© Eyrolles Pratique

Table des matieres

1] 1410 T 11 PPt 5
AVANE-PIOPOS .. e e ettt ettt et et e et 7
Alire avant de COmMMENCEr! ... .oveiin e 9
Qu'est-cequelecoaching? ........ .. ... i, 9

Le coaching d'expertise ..........ouueuenei i 9
Lecoachingdevie ..........uiuiiiiii i 10
Quelestlerdleprécisducoach? ...........ccooiiiiiiiiian.. ]
Quipeutétrecoach ... ... ... 12

Dans quels cas doit-on avoir recours au coaching? ............. 12
Peut-on devenir son propre coach? .............. . ... .. ..., 13

Les méthodes du coaching ......... ... o, 13

Partie | : Repéreretcomprendre ...........cccviveiineeneeeeess19

Chapitre 1: Décrirelasituation .............oooiiiiiiiiiiinn, 21
Une représentation claire du probléme .......................... 23
Le COMPOITEMENT .\ttt et ettt et e e e 24
LETESSENTI ottt 26
Scénario du probléme : déclenchement, processus, sortie ....... 27
Une représentation réaliste des buts souhaités ................... 30
Imaginer I'objectif a atteindre ....... ... ... .. . il 30
Faire I'inventaire des moyens nécessaires ..................... 32
Les forces MOTMCES ..ottt e 34

187



Le coaching pour mieux vivre

188

Chapitre2:Lesaxesdelecture ...........coviiiiiiiiinennnnnn. 37

Et si le probléme était une solution? ............. ... .. ... 39
Une approche globale et dynamique ......................... 39

Le sens propreetlefiguré ........ ... .. . il 40
Lire le probléme par rapport a soi et auxautres ................... 42
Le probléme vu par I'intéressé ........ ..ot 42

La difficulté dans son contexte relationnel .................... 44

La posture «tu» ... 44

La posture«il»ou«elle» ... ... ... ... . . 45

La posture « NOUS» ......ouui it 46

La poStUre « VOUS » ... 47

La posture du témoin «ils»ou «elles» ........................ 47

Les axes dutempsetdel’espace .....coovieiiiiiiiiiii 49
Les axes de temMPS . .. v vttt e 49
Liens de causalité entre le passé, le présent et le futur ........... 49

Le probléme et I'urgence duprésent ..., 50
LesaxesdelieU ... 51
Chapitre 3 : Installer des processus de découverte ................ 53
Se poser les bonnes questions ........... . il 55
Utiliserledoute ... ... 55

Le territoireetleseuil ........ . i 57
Explorer le territoire dudoute ...........cccoiiiiiiiiiiiiin.. 57
Enseigner une stratégie pour tirer partidu doute................ 57
Comprendre les enjeux du probléme .............. ... ... ..., 58
Enjeux delarésolution ......... . ... . i 58
L’image de soi, par rapport 4 soi-méme ...............oiii.... 59
L’image de soi qu’on veut afficher pour les autres ............... 60

Les enjeux de la persistance du probléme ..................... 62
Evaluer les ressources et €S Manques ..............vevrernennn.. 64
Evaluer les manques ............ooeeineiiiii 64
EValUEr 185 TESSOUTCES . v e ettt e e et 67
Partie Il : Prendre sesdistances ..........ccovveveinerennnnnnnns 71
Chapitre 4 : Identifier ses thémes devie ........................ 73
Découvrir ses schémas répétitifs ............. ..ottt 76

