



[image: ]









[image: ]











Éditions Jouvence


Route de Florissant 97 – 1206
Genève — Suisse
Site Internet : www.editions-jouvence.com
Mail : info@editions-jouvence.com


Catalogue gratuit sur simple demande


© Éditions Jouvence, 2023


© Édition numérique Jouvence, 2023


ISBN : 978-2-88970-167-4


Mise en pages : PCA-CMB


Couverture : Aude Blin


Illustrations de couverture : AdobeStock : ©OdetaBlue ;


©crocolot ; ©32 pixels ; ©kebox


Schémas et illustrations : Emmy Druesne,


sauf p. 14 et 287 à 289 : AdobeStock : ©Andy ;


p. 68 : Éditions Jouvence ; p. 77 : AdobeStock : ©Mina ;


p. 122 : AdobeStock : ©martialred


et p. 182 : AdobeStock : ©ekosuwandono.


Tous droits de reproduction, traduction et adaptation réservés pour tous pays.













Introduction



Pendant longtemps, j’ai menti lorsqu’on me demandait à quel âge j’étais partie des États-Unis. Si mes parents étaient américains. Si j’avais encore de la famille là-bas. En vérité, j’ai quitté les États-Unis à l’âge d’un mois. Mes deux parents sont français. Je n’ai jamais remis les pieds dans ma ville natale. Je suis née là-bas et c’est à peu près tout. Ce livre commence par mon amour des États-Unis.


Je suis franco-américaine, mais je ne me sens ni vraiment française ni vraiment américaine.


La langue crée notre rapport au monde. Mon français est ciselé. Mon armure sociale d’intelligence. Mon anglais est pragmatique. Mon mouvement vers l’avant.


Lorsque je parle français, je vois le gueuloir de Gustave Flaubert, la terre de Paul Éluard, la fille de Victor Hugo. Chaque mot sonne juste, la phrase est fine, la réflexion poussée. J’aime traquer les nuances et suivre les circonvolutions de la pensée.


Lorsque je parle anglais, je suis dans le monde des possibles. Dans le rire du risque. Je fais l’expérience de l’ici et maintenant. Je ne cherche pas ma place, je la prends : la langue est à mon service.


Alors je parle dans les deux langues : moitié français, half english. Je choisis ma langue en fonction de mon énergie du moment et de ce que j’ai envie de construire à ce moment-là.


Je suis franco/américaine.


L’Amérique du Nord est la terre de mes réalisations : je suis née aux États-Unis et j’ai vécu au Canada. C’est le continent de mon émancipation et d’expériences un peu folles : s’installer seule, faire de l’improvisation théâtrale, partir toutes les semaines à l’aventure.


La France est la terre de mes réflexions. Je ne compte plus les discussions de comptoir-couloir où j’ai « refait le monde ». Elle est d’abord intérieure. C’est la France de l’ascension sociale par les études supérieures. C’est le pays qui m’a invitée à ré-fléchir. À courber ma pensée pour la construire. Et c’est aussi mon pays de rébellion : la liberté d’être à mon compte et d’avoir un impact environnemental positif.


Le monde que j’ai choisi est ici, dans l’entre-deux. Dans l’espace du « slash », dans son mouvement de gauche à droite. Dans ce coup de fouet qu’il donne au début de l’alphabet.


C’est dans cette fracture que je bâtis ma vision du coaching*.


Revenons quelques années en arrière. En 2013, mon quotidien est rythmé par les vols Calgary-Montréal. Toutes les semaines, je vois ces villes de haut. J’observe leur rectitude. Verticalité des buildings, horizontalité des rues. Quartiers en rectangle. Carrés des parkings. À l’époque, je travaille dans une entreprise cotée de conseil. J’occupe un poste dans la transformation des organisations. Un travail passionnant et vide car je n’y trouve plus aucun sens. Je suis en mission pour un concurrent de TotalEnergies, au milieu du Canada. J’ai pour tâche de créer plus de « performance organisationnelle ».


Chaque soir, en rentrant dans mon appartement de fonction du centre-ville, je me promène durant une heure, jusqu’à ce que la température hivernale commence à transpercer mon épaisse doudoune. Pendant ces randonnées nocturnes, je vois des chiffres défiler devant mes yeux. J’imagine les dollars du pétrole abreuvant la terre enneigée. Je reconsidère les processus que j’ai étudiés durant la journée et j’optimise encore, jusqu’à ce que mon imagination se tarisse. Souvent, je termine mes pérégrinations dans un supermarché Safeway pour acheter mon dîner. Un « chemin en toute sécurité »*, c’est bien ce que je suis en train de vivre. Graeme Allwright chante en 1966 :


« Petites boîtes, petites boîtes


Petites boîtes faites en ticky-tacky


Petites boîtes, petites boîtes


Petites boîtes toutes pareilles »


Nous sommes en 2014. La fracture est consommée. Je viens de passer onze mois à réfléchir au sens de ma vie. J’ai vidé mon compte épargne pour vivre une version moins glamour de Mange, prie, aime1. J’ai passé deux mois à Montréal à déménager mon appartement et à renvoyer mes affaires en France. Six mois à Rome à me construire une autre réalité en apprenant l’italien. Quatre mois à Paris à chercher un travail.


Assez rapidement, je signe un CDI chez un énergéticien dans un poste qui me plaît. Je profite de la vie parisienne qui m’a manqué en me gavant de pains au chocolat et de rillettes. Et je ne veux pas lâcher les bribes de liberté acquises. Je veux rester dans le mouvement par peur de m’engluer dans la médiocrité. Je pousse donc la porte d’une formation de trois jours, sobrement intitulée : « Coaching coactif – Les fondamentaux ». Nous sommes en mars 2014 dans le centre de Paris. La première demi-journée est décevante. La démonstration de coaching me laisse un arrière-goût d’inachevé. Un participant quitte même la salle. Aucune information ne m’est apportée. Pas de matière, pas de théorie. Je commence à papoter avec mon écureuil intérieur.


