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Introduction
Aider l’autre !
On peut oublier ce qu’on nous a dit, mais jamais les émotions fortes que nous avons ressenties quand une personne bienveillante était à nos côtés pour nous aider vraiment.
Pourtant, qui ne s’est pas heurté à un mur alors qu’il voulait soutenir un ami, encourager un enfant à surmonter une difficulté ou réconforter un proche dans la peine ? Aider l’autre est aussi naturel que boire ou manger, parler ou aimer, et nous n’y parvenons pas toujours. Alors comment nous y prendre ?
Depuis plusieurs années les coachs développent des méthodes pour aider leurs clients à surmonter leurs difficultés, à se sentir mieux dans leur vie personnelle ou professionnelle, et à agir en harmonie avec leurs valeurs et leurs convictions. L’un de ces coachs, l’Américain Frederic Hudson, a imaginé un modèle qui permet à une personne qui veut en aider une autre d’identifier là elle doit mettre de l’énergie et là où elle doit la faire circuler, et ensuite ce qu’il faut faire pour permettre à la personne aidée d’avancer sur son chemin. En effet un changement véritable s’accompagne toujours de son cortège d’émotions qui permettent d’ouvrir des portes dans l’inconscient et favorisent ce mystérieux travail de résilience.
Le modèle d’Hudson a largement inspiré les pages que vous allez découvrir. Ce petit traité de coaching à l’usage des honnêtes gens permet à des coachs, ou toute personne qui désire en aider une autre, d’avoir un outil pour structurer son accompagnement et son aide. Ce modèle se présente sous la forme d’un cycle en dix étapes.
[image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]Le cycle d’Hudson
Les sept premières portent sur l’aide que le coach, ou l’aidant, peut donner à quelqu’un qui se lance dans un projet ou dans un changement, que ce soit un petit projet – partir en vacances par exemple – ou un grand changement comme une réorientation professionnelle majeure.
La première étape du cycle consiste à trouver une idée ou formuler un projet. La seconde étape à se lancer – mais pas n’importe comment ! La troisième consiste à récolter les fruits de son projet. Vient ensuite l’arrêt. Cette quatrième étape peut être l’aboutissement naturel du projet, ou un arrêt prématuré dû à une cause extérieure. Vient alors la cinquième étape, plus émotionnelle, celle du deuil. Il faut bien s’y faire, la roue du temps tourne et rien ne revient en arrière. Dans la sixième étape, la raison reprend le dessus et c’est l’heure de faire un bilan de la réalisation passée. Puis vient la septième étape où il est bon de se reposer et de savourer avant de reprendre le chemin pour un nouveau cycle. Ainsi de suite, la vie va et les projets s’enchaînent les uns après les autres.
Mais quelquefois le doute s’installe : huitième étape. Suis-je sur le bon chemin se demande le coaché ? Mes choix sont-ils toujours pertinents ? La neuvième étape va permettre au coach d’identifier les nouvelles priorités qui guideront désormais les choix de vie de son client. C’est une véritable métamorphose. La personne apparaît transformée, avec une échelle de priorités revisitée. Il ne suffit plus alors pour la coaché que d’incarner cette personne, de vivre et agir avec ses nouvelles valeurs et ses nouveaux choix. C’est la phase dix, la dernière avant de reprendre le chemin de l’étape 1 et repartir pour un nouveau cycle.
La partie haute du cycle d’Hudson (étapes 1 à 7) porte sur les changements d’activités, alors que la partie basse (étapes 8 à 10) concerne les changements d’identité.
Mais peut-on faire sans être ? Peut-on être sans s’incarner dans une réalisation matérielle ? C’est ce genre de questions qui amène la personne qui veut aider une autre à se doter d’une solide méthode. Car le cœur et la bonne volonté ne suffisent pas pour déjouer les pièges d’un bon accompagnement et démêler les nœuds entre le faire et l’être.
Les dix premiers chapitres du livre correspondent aux dix étapes du cycle d’Hudson. À chaque étape le lecteur trouvera des exemples pris dans la vie courante et les façons d’intervenir en tant que coach ou aidant. Ce chemin de résilience est passionnant.
 
Aider l’autre : tout un programme !