© Eyrolles Pratique



© Eyrolles Pratique

En coupleouenfamille ... 76
AU travail ..o 78
Prendre conscience des valeurs et de leur hiérarchie .............. 80
Les valeurs fondatrices ... 80
Hiérarchiedesvaleurs ........ .. . . i 83
Quels sont les choix qui se présentent dans la situation? ........ 84
Qu’est ce qui vous semble le plus important pour vous,
POUT VOLIE @NEOUTAGE 2 v v i e ettt e e et 84
Evaluer la cohérence de son projetdevie ..........oovvvveinenn.. 85
Le projet est-il en accord avec le théme devie? ................ 85
Les phases de transition : quand le théme de vie
doit nécessairement évoluer.......... ... ... 87
Pistes d’exploration ........... ..o 88
Chapitre 5: Thématiques des problémes ........................ 91
LIMPOSTUIE .« .ttt e s 93
«Jenesuispasamanplace» ... 94
«Je n’ai pas le droit de m’exprimer» ....... ... ... ..ol 95
Le PriX @ PAYRr < ettt e 97
Le prixdelaconfiance ... 97
Le prixdelatranquillité ........ .. .o 99
La malédiction familiale ....... ... . .. i 100
Hériter d’'une vieille querelle .......... ... i, 101
Hériter d’'un lourd secret ..., 102
Chapitre 6 : Encore plus de problémes .................cooovuun 105
TOUJOUTS PIUS ettt e 107
Toujours plus de €« CONSO ™ ..o vttt 107
Toujours plusd’amour ... 109
Toujours plus d’exigences . ......c.vvirieii i 110
Le débordement ........vinnitii e 112
Débordement d’mOtioNs . ......oitii e 2
Déclencher les débordements ..., 14
Lasolitude ... ooi i e 15
«Personne ne me comprend » ....... ... 116
Toussemblables ........ .. n7

189

soJallew sap ajge]



Le coaching pour mieux vivre

190

Chapitre 7 : Réveiller Pimagination ! ............. ... .ot 123
Nous créons notreréalité ...........cciiiiiiiiinnnnnnennnnnn.., 125
Changer la perspective ........ oot 126
ACLION 126
REIGtioN .o 127
Information .......... o 128
Changerlecadre ... .o 129

L EOMIPS e 129
Lelieu ... 130

LeS CROSES . . oo 131

La visualisation, outil de créativité ............................. 132
Visualiser mentalement ........... ... ... . i 132
Visualiseravecdesschémas ......... ..o, 135
Lethéatremental . ....ooiiii i e 137
Soyez I'auteur de VOtre projet ... ...oovvvneenn i, 137
Devenez le réalisateur de votre projet . ............... ... ... 139
Chapitre 8 : Les limites : repéres ou blocages? .................. 143
Les limites comme des repéresde soi .......vvevvnninenennnnn. 145
Le respect de SOi « vt et 146
Laresponsabilité...... . ... . 148

Les limites comme des blocagesdesoi ................ccooiuan. 150
Quand onsesent toUt Petit ......ovnuenein i 151
Vivre en cage sans voir les barreaux ............ ... ...l 153
Redéfinirnos limites ? ... e 154
Renforcernos défenses ..., 155
Avoir plus de choixX ..o 157
Chapitre 9 : Apprivoiser ’intuition .................... ... ... 161
Apprendre a accueillir ses émotions ............ ... ... oL 163
Identifier I'émotion parleressenti .......... ... ... .. ...... 164
Lerythmede 'émotion....... ..o, 165

LB EEMDS e 166

La compar@ison ........... e 166
L’organisation de I'attention.......... ... ...l 166
Nommer PEmotion ... ... 167

© Eyrolles Pratique



© Eyrolles Pratique

Comprendre le sens de leur message ............ccoveeiiniennn. 168

L’élément caractéristique ........... ... ..., 169
Un message unique et personnel ...............ooiinen... 170
Evaluer la pertinence de ses intuitions .......................... 173
Découvrir les images assoCies .......oueeeiieennieennnn... 174
Evaluer les possibles a partir des images et des émotions . ... .. 176
Index des qUESLIONS A SE POSEr ..o v vttt 181
Index des eXerciCes ........uuuuuuutieie e, 183
Bibliographie ....... ... 185

191

soJallew sap ajge]