« Qu’est-ce que tu fais ici ? demande-t-il.


– Je ne sais pas.


– Peut-être que tu devrais partir toi aussi.


– Oui. Mais je n’aime pas faire de vagues, dis-je, boudeuse.


– Tu crois qu’il y aura quelque chose d’intéressant après ? insiste-t-il.


– Je ne sais pas. Je ne crois pas.


– J’ai l’impression que c’est ça qui est intéressant en fait.


– Comment ça, ça ?


– Ces discussions-là. Le fait qu’il n’y ait pas de matière.


– Le vide ?


– Oui, je crois. Je crois que l’apprentissage n’est pas dans la connaissance. »


Et c’est la claque. Je viens de comprendre quelque chose de fondamental. Le coaching n’est pas une rocket science. Il n’est même pas une science du tout.


L’intérêt du coaching est dans la responsabilité. Le coach passe son temps à renvoyer son client à lui-même. Constamment. Il ne lui explique pas quoi faire ; il ne partage pas avec lui des outils préexistants pour l’aider. Il l’invite à réfléchir différemment. À faire un pas de côté. À observer ses habitudes et à les diriger vers ce qu’il souhaite construire.


En 2015, je termine ma première formation certifiante d’un an à Paris. Dans ma quête d’exigence pour toujours chercher mieux, je pars à la rencontre des meilleurs coachs internationaux. Pas de doute, ils sont en Californie, à Los Angeles. Le berceau de l’école de Palo Alto, Hollywood, les plages ensoleillées et les hippies intellos qui cassent les codes. C’est la deuxième claque de ma transformation intérieure : là-bas, nous sommes dans le rêve accessible. Je me forme auprès de la communauté de Rich Litvin (Los Angeles, Californie), puis de Toku McCree (Portland, Oregon) et enfin d’Adam & Bay LeBlanc Quiney (Victoria, Colombie britannique).


Aujourd’hui, en 2023, mon histoire résonne peut-être pour vous. Vous avez un emploi valorisant, une vie riche d’expériences et de rencontres. Ces dernières vous nourrissent et vous font grandir chaque jour. De l’extérieur, vous menez votre quotidien tambour battant ; beaucoup vous envient.


À l’intérieur, en revanche, c’est une autre affaire. Vous oscillez entre surrégime et sous-régime. C’est épuisant.


Vous aspirez à quelque chose de différent. À plus de sérénité, de paix, de compassion vis-à-vis de vous-même. En somme, vous souhaitez une vie dense mais qui ne vous épuise pas.


Si c’est le cas, vous êtes au bon endroit.


Ici, nous apprendrons à dépasser ces paradoxes.


À anticiper les accélérations.


À prévenir les coupures.


À accueillir les ralentissements.


Vous êtes au bon endroit.


Déployons notre énergie sans disjoncter !


Comment « consommer » ce livre ?


Aujourd’hui, je travaille avec des dirigeants en coaching à temps plein. Je gagne bien ma vie sans travailler comme une acharnée et j’ai construit le luxe d’avoir du temps pour moi. J’en suis fière. J’ai eu envie d’écrire un livre pour convaincre que cet espace peut se conquérir. Mais je ne vais pas vous mentir : tout n’est pas possible. Cela serait nier la part de nos conditionnements sociaux et des facteurs déterminants incontrôlables à l’échelle individuelle. En revanche, je suis persuadée qu’il existe un espace entre déterminisme d’un côté et liberté absolue de l’autre. C’est cet espace que je vous propose d’investir pour mettre votre énergie au service de votre vie. Parce que nous n’en avons qu’une et qu’elle n’est pas illimitée.


En effet, notre énergie est au cœur de tout : plus nous avons d’énergie, plus nous pouvons entreprendre des projets qui nous tiennent à cœur. Et plus nous avons conscience de la façon dont nous la générons et la consommons, plus nous pouvons la préserver et l’utiliser à dessein !


Parce qu’elle est terriblement précieuse, j’ai choisi d’articuler ce livre autour de six énergies.


•  L’énergie physique est celle qui est liée à notre corps. Elle est fonction de la façon dont nous nous reposons, nous alimentons et bougeons.


•  L’énergie émotionnelle dépend de la façon dont nous apprenons à cultiver des émotions positives et à surmonter les négatives.


•  L’énergie mentale est l’énergie qui nous permet de nous concentrer et de nous focaliser sur les tâches en cours pour être dans le moment présent.


•  L’énergie spirituelle est celle qui nous connecte à quelque chose de plus grand que nous.


•  L’énergie relationnelle est l’énergie qui investit l’espace entre deux personnes et se dégage de la rencontre.


•  L’énergie d’équipe est l’énergie du groupe, celle qui circule entre ses différents membres et au-dessus d’eux.


Notre énergie va et vient et nous pouvons choisir à chaque moment d’y prêter attention.


Je vous invite à réfléchir à votre niveau d’énergie au moment où vous lisez ces lignes. Quels sont vos paramètres de lecture aujourd’hui ? En fonction du temps dont vous disposez, de vos besoins et de vos conditions de lecture, vous pouvez « consommer » ce livre de plusieurs manières.


