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C’est notre lumière, 

et non notre l’obscurité qui nous effraie le plus.

-Marianne Williamson-.
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Un petit conseil

Que diriez-vous d’une promenade dans le parc ?

Très souvent, je me suis dit que ce serait génial de pouvoir faire les séances de coaching dans le parc. Je l’ai fait quelques fois, avec des clients à qui cela ne faisait vraiment aucun mal de se promener un peu et qui avaient besoin d’oublier qu’ils vivaient en ville. Le résultat a été incroyable.

Comme mes séances se déroulent durant la semaine, la tranquillité qui règne dans le parc n’est pas celle des habituelles promenades du dimanche en famille. Les personnes coachées se détendent et profitent d’une tranquillité dont elles avaient presque oublié l’existence. 

Je peux également ajouter qu’elles sont plus détendues durant les séances, plus réceptives et plus disposées à profiter de ce qui les entourent. Pour le reste, croyez-moi, le parc est le même que la semaine passée.

Quand vous lirez ce livre, détendez-vous, imaginez que vous êtes dans le parc, à la plage ou là où cela vous semble le mieux. Souvenez-vous de ce moment de relaxation durant lequel vous vous sentiez comblé, détendu, centré, profitant du silence et de la beauté qui vous entouraient. Ne lisez pas simplement le message de ce livre, ressentez-le plutôt, car c’est seulement en ressentant et en intériorisant les choses que l’on réussit à comprendre vraiment. 

À la fin de chaque chapitre, vous trouverez une série d’exercices qui vous aideront à mieux comprendre le contenu de ce livre. Prenez votre temps pour les réaliser. N’oubliez pas que le but du texte est de vous apporter les outils qui vous permettront d’atteindre ce que vous recherchez. Détendez-vous, ils sont extrêmement simples. Vous disposez également d’informations et d’exercices complémentaires gratuits. À la fin du livre, vous trouverez la manière d’accéder au support offert avec ce livre. 

Je vous souhaite une bonne lecture.
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Introduction

Clarifions certains concepts
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Avez-vous déjà entendu parler de coaching ?

L’origine de ce terme date des XVème et XVIème siècles, à l’époque où la ville hongroise de Kocs, située entre Vienne et Pest (une partie de Budapest), est devenue célèbre car beaucoup de calèches s’y arrêtaient. Il existait là-bas une calèche typique, très confortable, que l’on nomma d’abord calèche de Kocs puis plus tard Kocsi, que l’on pourrait traduire en français par voiture. Ainsi, kocsi ou voiture, désignait la calèche qui conduisait les personnes d’un lieu à un autre. De là vient le mot coach, de la même manière qu’une voiture vous transporte d’un lieu à un autre, le coach accompagne une personne d’un endroit à un autre. Au XIXème siècle, ce terme commence à apparaître dans les universités anglaises pour nommer l’entraîneur. C’est à ce moment que l’on commence à utiliser le mot coach pour désigner un entraîneur sportif. 

Mais le coaching, en tant que profession, avec sa formation et l’accréditation correspondante, n’est pas apparu avant 1980.

En résumé, qu’est-ce que le coaching ? 

(En simplifiant pour que cela soit plus compréhensible)

C’est une méthode pour atteindre des objectifs grâce à laquelle une personne (le coach) permet à un client (le coaché), de s’épanouir dans la direction voulue par le client, et cela, avec beaucoup moins d’effort que si le coaché le faisait seul. Autrement dit, le travail du coach est d’aider le coaché à révéler la meilleure version de lui-même et de le soutenir, pour qu’il puisse atteindre ses objectifs, la solution se trouvant en lui. Le coaching libère le potentiel d’une personne pour augmenter au maximum sa performance.


« Le Coaching est l’art de poser des questions pour aider les autres, à travers l’apprentissage, dans l’exploration et la découverte de nouvelles croyances, qui ont pour résultat la réussite des objectifs ». Définition de l’Ecole européenne de coaching (Escuela Europea de Coaching)

« Le coaching comble le vide existant entre ce que vous êtes maintenant et ce que vous désirez être. C’est une relation professionnelle avec une autre personne, qui n’acceptera que le meilleur de vous et qui vous conseillera, guidera et stimulera pour que vous alliez au-delà des limites que vous vous imposez à vous-même et que vous réalisiez votre plein potentiel » Talane Miedaner

... Je pourrai donner des définitions pendant des heures.



Lien entre le coaching et la peur 

La spécialité du coaching consiste à faire sortir les personnes de leur « zone de confort ». La peur est ce qui vous retient à cet endroit, la peur du changement et l’incertitude. Et la meilleure manière d’affronter la peur pour pouvoir réussir ce que nous souhaitons réaliser, est d’utiliser une armée conçue spécialement pour cela.

Ai-je été suffisamment précise ? Rassurez-vous, chaque chose s’éclaircira en son temps.