Partie I
LES DIX ÉTAPES DU CYCLE D’HUDSON


  1

  
    

  

  FORMULER UNE IDÉE

  
    
      « Au commencement, le verbe. »

      Saint-Jean

    

  

  1re étape : Mettre en mots une idée ou un projet

  
    
      Pas d’idée

      « J’ai pas d’idée ; je m’ennuiiie ! » se plaint Thomas (neuf ans).

      « C’est pas vraiment un projet, jusque quelques idées qui me sont venues pendant les vacances » nous raconte un client en séance de coaching.

    

    Il nous arrive quelquefois dans la vie de ne pas savoir quoi faire, de ne pas savoir par où commencer, ou de n’avoir aucune idée de l’avenir. Il nous arrive aussi d’avoir mille idées, mille projets en tête. Mais tout s’embrouille, se télescope et rien n’émerge.

    Dans les deux cas, nous nous exprimons mal, nos phrases sont décousues, parsemées d’onomatopées « heu, ben, enfin, pch’’’, c’t’à dire,… ». Une sorte de langage inarticulé, de mots en devenir, de paroles à faire naître. Tout s’entremêle, les pensées sont confuses, les sentiments mélangés jouent aux montagnes russes, et les actions partent dans tous les sens, voire dans aucun.

    Loin de prendre ces comportements pour des défauts ou des déviances, il vaut mieux les considérer comme les prémices d’une idée, à peine le début d’un projet. Quand un cycle commence, la perception du futur est rarement limpide, mais l’énergie fondamentale, dynamique, créatrice est déjà présente pour rendre les choses tangibles. On a besoin alors de quelqu’un pour nous aider à prendre de la hauteur, à élever notre point de vue afin de changer notre niveau de conscience et de mettre de l’ordre dans nos idées. L’absence de projet appelle souvent la présence d’un autre.

    [image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
      Formuler l’idée du projet

    
    Selon les âges de la vie, les projets peuvent être de natures différentes. Les enfants expriment assez facilement leurs rêves et leurs envies. À l’adolescence ça se complique. Le projet adolescent pousse le jeune à s’abstraire de l’enfance pour entrer par l’imaginaire dans le monde des adultes. On peut parler ainsi de projet d’orientation. « Quel métier veux-tu faire plus tard ? ». Le projet de vie, quant à lui, renvoie à un projet à plus long terme. Il concerne un modèle de vie : célibat, vie conjugale, vie maritale, militantisme, engagement caritatif, etc. Le projet scolaire, le projet professionnel et le projet de vie constituent pour l’adolescent trois perspectives possibles. L’adulte peut quelquefois se poser la question d’un projet vocationnel qui est une façon par laquelle il entend se réaliser. Il cherche à savoir quel type d’emploi il désire, quels genres de compétences il souhaite développer au sein de son métier ou de sa profession, quel type de mobilité lui convient maintenant. Non seulement l’adolescence et la vie adulte sont soumises à l’impératif du projet, mais la retraite elle-même et l’arrivée du troisième âge réclament que l’individu puisse prévoir et aménager sa période d’inactivité professionnelle.

    À tout âge, la vie nous projette vers l’avenir, nous amène à anticiper ce que nous pourrions, devrions ou voudrions faire plus tard.

    
      LE RÔLE DU COACH DANS L’ÉTAPE 1

      
        D’abord faire émerger les idées

        Le coach s’abstient de tout conseil, évite soigneusement toute critique ou toute moquerie. À ce stade la personne aidée est comme un petit enfant et sa pensée est confuse. Amenez-là plutôt à rêver, à imaginer, à parler de son idée ou de son projet. Il s’agit d’éveiller en lui le désir, de susciter l’envie et de l’encourager à exprimer sa vision de l’avenir. À ce stade la fantaisie est la meilleure des attitudes : « Tu as le droit de rêver, de penser et de prendre du temps pour formuler ton projet. Aie confiance en ton rêve ».

        Nous avons tous besoin de parler et de nous exprimer. Nous avons besoin d’être écouté et entendu dans nos rêves et notre projet par quelqu’un de protecteur, de nourricier et qui sait jouer un rôle d’effet miroir et structurant. Plus une personne parle, plus elle a de feed-back et plus elle remplit ses mots de sens.

        
          Quelques phrases, exercices ou conseils qui peuvent aider à formuler un projet

          
            Si tu avais une baguette magique, une vraie baguette de magicien, et que d’un seul coup les idées apparaissent comme par miracle, comme dans un conte de fée… Allez vas-y ! Laisse parler ta baguette magique !