Si vous êtes comme moi, vous êtes pressé et avez envie de trouver des solutions rapides, efficaces à vos problématiques : vous pouvez picorer ce livre comme un plat de délicieuses tapas, en mariant les goûts et les saveurs. Si vous avez plus de temps, c’est bien. Mais attention, n’oubliez pas : notre temps est compté. Les changements ne se passent pas dans les livres (sauf si vous lisez L’Histoire sans fin2 ). Les changements sont dehors, derrière ces pages, dans votre quotidien. Ce n’est pas en lisant quoi faire que vos habitudes changeront.


Vous avez aussi peut-être déjà en tête un sujet en particulier sur lequel vous aimeriez travailler. Pour vous aider, je vous propose des pistes de lectures pour accéder au sujet qui vous concerne. Pour ce faire, référez-vous au schéma ci-dessous.
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Enfin, vous aimez peut-être lire sur la plage ou dans le train… et les pratiques* proposées ne seront pas adaptées à votre environnement ! N’hésitez pas à vous référer à l’Annexe 2 sur comment aborder les pratiques. J’ai trié ces dernières en trois catégories :


•  [image: ]: cette pratique ne nécessite pas de conditions particulières pour être réalisée. Vous pouvez prendre le temps d’y réfléchir, en prenant des notes si vous le souhaitez, ou en faisant l’exercice de tête ;


•  [image: ]: cette pratique requiert de se poser un peu pour mettre au clair son intention et ses idées. Elle demande de prendre un temps pour noter, écrire et construire ;


•  [image: ]: cette pratique demande que plusieurs conditions soient réunies – temps à disposition, calme, solitude. Elle peut se faire en plusieurs fois, dans la durée.


Et maintenant ?


« Je pourrais te parler du coaching pendant des heures, mais je pense que cela ne te servira à rien. » C’est l’une des premières phrases que je dis à un client lorsque je commence un suivi de coaching. C’est avec cette intention que j’ai écrit ce livre.


La théorie est fondamentale pour examiner ce qui est en train de se passer. Elle pose des notions et des idées sur un sujet précis et offre ainsi un cadre de références pour considérer le réel. Je vous livre ici ma théorie, c’est-à-dire le cadre de travail que j’utilise au quotidien pour coacher. Vous y trouverez des concepts issus de la philosophie et de la psychologie, de l’anthropologie ou de la sociologie. J’y ai joint également des réflexions sur le management** des organisations, la gestion de projet, les neurosciences ou l’art.


Ces éléments permettent d’asseoir les sujets, de prendre un instant pour caler la réflexion et de proposer un cadre de compréhension et de raisonnement. Ils ne sont pas justes ou faux, ils sont là pour ouvrir une perspective autre.


Et de l’autre côté de la théorie, il y a la pratique. Sans pratique, pas de changement.


Qu’est-ce qu’une pratique ? En jargon de coaching, il s’agit d’une question ou d’une invitation à l’action à la fin d’une séance. Cela peut inclure un mini-défi ou un exercice qui mette en lumière nos fonctionnements intérieurs.


C’est une proposition à la question : qu’est-ce qui fait que cette discussion ne reste pas lettre morte ? Comment faire en sorte que nous n’ayons pas tous deux perdu notre temps, et qu’il y ait transformation ?


Discuter est passionnant, réfléchir tout autant. Mais agir différemment de vos habitudes l’est encore plus. C’est dans le geste qu’il peut y avoir variation, dans l’action qu’il y aura un mouvement. La variation de l’action crée la transformation.


Modifier ses habitudes – même petit à petit – est incroyablement difficile. Si vous êtes humain comme moi (sait-on jamais, à la vitesse à laquelle va la technologie !), il y a tout un monde entre mes envies et mes réalités.


Je peux vous garantir ceci : dès que vous allez avoir envie de faire ce pas de côté, tout un ensemble de barrières mentales va se lever. Cela prend souvent la forme d’un « Oui, mais ».


•  « Oui, j’ai envie de changer de job mais j’ai un prêt sur le dos. »


•  « Oui, j’ai envie d’inspirer mon équipe, mais elle est trop junior pour l’instant. »


•  « Oui, j’ai envie de travailler moins, mais mon domaine d’activité ne le permet pas. »


•  « Oui, j’ai envie de prendre du temps pour moi, mais j’ai des enfants en bas âge. »


You get the picture, right* ?


Je ne dis pas que tout cela est facile. Ça ne l’est pas. Cela demande du temps et de l’engagement. Un engagement continu et quotidien. Un contrat vis-à-vis de soi-même.


Rien n’est simple bien sûr. Je ne vous garantis pas que vous allez réussir. Je n’en sais rien.


En revanche, je peux vous promettre que l’ensemble de ces pratiques ont été éprouvées par mes clients, d’autres êtres humains comme vous et moi qui ont aussi une vie bien remplie. Les pratiques ne fonctionnent pas en tant que telles. Elles fonctionnent parce que nous choisissons de leur faire confiance, à un moment dans notre vie. Elles fonctionnent parce que nous avons envie de changer et que nous nous y sommes engagés.


Le changement est d’abord intérieur. Il se déploie ensuite à l’extérieur, dans les actions que nous entreprenons. Puis à l’intérieur à nouveau. Comme une vague incessante qui nous remue et progressivement crée des transformations.


Qui a vraiment écrit ce livre ?


« Ce livre, c’est Emmy. C’est comme une séance de coaching avec elle, sauf que l’on ne parle pas. » Cette phrase, je la dois à Nolwenn.


En me lançant dans cette aventure, j’ai demandé à dix anciens clients et clientes de m’aider à être la plus juste possible. Dans chaque partie, j’ai fait appel à leurs expériences, à leurs histoires, aux pratiques qu’ils ont appréciées et aux difficultés qu’ils ont eu à surmonter. Je leur ai demandé des feed-back. Pendant des mois, j’ai écrit mon livre sous leur regard exigeant et bienveillant.