Origine du coaching

La paternité du coaching est un peu confuse. Bien que j’utilise les influences et la méthodologie des autres écoles, je considère que j’appartiens à l’école européenne[i], dont Timothy Gallwey est le créateur et Sir John Whitmore, l’autre procréateur de cette école. 

Galwey escrivit un livre intitulé « The Inner Game of Tennis »[ii]. Il était expert en tennis à Harvard et dans ce livre, Galwey soutenait que le véritable rival ne se trouvait pas de l’autre côté du terrain, mais à l’intérieur même du joueur de tennis. Cette nouvelle vision révolutionna le monde du tennis et du sport en général. 

Une des réflexions les plus connues de ce livre est la suivante : « Il y a toujours un jeu intérieur dans votre esprit, peu importe ce qu’il se passe dans le jeu extérieur. Votre degré de conscience de ce jeu, pourra marquer la différence entre le succès et l’échec dans le jeu extérieur. Le jeu intérieur a lieu dans l’esprit du joueur et se joue contre des obstacles, comme la peur ou le manque de confiance en soi ».  

En réalité, le coaching a plusieurs influences. D’un côté, nous avons une influence philosophique avec des théories de la Grèce classique de Socrate, Platon et Aristote, jusqu’aux courants humanistes[iii] et existentialistes[iv]. Et d’un autre côté, nous avons les influences psychologiques comme le cognitivisme[v], l’approche systémique, l’approche humaniste, la psychologie émotionnelle et la psychanalyse. 

Puis apparut Socrate 

Parmi toutes les références du coaching, la plus nommée est la socratique. Le processus de coaching se base sur la maïeutique[vi] de Socrate ou l’art de poser des questions. La maïeutique consiste à poser des questions à notre interlocuteur, de manière méthodique, jusqu’à ce qu’il découvre la vérité qui est en lui. Autrement dit, nous partons de l’idée que nous sommes en possession de la vérité, mais que nous devons la découvrir. La méthode de Socrate ne portait pas uniquement sur l’accumulation de connaissances, mais également sur le fait de les examiner pour pouvoir construire d’autres connaissances plus solides.

Socrate est une des personnes ayant eu le plus d’influence sur notre manière de penser, surtout en Philosophie. Qui plus est, les philosophes antérieurs et postérieurs à Socrate, qui n’étaient pas influencés par sa philosophie, étaient appelés présocratiques. Selon moi, ce terme est très injuste, il donne l’impression que ce qu’ils défendaient n’en valait pas la peine. En réalité, certains peuvent être considérés comme de véritables génies, comme Démocrite ou son maître Leucippe[vii]. Les présocratiques fondent leur philosophie sur la recherche de l’origine et la composition des choses. Démocrite exposa que les choses étaient formées de petites particules distinctes les unes des autres. Ces particules s’unissaient entre elles donnant lieu à différentes combinaisons. Par ce phénomène, le philosophe expliquait pourquoi il existait une variété dans les espèces, et ce qui permettait le mouvement. Et à ces petites particules, il donna le nom d’atomes. 

Comme conclusión

Le coaching est une technique qui a aidé beaucoup de personnes à travers le monde, à atteindre leurs objectifs, à organiser leurs entreprises, à réussir leurs défis sportifs ou simplement, à avancer dans leur vie personnelle. Le coaching est une technique utilisée par les meilleurs, qui à présent, est à votre portée. À vous de décider ce que vous souhaitez en faire.
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Chapitre 1

Un lieu confortable où vivre
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La zone de confort ou domaine d’expérience

Imaginez que vous vivez dans une cabane, sur la plage, ou dans la montagne. Vous avez tout ce que vous voulez à l’intérieur. Très occasionnellement, vous regardez par la porte, vous mouillez vos pieds dans l’eau et vous revenez en courant car il pourrait y avoir des requins, des serpents ou le volcan au loin pourrait entrer en éruption. Vous sortez à peine de votre cabane car vous vous sentez en sécurité à l’intérieur et vous ne voulez pas affronter ce qu’il y a dehors. Mais quand la nourriture se fait rare ou que l’eau vient à manquer, se pose le dilemme de sortir pour trouver une solution. C’est logique, n’est-ce pas ? Mais que faisons-nous normalement ? Nous restons là. Il y a trop de dangers là-bas dehors pour sortir, des requins, des volcans, des armées d’insectes à six pattes... et la possibilité de ne pas trouver d’eau et de nourriture. D’accord, mais si vous ne partez pas en quête de nourriture vous n’allez pas en trouver. Peut-être que vous ne trouverez pas les baies que vous avez l’habitude de manger, mais vous pouvez trouver des arbres fruitiers. Peut-être que vous ne pourrez pas puiser d’eau potable de la mer, mais il est possible qu’en cherchant, vous trouviez un ruisseau d’eau fraîche. Comment pouvez-vous savoir si vous allez trouver ou non, si vous ne vous êtes pas donné l’opportunité de chercher ?

OEBPS/d2d_images/chapter_title_above.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





OEBPS/d2d_images/cover.jpg
Celia Rodriguez





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_below.png





OEBPS/d2d_images/scene_break.png