          

        

        Ce petit exercice tout simple fait souvent émerger un grand nombre d’idées nouvelles ou enfouies.

        Voici d’autres phrases à tourner à votre façon. L’essentiel est que l’écoute, la bienveillance et la chaleur se sentent dans vos propos.

        
          Autres questions pour aider à formuler un projet

          
            Dans le futur, quelles sont les couleurs que tu vois, les sons que tu entends, les sensations que tu ressens ? Quelles sont les personnes qui t’entourent ?

            Quel était ton rêve quand tu étais enfant ? (ou quand tu seras grand, si on s’adresse à un enfant). De quoi as-tu envie au plus profond de toi ?

          

        

        N’hésitez pas à travailler avec des outils métaphoriques : image, dessin, sculpture, danse, etc. Rien d’étonnant à ce que la personne aidée ait des difficultés à répondre à toutes ces questions et sollicitations. Si elle ne sait pas rêver son avenir à ce moment-là, ou ne sait pas se projeter dans le futur, c’est qu’elle a de bonnes raisons inconscientes de le faire. Voici quelques phrases entendues lors de séances de coaching :

        
          
            • J’ai rien à dire d’intéressant.

          

          
            • Ça ne sert à rien de rêver, c’est du temps perdu.

          

          
            • Je ne sais pas ce que je veux, ce dont j’ai envie.

          

          
            • Les autres savent mieux que moi ce dont j’ai besoin.

          

          
            • Je ne vais pas déranger les autres avec mes idées, mes rêves.

          

          
            • De toute façon, ça n’intéressera personne, alors je ne vais pas en parler.

          

        

        Voici maintenant un exercice que le coach peut proposer au coaché.

        
          Exercice de communication inconsciente

          
            Recopiez la phrase suivante avec votre main dominante (MD), main droite pour un droitier, et inversement pour un gaucher.

             

            (MD) « Bonjour, comment t’appelles-tu ? » …………

            1. Répondez maintenant avec votre main non dominante (MND) : « Je m’appelle (votre prénom) » …………

            2. Maintenant nous allons entamer un dialogue entre votre esprit conscient (MD) et votre esprit inconscient (MND). Vous allez observer qu’une main ignore ce qu’écrit l’autre, et qu’elles ont beaucoup de choses à se dire.

            À chaque fois recopiez la question de votre MD avant d’écrire la réponse de votre MND :

            MD : Comment vas-tu ?

            MND : ……………

            MD : Pourquoi te sens-tu comme ça ?

            MND : ……………

            MD : Que puis-je faire pour toi ?

            MND : ……………

            MD : Qu’aimerais-tu me dire encore ?

            MND : ……………

            MD : Merci !

          

        

        Ce dialogue intérieur permet de libérer les tensions, d’harmoniser et de pacifier les différentes parties de notre personnalité. Pendant l’exercice, le coach garde une position neutre dépourvue de tout jugement. Gardez présent à l’esprit que chaque part de nous-même possède sa raison d’être et poursuit une intention positive.

        Quand les idées commencent à venir, le coach conseille à la personne aidée de saisir toutes les occasions possibles pour parler de son projet à d’autres personnes dans son entourage privé. À force de raconter, d’échanger et d’expliquer, les contours du projet se dessinent et prennent forme. Le rêve se transforme en une parole audible et structurée. Quand la personne est enfin capable d’exprimer son projet en une phrase simple sans que l’autre ait besoin de poser des questions d’éclaircissement, c’est que l’étape de verbalisation du projet est terminée.

      

      
        Vérifier la pertinence et la faisabilité du projet

        Avant de se lancer, il est salutaire de vérifier que le rêve ou le projet sont réalistes. Le coach incite son client à aller voir ailleurs.

        Il est sain d’explorer, de découvrir le monde, d’ouvrir les yeux, de faire preuve de curiosité, d’aller vers les autres, d’apprendre d’eux, de les solliciter, de demander des informations et de l’aide. En explorant le vaste monde, la personne confronte ce qu’elle imaginait avec la réalité. Une pensée claire, adulte et structurée est nécessaire avant de se lancer dans l’action. Le coach incite le coaché à aller voir des personnes qui ont réussi dans des projets de même nature ou similaires au sien. Il l’aide à dresser la liste des personnes à rencontrer, les questions à leur poser.