Alors ce livre, c’est surtout eux. Les exemples ici sont réels. Certains se ramifient et incluent d’autres histoires ; d’autres extraits au contraire ont été réduits à un seul enjeu alors que la discussion était plus complexe.


Un MERCI tout particulier à Camille, Claire, Clémence, Ève, Nolwenn, Lewis, Lola, Sophie, Sylvain, Valérie qui ont pris le temps de relire ce livre et de l’aider à en faire la meilleure version de lui-même !


Et un grand merci à tous mes clients passés et présents qui font la personne que je suis aujourd’hui.




* Vous voyez le tableau, n’est-ce pas ?


* Traduction littérale de Safeway.


* et **Cf. lexique en fin d’ouvrage.


* Cf. lexique en fin d’ouvrage.













CHAPITRE 1


DÉPLOYER
SON
ÉNERGIE


physique



1. Réapprendre à prendre soin de soi



La première fois que je parle à Scarlett, nous sommes vendredi soir et il est presque 21 heures. Son ton est rapide, saccadé. Elle me dit ne plus dormir malgré la fatigue. Les gardes à l’hôpital s’enchaînent et elle ne profite pas de ses deux enfants en bas âge.


« Je n’y arrive plus… Je ne sais pas quoi faire, il y a tellement de choses auxquelles penser : le planning des enfants, les courses, les lessives… À l’hôpital on travaille toujours dans l’urgence ! Je n’ai pas pris de pause déjeuner depuis… Je ne sais pas depuis quand. » Elle s’arrête.


Scarlett est à bout de souffle. À ce moment précis, quelque chose me touche. Quelque chose que je connais. Quelque chose que j’ai appris à reconnaître chez mes clients. Ces phrases types sur les réunions au bureau qui s’accumulent, ces listes que l’on a beau faire et qui s’emplissent de nouvelles tâches, du matin jusqu’au soir. La sensation de mourir étouffée par ce qu’il y a autour.


Scarlett reprend : « J’ai l’impression d’être tout le temps sur la corde raide. De ne pas m’être vraiment reposée depuis une éternité. »


Délicatement, je prends la main sur la conversation et je lui parle des « fondamentaux ». J’y vais doucement : lorsque ma propre coach avait évoqué ce concept, je l’avais rapidement éludé. Je n’écoutais pas. J’étais probablement en train de faire une énième to-do list dans ma tête. Aujourd’hui, je m’y réfère régulièrement pour garder le cap.


[image: ]


En tant qu’êtres humains, nous ne disposons pas d’une énergie illimitée. Les fondamentaux sont les éléments clés nécessaires à notre bon fonctionnement. Ils représentent l’ensemble des activités et actions qui nous permettent de nous recharger au quotidien.


Ils sont au nombre de trois :


•  dormir (suffisamment) ;


•  manger (bien, mieux) ;


•  bouger (faire une activité physique, faire du sport).


Cela peut paraître évident. Dans la théorie, ça l’est. Dans la pratique, c’est plus difficile.


Notez-vous la résistance qui commence à poindre ? Peut-être est-elle déjà présente. Quel est son discours ? Ressemble-t-il à celui-là ?


« Oui, mais je n’ai déjà pas le temps de prendre soin de mes enfants comme je le souhaiterais, alors prendre soin de moi ? »


« Oui, mais j’aime avoir beaucoup d’activités. C’est cela qui me ressource. »


« Oui, mais j’ai un business à mener, les propositions commerciales ne vont pas rentrer toutes seules. »


Certes. Et pourtant. Si nous suivons cette logique, plus vous êtes occupé, plus vous allez être fatigué. Plus vous serez fatigué, plus les décisions vont vous coûter de l’énergie. Plus elles vous coûteront de l’énergie, plus vous mettrez de temps à faire encore plus. Abattre toujours plus – de tâches, de messages. De plus en plus difficilement.


Les journées ne faisant que vingt-quatre heures, nous avons tendance à en faire un maximum. Je vous propose de renverser cette logique : plus les journées sont denses, plus il est nécessaire de porter de l’attention à son bien-être.


Cela paraît complètement contre-intuitif : comment prendre plus de temps pour soi, alors que, justement, vous manquez de temps ?


Je vous propose d’essayer de dépasser ce raisonnement pour expérimenter quelque chose de différent. Quelque chose qui vous mettra en mouvement, tranquillement, pour renverser ces habitudes. Pourquoi ? Parce que si vous saviez comment faire, nous n’aurions pas cette conversation. Le changement ne passe pas ici par une connaissance cognitive, mais par l’expérience de quelque chose d’autre.


Cette pratique est l’une des premières que je propose à mes clients. Elle est simple sans être simpliste mais requiert un peu de rigueur pour mettre en place ces quelques actions.




PRATIQUE LONGUE – Prendre soin de soi.


•  De quoi avez-vous besoin au quotidien pour prendre soin de votre corps ?


•  Listez les 10 éléments qui vous permettent de prendre soin de votre corps, ainsi qu’une fréquence pour chacune.


Je vous fais part ici de la liste que Scarlett a faite en séance de coaching. Il lui a été un peu difficile, au début, de trouver des activités qui lui faisaient du bien : « C’est un peu ridicule de dire que porter une jupe me fait du bien ? » ou « Je sais qu’il faudrait que je me couche plus tôt… ». À ce stade, essayez de suspendre votre jugement pour simplement réfléchir à ce qui vous ressource.


