a permis, autorisé, financé… ?) que sur le langage qui a pu vous être tenu (Quels sont les différents discours sur la vie, le travail dans votre famille ? Quels sont les critères de réussite ? De qui dit-on qu’il/elle a réussi ? Quels sont les signes de cette réussite ?)


        

          

            

              [image: Illustration]


            


            Dessinez votre arbre généalogique en indiquant pour chaque personne son (ou ses) métier(s). Entourez celles qui font référence sur les plans privés et professionnels pour vous et/ou pour votre famille (deux couleurs différentes si nécessaire).


             


             


            Finalement, de quoi vous sentez-vous l’héritier ?


             


             


             


            Que gardez-vous ?


             


             


             


            Que rejetez-vous ?


          


        


        Soyez honnête : personne d’autre que vous ne lira ce que vous allez écrire, ni entendra ce que vous pensez ! Osez écrire ou penser, sans


        culpabiliser, que vous avez choisi de « faire un beau mariage pour faire plaisir à ma famille », de « sacrifier ma carrière au bénéfice de celle de mon conjoint », d’être « journaliste pour le prestige », « infirmier pour faire plaisir à mon père » ou « notaire pour gagner beaucoup d’argent ». Ces considérations vous permettront de (re)partir sur de bonnes bases, saines et engageantes.


         


        Se libérer des influences extérieures et des pressions, c’est d’abord les identifier et les admettre. Peut-être avez-vous pensé que vous aviez toujours voulu être professeur de musique alors que finalement c’est votre entourage qui en rêvait et a tout fait, inconsciemment la plupart du temps, pour que vous vous engagiez dans cette voix. Prenez-en conscience ! Vous le pouvez et le tableau récapitulatif ci-après va vous y aider.


        

          

            

              [image: Illustration]


            


            Rappelez-vous ceux qui vous ont influencé, qui ont favorisé votre apprentissage, vous ont ouvert les yeux et ont eu, d’une manière ou d’une autre, un impact sur la manière dont vous avez évolué.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	Les personnes qui vous ont influencé


                      	Paul, mon père


                      	Aline, ma prof de musique au collège


                      	Sébastien, mon meilleur ami


                    


                    

                      	Comment vous ont-elles influencé ?


                      	Chirurgien, il m’a transmis sa passion


                      	Patiente, elle m’a fait découvrir le chant


                      	Fonceur, il m’a aidé à prendre des risques


                    


                    

                      	Que diraient de vous aujourd’hui ceux qui vous ont influencé dans le passé ?


                      	Bravo ! Je suis heureux que tu fasses ce dont tu rêvais


                      	Votre oreille musicale vous a permis d’être à l’écoute de vos émotions et donc de vous-même


                      	Tu as fait un beau chemin tant dans ta vie privée que pro, mais tu as le potentiel pour aller plus loin


                    


                    

                      	Quels conseils vous donneraient-ils dans la situation présente ?


                      	Sache accepter des étapes intermédiaires pour y parvenir


                      	Écoutez votre intuition


                      	Recentre-toi sur tes vraies priorités


                    


                  

                


              


            


            À vous !


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	Les personnes qui vous ont influencé


                      	Comment vous ont-elles influencé ?


                      	Que diraient de vous aujourd’hui ceux qui vous ont influencé dans le passé ?


                      	Quels conseils vous donneraient-ils dans la situation présente ?


                    


                    

                      	 


                      	 


                      	 


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                      	 


                      	 


                    


                    

                      	 


                      	 


                      	 


                      	 


                    


                  

                


              


            


          


        


        

          

            

              [image: Illustration]


            


            Il n’est pas facile d’identifier, d’admettre et de repousser d’un seul coup les facteurs et les acteurs qui influencent votre vie depuis toujours.
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