        L’idée dans cette démarche est d’aller entendre comment ceux qui ont réussi ont fait, quels ont été leurs facteurs clés de succès, et quels sont les mécanismes d’auto-sabotage qu’il faut identifier en amont pour ne pas se faire piéger par la suite. Le coaché découvrira peut-être les limites de son projet. Peut-être est-ce le moment de renoncer – en partie – à certains aspects de son rêve. Ces prises de conscience progressives amènent le coaché à se rendre compte qu’il lui manque peut-être quelques compétences. On l’incite alors à se renseigner auprès de personnes, et à trouver d’autres ressources. Le coach l’invite également à rencontrer des acteurs clés de son projet : des gens influents, des financeurs (banquiers), de futurs bénéficiaires du projet (clients potentiels), des fournisseurs, des partenaires, etc.

        Quand le coaché rencontrera ces personnes, le coach lui conseille de sortir toutes ses antennes et ses radars pour sentir et éprouver ce qui se passe quand il reçoit ces informations : « Que ressens-tu ? Que vois-tu ? Qu’imagines-tu quand tu entends cela ? » On l’encourage ainsi à avoir un avis, à penser par lui-même, à sentir, à relier ce qu’il sent avec ce qu’il pense, à décider, et aussi à se tromper.

        Le coach poursuit l’aide en demandant au coaché de débuter un cahier des charges de son projet : les enjeux, les résultats attendus, les conditions de succès, les critères de réussite, les mécanismes d’auto-sabotage, le sens de son projet, etc. On l’aide à trier les informations et à les classer. Le coach l’aide à croiser les informations recueillies avec les questions qu’ils se posaient et les éléments de son rêve.

        
          
            • Quels sont les inconvénients connus de tes solutions ?

          

          
            • Quels éléments, quelles dimensions n’as-tu pas pris en compte ?

          

          
            • Quelles conséquences vois-tu à court, moyen et long terme sur toi, sur tes proches et sur ton environnement plus lointain ?

          

          
            • Quels problèmes risquent d’apparaître à court et long terme ?

          

          
            • Sur quels éléments ta proposition peut-elle avoir des conséquences négatives ?

          

          
            • Qui pourrait pâtir de ton projet ?

          

          
            • Quels sont les aspects qualitatifs non évaluables de ton projet ?

          

          
            • Quelles sont les croyances qui t’animent ?

          

        

        À l’écoute de ces réponses de clarification, la personne aidée vérifie si ce projet lui plaît toujours. C’est à ce moment qu’il est mûr pour décider d’y aller ou pas : Go ou no go ?

      

      
        Bâtir un plan d’action réaliste

        Le coach propose au coaché de construire un planning des tâches à réaliser. Pour ce faire, il s’aide des sept questions principales du journaliste : Qui, Quoi, Où, Quand, Combien, Comment, Pourquoi. Si le projet comporte des aspects financiers, le coach invite le coaché à bâtir un plan de trésorerie, un budget des dépenses et des recettes prévisionnelles. Il lui demande également de fixer un planning de rendez-vous pour jalonner l’avancée des multiples tâches. Progressivement la formulation du projet devient SMART.

        
          Un objectif SMART

          
            Un objectif SMART est un objectif qui est formulé simplement (S), mesurable (M), annoncé (A), réaliste (R) par rapport aux contraintes internes et externes, et temporisé (T) c’est-à-dire avec une date butoir.

          

        

        Le coach vérifie avec son client que l’objectif à atteindre préserve son épanouissement et celui de ses proches. Autrement dit, que son projet est écologique pour son environnement social.

        
          L’écologie du projet

          Que vas-tu gagner dans ce projet ? Que vas-tu perdre ? (Es-tu prêt à perdre cela ?)

          Exemple : toi qui veux devenir manager, es-tu prêt à défendre auprès de tes collaborateurs un projet auquel tu n’adhères pas complètement mais qui t’est imposé par la direction ?