1.  Faire de la pâtisserie.


2.  Chanter à tue-tête dans ma voiture dans les embouteillages du matin.


3.  Arrêter de regarder mon smartphone à 22 heures au plus tard.


4.  Faire du skate-board.


5.  Mettre la musique à fond sous la douche.


6.  Me faire un dîner avec seulement du vin et du fromage.


7.  Aller marcher dehors


Toutes ces actions impliquent le corps d’une façon ou d’une autre : se sentir bien dans ses habits participe à l’image de soi et aide à se réapproprier son corps, prendre une douche permet de se poser – de faire une pause – et de se reconnecter aux sensations physiques, tandis que chanter détend les muscles du visage et fait travailler les zygomatiques.


L’objectif est de se mettre en mouvement et de prendre soin de son corps, en conscience, le plus souvent possible. Comment allez-vous intégrer ces éléments dans votre quotidien ?


Comment faire en sorte que cette liste ne reste pas une simple liste mais soit l’instrument de votre bien-être ?


De mon côté, j’ai ajouté à ma liste « passer l’aspirateur ». Curieusement, cela me ressource : il y a un avant et un après Je me sens mieux dans une maison propre. Alors, oui, tout est possible pour prendre soin de son corps.


PRATIQUE COURTE – Prenez une feuille et un stylo. Donnez-vous trois minutes pour lister 15 éléments qui vous font du bien. Limitez au maximum l’autocensure. Puis choisissez un élément de la liste que vous pouvez réaliser cette semaine.





2. Ne rien faire versus se reposer


« Je ne sais pas rien faire. » C’est avec cette phrase que Lise commence notre séance de coaching. De mon côté, j’entends surtout autre chose : « Je n’ai pas envie de rien faire. » Cela fait partie de mon travail : lire entre les lignes et comprendre ce qui se joue pour mon client. À ce stade, cela reste une intuition, je suis en train d’interpréter ses propos, mais cela me donne une piste pour continuer.


« Je suis incapable de rester sur mon canapé à ne rien faire… Et pourtant, en ce moment, j’en aurais bien besoin… Je suis complètement crevée. » Lise me regarde et je sens derrière ses mots un vrai appel à l’aide. C’est le signe que j’attendais ; mon pressentiment se confirme.


Je lui demande alors :


« Qu’est-ce que le repos pour toi ?


– Le repos, c’est notre capacité à nous ressourcer, à faire moins pour être moins fatigué… Sauf que je ne sais pas rien faire. », me répond-elle, en insistant sur « rien ». À nouveau, le blocage.


Je la relance : « Tu ne sais pas ou tu n’en as pas envie ? » Car pour moi, la tension est bien là, entre ces deux éléments.


D’un côté, il y a l’injonction à « ne rien faire », à prendre du temps pour soi. De l’autre, il y a l’injonction à réussir à se reposer.


Soit Lise ne fait « rien », mais cette perspective l’angoisse, soit elle continue à s’activer, et donc culpabilise de ne pas se reposer. Prisonnière de cette double contrainte, elle s’épuise à résoudre un problème insoluble.


Comment être serein dans de telles conditions ?


Lors d’une séance de coaching, j’aime foncièrement mettre en avant ces deux pressions contradictoires. Car dès que nous identifions cette situation, nous sommes en mesure d’en sortir. « You can’t leave a place you’ve never been* », me rappelle souvent ma propre coach. Ce n’est qu’une fois que nous avons appris à reconnaître que nous étions dans une situation qui ne jouait pas en notre faveur que nous pouvons apprendre à l’éviter.


Toucher du doigt le blocage de chacun pour ouvrir ensuite une perspective différente.


Je demande à Lise : « Si nous mettions de côté ce “ne rien faire”, à quoi est-ce que ton repos pourrait ressembler ? » Alors, en rigolant, Lise me déclare que ce qui la ressource vraiment, c’est d’écrire. De faire du vélo. De jouer avec son fils. Certainement pas de « ne rien faire ».
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« Et vous, quel est votre rapport au corps ? »


C’est l’une des questions que nous pose l’auteur américain Tony Schwartz dans son ouvrage Le Pouvoir de l’engagement total3. Selon lui, nous sommes pleinement engagés lorsque nous avons de l’énergie et que cette énergie est positive – autrement dit, lorsque notre quantité et notre qualité d’énergie sont hautes. Il appelle cela notre zone de performance. Au-delà de cette dernière, il en mentionne trois autres : la zone de survie, celle de burn-out et la zone de repos.
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À chacune de ces zones correspondent une façon d’être, un état d’esprit.


1. Lorsque nous sommes dans la zone de performance, nous sommes en confiance, optimistes, engagés et passionnés. Nous avons beaucoup d’énergie et la qualité de cette dernière est positive.


2. Lorsque nous sommes dans la zone de survie, nous avons encore un peu d’énergie… mais cette dernière est négative ! Ce sont des périodes durant lesquelles nous pouvons être irritables, frustrés ou anxieux.


3. Lorsque nous n’avons plus d’énergie, nous tombons dans l’épuisement et le burn-out. Nous sommes vidés, déprimés et tristes.


4. Enfin, avec le temps, nous nous rechargeons et nous nous reposons. Nous sommes calmes, en paix avec nous-mêmes.


Tony Schwartz met ainsi en avant un cycle habituel : performance, survie, épuisement et repos ; cycle que nous parcourons par automatisme. Ce cycle est-il inéluctable ? Au lieu d’attendre d’être complètement épuisés pour nous reposer, si nous passions directement de la performance au repos ?




PRATIQUE LONGUE – Clarifier ce qu’est sa zone de repos.


Cette pratique est une pratique réflexive, c’est-à-dire qu’elle vous invite à prendre conscience de vos mécanismes inconscients. Plus vous serez en mesure de voir ce qui se passe pour vous, plus vous serez en mesure de choisir consciemment vos zones de repos.


Prenez un moment pour réfléchir aux questions suivantes.


•  Qu’est-ce qui déclenche le passage de zone de performance à la zone de survie ?


•  Quelles sont vos habitudes dans la zone de survie ? Dans la zone de burn-out ?


•  À quoi ressemble la zone de repos pour vous ? Quelles activités y faites-vous ?


•  Maintenant que vous avez identifié ce qui se passe pour vous dans chacune des quatre zones, listez trois actions que vous pourriez réaliser pour passer facilement de la zone de performance à la zone de repos.


J’ai invité Lise à faire cette pratique chez elle. Voici ce qu’elle m’a livré.


•  Zone de performance : Lorsque je suis en forme, je suis active, concentrée et présente. Ce sont des moments où je me sens en confiance.


•  Zone de survie : Je glisse vers la zone de survie lorsque je surcharge mon agenda. Alors, je suis vite agacée par mon entourage et facilement irritable.


•  Zone de burn-out : Lorsque je n’ai plus d’énergie pour m’énerver, je me laisse un peu aller. La colère laisse la place à l’épuisement.


•  Zone de repos : Je suis dans ma zone de repos lorsque mes actions sont dirigées vers moi et les gens que j’aime. Je suis dans le mouvement.


•  Mes freins : J’ai tendance à me sentir coupable de me reposer, c’est mon obstacle principal. C’est cela qui m’empêche de passer directement de la zone de performance à la zone de repos.


PRATIQUE COURTE – Prenez un papier et un stylo. Tracez un cadran avec quatre cases. Dans chacune d’elles, écrivez trois mots qui vous décrivent lorsque vous êtes dans la zone en question. Puis, écrivez l’obstacle numéro 1 qui vous empêche de passer de la zone de performance à la zone de repos.






3. Dompter son agenda



Année 2016. Je viens de me lancer à mon compte. Je n’ai pas encore de revenus réguliers avec le coaching et je reproduis fidèlement ce que je connais du monde du conseil. En théorie, je travaille entre 8 heures 30 et 19 heures sans pause le midi et je profite de mes week-ends. En pratique, mes clients sont sur plusieurs fuseaux horaires et je m’adapte, en travaillant très tôt le matin avec l’Asie et très tard le soir avec la côte ouest du Canada.


En fait, j’aime profondément travailler. Je coache autant que je peux, je viens de découvrir cet univers-là et j’ai une soif immodérée d’apprendre. J’aime m’adapter aux demandes de mes clients et être souple dans la façon de gérer mon agenda.


En vérité, je suis aussi fatiguée. Les changements de dernière minute exigent de plus en plus d’énergie. Je note que parfois j’ai du ressentiment pour des clients avec lesquels je travaille trop tard. Je coache moins bien, je suis en train de penser à la soirée que je manque.


Je subis la souplesse que j’ai instaurée moi-même.


Année 2017. Il est 20 heures et je suis en pleine discussion avec ma propre coach, Bay. Alors que je me plains de la fatigue et des appels le soir, elle m’arrête d’un geste. « What would be your ideal week?* »


Aucune idée. Je ne me suis jamais posé la question. Quand bien même je la dessinerais, je ne pourrais pas la mettre en place : mes clients travaillent en journée, il faut donc que je les voie le soir. À quoi bon passer du temps à imaginer quelque chose que je ne pourrais pas construire ?


Ma mauvaise foi ne semble pas atteindre Bay et elle me rétorque : « Try just for once to draw this. At what time would you finish working for instance?* »


Très bien. Si je pouvais VRAIMENT choisir, je ne travaillerais pas après 18 heures. Et je ne travaillerais plus le week-end ; je suis célibataire, ce n’est pas comme cela que je vais rencontrer quelqu’un. À la réflexion, j’irais aussi faire du cheval.


Et maintenant, comment rendre réelle cette semaine idéale ?


• Faire confiance


Le « comment » se transforme souvent en « mais ». Lorsque nous ne savons pas comment nous y prendre a priori, nous avons rapidement tendance à lister les obstacles probables.


Que nous manque-t-il pour effectuer de profondes transformations dans nos habitudes ? Dans nos façons de faire ?


Souvent, il nous manque un point d’arrivée. Un idéal. S’imaginer – un instant – à quoi ressemblerait notre quotidien rêvé.


Une fois que ces deux points sont clairs, voici la question à se poser : « Comment est-ce que je vais m’y prendre ? »


Votre résistance pointe le bout de son nez ? Vous susurre-t-elle à l’oreille quelque chose du genre : « Pourquoi dessiner quelque chose que, de toutes les façons, je ne pourrai jamais obtenir ? »


En effet, construire une stratégie ne se fait pas du jour au lendemain. Sinon, vous ne seriez pas dans cette situation !


Construire une stratégie dans la durée requiert foi et action. Cela nécessite la conviction et la confiance que votre idéal est atteignable – alors même que vous ne savez pas comment vous y prendre. Mais cela exige aussi l’engagement de mettre en place de petites actions sur la durée.
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•  Construire sa stratégie dans la durée


Plutôt que d’identifier d’emblée quels sont vos impondérables tels que l’heure de sortie de l’école ou les contraintes professionnelles, je vous propose de commencer par lister vos besoins et vos envies.


1. Vos besoins : un besoin est une « exigence pour l’être humain ou l’animal, provenant de la nature ou de la vie sociale4 ».