        

        Le coach poursuit son travail d’aide à l’anticipation : « Imagine un plan de repli et ce que tu ferais si ton projet n’aboutissait pas. C’est ce qu’on appelle la MESORE (MEilleure SOlution de Rechange en cas d’Échec), un peu comme la roue de secours que l’on garde dans le coffre de sa voiture. On n’a pas envie de se retrouver avec un pneu crevé, mais si ça arrive, on peut encore faire quelques kilomètres jusqu’à la prochaine station-service. »

        Pendant tous ces échanges, le coach utilise principalement les questions ouvertes (comment, pourquoi, c’est-à-dire…) et la reformulation.

        
          La reformulation, le couteau suisse du coach

          – Si je comprends bien ce que tu me dis…

          – C’est :…………… (le coach répète ce qu’il a compris).

          – C’est bien ça ? (le coach vérifie sa bonne compréhension des propos du coaché)

        

      

    

    
    
      LES DIABLOTINS DE L’ÉCHEC, OU COMMENT SABOTER L’ÉTAPE 1

      La plupart d’entre nous craignent d’exprimer leurs propres désirs. Peut-être cela nous renvoie-t-il à une période ancienne où nous nous faisions rabrouer dès que nous exprimions ce que nous ressentions ou que nous faisions part de ce que nous imaginions ? « Mais que racontes-tu là mon petit… Tu rêves ou quoi ? ». Ces phrases entendues trop souvent ont fini par brider tout désir d’exprimer notre spontanéité. Dès lors nous risquons de continuer à entretenir la croyance que rien n’est possible ou, à l’inverse, que tout est possible et perdre la notion de la réalité.

      En tant qu’aidé, le plus simple serait de se dispenser de cette étape 1 et croire qu’on arrivera à se débrouiller seul quand on sera dans l’action. Il est tellement facile de refuser d’écouter l’avis des personnes rencontrées (de toute façon, c’est moi qui ai raison). Mais le coach sait ce qu’il faut faire et il reste vigilant pour progresser avec méthode et passer par chacune des étapes du cycle d’Hudson. La résilience est à ce prix.

      Une autre façon de s’y prendre pour ne pas avancer, et retarder la fin de l’étape 1, consiste à exagérer les difficultés du projet. Les perfectionnistes sont très forts à ce petit jeu-là. Ils attendent d’avoir toutes les informations et repoussent au lendemain la décision qu’ils pressentaient comme irréversible. On dit qu’ils procrastinent.

      Les émotions mal gérées peuvent perturber également l’évolution de l’étape 1. Certaines personnes, comme anesthésiées, ne ressentent plus les signaux de leur corps. Elles n’ont pas conscience de ce léger stress, signe d’une vigilance normale. Coupée d’une partie d’elles-mêmes, elles ne peuvent plus se fier à leur intuition.

      Quelquefois, ce n’est pas l’émotion mais l’action impulsive qui vient perturber le cycle. Sans réfléchir le coaché se lance à fond dans l’action. Il veut à tout prix que le projet se fasse. Il fonce sans tenir compte des informations collectées, sans évaluer les risques ni faire les calculs de faisabilité. D’ailleurs cette frénésie de l’action est largement encouragée dans les entreprises marchandes où le temps c’est de l’argent. À l’étape 1, le coaché s’entend dire : « Arrête de rêver. Reviens avec un projet clair et simple. Nous, ce que l’on veut, c’est du résultat, pas des paroles ».

      Le coach peut aussi être lui-même un frein à l’évolution du coaché. Peut-être a-t-il des difficultés à respecter le fil conducteur de sa stratégie d’aide, à tenir le cadre et les limites de son intervention, à dire « non » quand ça ne va pas ? Peut-être veut-il aller vite, sortir rapidement de cette étape qui le dérange plus ou moins inconsciemment ?

      Pour éviter ces travers, le coach doit travailler sa posture. Il doit lui-même se faire aider pour se sentir serein face à l’inaction ou la suractivité du coaché. Le coach doit apprendre à se taire et surtout éviter de donner des idées ou des conseils comme « Sois toi-même ! Sois spontané(e) ! Lâche prise, tu verras ça ira mieux ! Tu devrais faire ceci, ou cela ! ». Quelquefois, le sabotage peut venir d’un coach trop « psy » qui aime se complaire dans quelque chose qui s’apparente à une séance de psychothérapie. Il cherche plus ou moins inconsciemment à ralentir l’étape 1 pour garder l’avantage d’une position basse sans mettre les « mains dans le cambouis ». Aurait-il peur que le client lui échappe et que lui, le coach, perde le contrôle de la relation ?