2. Vos envies : une envie est un désir, une « tendance qui porte à vouloir obtenir un objet connu ou imaginé5 ».


Dans un second temps, vous pouvez identifier vos contraintes.


3. Vos contraintes : une contrainte est une obligation, ce qui « contraint une personne à donner, à faire ou à ne pas faire quelque chose6 ».


4. Dans quelles mesures ces dernières sont-elles négociables ? Sous quelles conditions pourriez-vous les ajuster ? Les modifier ?
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Maintenant que nous avons la théorie, je vous propose de passer à la pratique.




PRATIQUE LONGUE – Dessiner sa semaine idéale.


•  Imaginez-vous… C’est la rentrée, nous sommes en septembre. Vous avez la possibilité de construire votre emploi du temps idéal. Adieu le cours de LV1 allemand avec Mme Laniepce le lundi à 8 heures ou le cours d’EPS avec M. Albany le jeudi soir entre 16 et 18 heures. Cette fois-ci, c’est vous qui êtes aux manettes !


•  Dessinez ensuite votre semaine actuelle. Quelles sont les contraintes ? Où sont vos marges de manœuvre ?


•  Maintenant que vous avez mesuré l’écart entre les deux, quelle serait la première petite action que vous pourriez mettre en place pour avancer vers cette semaine idéale ?





« Fine, I’m gonna try » I said*


Quelques semaines après ma séance de coaching avec Bay, je partage avec elle le schéma suivant. Il s’agit bien ma semaine idéale. Ma semaine réelle déborde de rendez-vous dans tous les sens.
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Si je suis toujours à subir mon agenda, j’ai désormais un point d’arrivée. Je sais vers quoi je souhaite aller. Je sais également qu’une soirée de libre dans mon agenda n’est pas nécessairement synonyme de « disponible professionnellement ». Doucement, je peux me donner l’autorisation de refuser des rendez-vous et de communiquer sur mes horaires de travail.


Six mois après, je fais le point. J’ai refusé les clients qui souhaitaient des séances de coaching uniquement le samedi. Cette limite s’est imposée de plus en plus facilement et j’ai appris à gérer la peur de perdre du chiffre d’affaires pour ces raisons-là. J’ai modifié en conséquence mon portefeuille clients, pour inclure des personnes engagées dans leur transformation et prêtes à le faire durant la journée de travail.


Un an après, j’ai pris l’habitude d’expliquer à mes prospects que je travaillais plutôt l’après-midi, entre 14 heures et 19 heures, du lundi au jeudi.


Deux ans après, j’ai enfin sanctuarisé mon vendredi matin pour faire du cheval. Cela était impensable pour moi quelques années avant !


Depuis que je suis à mon compte, j’ai effectué cet exercice de la semaine idéale trois fois. À chaque fois que je sens que le rythme quotidien ne me convient plus, je m’assois et regarde à quoi ressemblerait ma semaine idéale. Je pose mes besoins et mes contraintes. J’ajuste, je construis et raffine dès que c’est nécessaire. Toutes les fois, construire l’idéal m’a paru impossible. À force d’essayer, j’ai fini par y arriver, en prenant le temps qu’il fallait.


•  Quelques inspirations de mes clients


J’espère que ces exemples vous toucheront. Ils me rappellent constamment le courage de mes clients, leur capacité incroyable à se mettre en mouvement pour construire ce qu’ils souhaitent, quelles que soient leurs contraintes personnelles.


Anne-Cécile est salariée à Londres dans un fonds d’investissement. C’est son second poste, elle vient d’en changer après une première expérience de six ans dans une entreprise concurrente. L’objectif : profiter de ce changement pour ne pas retomber dans son travers de faire des nocturnes. Elle souhaite renforcer son réseau local, commencer une activité physique – le tennis – et se former à la boulangerie. Son plan d’action ? Définir les horaires possibles de chaque activité et les mettre d’ores et déjà dans son calendrier, visible par le reste des employés : le lundi à 19 heures, c’est tennis, et le mercredi midi, elle prend une heure et demie de pause pour aller courir.


Comment pourrait-elle faire pour se ménager des moments à elle ? Le lundi matin, elle choisit d’arriver trente minutes plus tard que le reste de l’équipe pour prendre le temps de lire dans un café les nouvelles financières, au calme et concentrée.


Gloria est maman d’un petit garçon de trois ans et continue à structurer sa propre société autour d’ateliers de dessin pour les particuliers. Son conjoint travaille dans les médias sur une émission très matinale. C’est donc à elle d’emmener Gaston à la crèche le matin. Elle a choisi de le déposer vingt minutes plutôt pour pouvoir prendre un moment seule avant de commencer sa journée.


Casey est en free-lance depuis des années. Son business en design thinking fonctionne très bien. De ses propres dires, elle adore son job et aime profondément travailler… Parfois un peu trop : notre discussion s’oriente régulièrement sur de ses horaires tardifs. Après un peu d’insistance de ma part et de résistance de la sienne, elle finit par me dire qu’elle adorerait ne plus travailler le vendredi après-midi. Sauf qu’actuellement c’est le moment durant lequel elle se forme en se tenant au courant des dernières évolutions dans son domaine et que cela justifie ses tarifs plutôt élevés sur le marché. Pendant deux mois, je l’invite à laisser cet agenda idéal sous ses yeux, à s’imaginer qu’elle peut aller profiter de son vendredi après-midi.


Un jour, elle m’annonce fièrement : « Ça y est ! Cela fait deux vendredis après-midi que je ne travaille plus ! J’ai fini par me dire que je m’étais mise à mon compte pour pouvoir décider de mon organisation… Je trouvais cela trop bête ! Alors j’ai décalé ma veille au vendredi matin et réorganisé mes rendez-vous pour travailler sur des sujets de fond à un autre moment. Je fais de très grosses journées les lundis, mardis et mercredis, le jeudi je m’autorise une soirée avec les copains et le vendredi, c’est free ! »




PRATIQUE COURTE – Prenez une feuille et un stylo. Pensez à l’équilibre que vous souhaitez atteindre dans une semaine idéale. Donnez-vous cinq minutes pour la dessiner. Vous pouvez y inclure les activités, les personnes et les horaires, par exemple.






4. Se reconnecter à l’intelligence de son corps



« Si tu devais mimer ta décision, qu’est-ce que tu ferais ? »


C’est par cette question que je choisis de provoquer Augustin. Il me regarde, perplexe.


Je pourrais presque l’entendre penser. « De quoi me parle-t-elle ? Nous étions en train d’évoquer ma position de Chief Technical Officer* au sein de la direction, cela n’a absolument aucun rapport. »


Lorsque je suis en séance de coaching, je prends toujours un moment pour me centrer, me connecter avec mon client. Non pas intellectuellement, mais dans la présence que je partage avec lui.


Au travers de cette question, je cherche à le faire sortir de sa tête – qui fonctionne très bien – pour qu’il aille se connecter à une autre source d’intelligence : son corps.


En effet, la première fois que je l’ai rencontré, c’est son sourire qui m’a touchée. Un grand sourire qui illuminait son visage… mais semblait noyer le reste. Son corps était oublié dans son quotidien. Pourtant, il fait régulièrement de la course à pied, le soir. Mais de son propre aveu, lorsqu’il est face à son écran, son corps n’existe plus. Seuls subsistent le mental et toutes les questions qu’il peut se poser.


Je reste dans l’inconfort du silence.


« Si je devais mimer ma décision… Je ne sais pas », me répond-il.


J’aime lorsque mes clients me répondent « je ne sais pas ». Pour moi, ce terme ne clôt pas la discussion, bien au contraire. Écoutant mes propres sensations, je l’invite à se lever des fauteuils confortables dans lesquels nous sommes assis.


« Lorsque nous nous levons, prends conscience de la façon dont tes bras bougent. Quels sont les mouvements que tu fais ? »


Progressivement, nous prenons possession de l’espace autour de nous. Par mes propres mouvements, comme si je dansais sur place, j’invite Augustin à s’étirer, à s’étendre de tout son long.


Je l’interroge : « Qu’est-ce qui se passe pour toi lorsque tu ouvres le haut de ton corps et ta cage thoracique ? Comment est-ce que cette posture peut t’aider à prendre une décision ? »


La magie opère. À mesure qu’Augustin suit mes propositions, il devient de plus en plus dense, présent. Comme s’il s’ancrait dans son propre corps.


« Cela serait facile. J’organiserais une réunion avec Paul et Patricia pour en parler », me répond-il.


L’évidence de sa réponse le surprend lui-même. Il sourit.
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La proprioception désigne la perception, consciente ou non, de la position des différentes parties du corps. Appelée également « conscience kinesthésique », elle est l’un des processus physiques inconscients permettant à notre cerveau de contrôler notre corps en fonction des informations reçues par les propriocepteurs, terminaisons nerveuses situées dans les muscles et les articulations.


Sans proprioception, impossible pour nous de mettre un pied devant l’autre sans tomber et de garder l’équilibre sans contrôler du regard nos mouvements.


Ève Berger7 est somato-psychopédagogue et travaille depuis des années sur de l’intelligence du corps. Pour elle, le mettre en jeu constitue un puissant levier de transformation et de développement. En effet, le corps est un lieu de perception, d’action et de relation. Changer sa relation à son corps, c’est d’ores et déjà changer son rapport à soi, aux autres et aux situations.


Selon cette chercheuse, nous avons perdu cette relation à notre corps. Ce dernier n’est que considéré comme un outil, au service de notre pensée. Nous attendons qu’il soit en bonne santé, qu’il nous emmène d’un point à un autre ou qu’il ait de l’énergie.


Notre corps et son intelligence sont disponibles à chaque instant. En apprenant à le ressentir de l’intérieur tout en le mettant en mouvement, nous avons accès à d’autres idées et sources de créativité, offrant souvent une perspective différente à nos difficultés.


Ainsi, apprendre à mieux saisir le sens des expériences intérieures renforce notre relation à nous-mêmes.




PRATIQUE LONGUE – Réaliser un body scan.


Le body scan est une technique de méditation de pleine conscience. Vous pouvez le réaliser allongé, les yeux fermés… mais également, au fur et à mesure de votre pratique, assis ou debout, les yeux ouverts.


L’objectif est de poser son attention sur tout son corps : d’abord sur l’ensemble, puis en se concentrant successivement sur chaque partie, sans analyser et en restant simplement à l’écoute de ses sensations.


Pour ma part, j’utilise l’application Calm. Vous pouvez aussi trouver de nombreux enregistrements sur Internet.


Pratique guidée


•  Allongez-vous confortablement sur le dos, trouvez la position dans laquelle vous êtes le plus confortablement installé.


•  Sentez le poids de votre corps qui se dépose sur le sol. Les points de contact entre le tapis et vos membres, votre tête, vos mains, vos pieds. Le contact de votre peau avec vos vêtements.


•  Prenez conscience de votre respiration. Si elle est longue, courte, profonde ou non.


•  Progressivement, portez votre attention sur vos pieds. Prenez conscience de chaque orteil. Faites attention à chacune des parties de votre corps et aux sensations qui peuvent être présentes : fourmillements, température, picotements.
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