      
        [image: Illustration]

        ÉTAPE 1

        
          
            Les signes observables chez le coaché

            
              Comportements

              
                
                  • Excitation. Il dit facilement « Nan ! » plutôt que « Non ». Il dit également « Je ne veux pas ».

                

                
                  • Il prend au vol toutes les occasions de parler d’un nouveau projet. Il fait des prévisions, des plannings.

                

                
                  • Il surdétaille, s’obstine de façon non appropriée.

                

                
                  • Il répond à côté de la question. On dit dans le jargon des analystes transactionnels qu’il redéfinit la question.

                

              

            

            
              Sentiments

              
                
                  • Il se sent démotivé pour les tâches actuelles. Il manifeste une alternance de colère, de révolte, de joie ou de débordement d’enthousiasme.

                

              

            

            
              Pensées

              
                
                  • Rêve, imagination.

                

              

            

          

          
          
            Les besoins du coaché

            
              
                • Affirmer son indépendance.

              

              
                • Être entendu dans son projet (dans son rêve).

              

            

          

          
          
            Les réponses du coach

            
              Assurer la protection

              
                
                  • Éviter tout conseil.

                

                
                  • Pratiquer l’écoute passive et attentive.

                

                
                  • Mais aussi alterner la reformulation avec l’écoute active.

                

              

            

            
              Donner la permission

              
                
                  • De penser, de prendre le temps de formuler le projet. Le coach fait comprendre au coaché que « C’est permis que nous soyons là sans objectif particulier ».

                

                
                  • De parler du projet : à force de discuter du projet, il prend forme. Plus on parle et plus on a de feed-back qui vient des autres.

                

                
                  • D’avoir un projet personnel et/ou original.

                

                
                  • De faciliter la rencontre avec quelqu’un qui a réussi dans le même genre de projet.

                

                
                  • De faire la différence entre les faits, les opinions et les croyances.

                

                
                  • D’encourager à découvrir les limites, à dire NON, à se séparer.

                

                
                  • D’encourager le coaché à réfléchir à ce qu’il ressent et à ressentir ce qu’il pense.

                

                
                  • D’encourager à définir son projet en mode SMART.

                

                
                  • De prendre du temps pour élaborer son projet.

                

              

            

          

          
          
            Trois sous-étapes à explorer

            
              Sous-étape 1 : rêver et parler du projet (il s’agit d’éveiller le désir et susciter l’envie)

              
                
                  • On invite la personne à appeler cette phase le « projet de projet » pour bien le dissocier du projet lui-même qui arrivera ensuite.

                

                
                  • La personne va imaginer. Progressivement elle voit se dessiner les contours de son projet.

                

                
                  • Elle a besoin de parler et d’être écoutée avec beaucoup de bienveillance.

                

              

            

            
              Sous-étape 2 : explorer l’environnement extérieur pour confronter le rêve à la réalité (travailler sur la volonté : tu veux ou tu veux pas ?)

            

            
              Sous-étape 3 : analyser les résultats (explorer les possibilités)

              Analyser les données pour vérifier les points suivants :

              
                
                  • Faisabilité : les données chiffrées sont là, le coaché peut objectivement se lancer.

                

                
                  • Prendre le temps de se mettre en contact avec ses ressentis en reliant les informations avec les émotions et les sensations que cela provoque chez le coaché. « J’ai vérifié que je me sens bien avec ce projet, j’ai encore plus envie de me lancer, je me vois le faire ». Ou bien « J’ai vérifié que ça ne me convenait pas, je ne me vois pas vivre et faire vivre ce projet, ce n’est pas ce que j’avais imaginé, je n’ai plus envie, ça ne me conviendra pas, ce n’est pas pour moi ».

                

              

              Planifier les actions à mener en établissant un retro planning.

              Imaginer un plan de repli (MESORE).

              Écrire le cahier des charges du projet (sens, finalité, enjeux, objectif, résultats mesurables, critères de succès, moyens à mobiliser, planning des actions, points de contrôle, mesures d’ajustement).

              Décider de s’engager en validant que le coaché répond oui aux trois points suivants :

              
                
                  • Je sais faire, j’ai les moyens et c’est réalisable.

                

                
                  • J’ai envie de faire et ça me motive.

                

                
                  • C’est important pour moi de réaliser ce projet.
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