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Introduction

Le processus de coaching se passe généralement entre deux personnes : le coach
comme personne extérieure, qui soutient son client, le coaché (ou: la personne coachée),
pour atteindre ses objectifs. Il ne résoud pas le probléme a sa place, il a une fonction de
cataliseur: avec ses questions et outils, il fait sortir de lui ses propres solutions. Ca peut
toujours bien tomber d’avoir un oeil externe, un expert indépendant et impartial qui nous
motive, mais il n’est pas obligatoire d’avoir une aide externe. En fait tout le monde peut
s’aider soi-méme, il faut juste en avoir un peu conscience. Les outils qu'un coach peut
utiliser chez son client, on peut les appliquer sur nous-méme. C’est le self-coaching quand
on devient son propre coach.

Dans ce livre €lectronique, on suit les étapes du premier modéle de processus de
coaching hongrois — DIADAL. Ce mod¢le a été créé par les coachs Komocsin Laura et
Benedek Nikoletta. Les six lettres se référent aux étapes du processus: Diagnostique,
Indication de direction, Alternatives, Décision, Application, La conclusion. Dans 1’étape
de Diagnostique, on définit d’ou on part, quels sont nos détis. Dans 1’étape de 1’Indication
de direction, on détermine notre but, ce qu’on voudrait atteindre, puis on regroupe des
alternatives, avec quels moyens il est possible d’y arriver. Dans 1’étape de décision, on fait
notre choix, puis on établit notre plan d’application (plan d’action), et finalement dans la
phase conclusion on célebre qu’on est arrivé a notre but. Chaque phase contient beaucoup
d’outils. Komoécsin Laura en présente 150 dans son livre de ,, Manuel de méthode pour des
coach et cadre en esprit de coaching 1.” (Toolful coach) parmi lesquels j’en ai choisi 22
qui peuvent étre utilisés sur nous-méme. Je les ai tous testés, ainsi, je vais vous rapporter
mon expérience personnelle.

En bref sur les auteurs

Komocsin Laura

Apres avoir travaillé chez Accenture comme consultant managerial, elle s’est
engagée au coaching professionnel depuis 2003. Elle a soutenu dans le travail avec succes
les exécutifs et les seniors exécutifs des grandes entreprises. Elle a été intégrée sur la liste
des 25 femmes Hongroises les plus importantes en 2010. En 2011, elle était la coach la
plus connue en Hongrie ainsi que sa sociét¢ Business Coach SARL. Elle croit dans le
pouvoir du coaching et du self-coaching, s’il n’y a pas d’autre coach accessible que nous-
mémes. Elle est I’heureuse mere de deux enfants.



Benko Brigitta

Cadre depuis une douzaine d’années dans le secteur commercial. En 2010, elle a
créé puis dirigé la Zone Europe Sud-Est chez Promod (une quarantaine de magasins). Elle
a soutenu son équipe multinationale et multigénérationnelle de diverses professions, dans
I’esprit de focus clientele, dans le principe de rentabilité, tout en visant I’importance de
I’esprit d’équipe et de la communication. Son moteur intérieur est la formation continue:
MBA franco-hongrois, business coach. Elle s’identifie avec I’esprit de coaching et
s’engage a diffuser cette méthode pour améliorer la qualité de vie des gens. En 2015, elle
devient mere de jumelles.

Diagnostique

On a besoin de cette phase pour identifier exactement le défi (challenge) en face de
nous. Ce n’est pas toujours aussi simple qu’on pense. En général, on est tellement immergé
dans notre probléme qu’apres un certain temps, on ne voit plus la forét de 1’arbre (on ne
voit pas clair). Les outils de Diagnostique aident a voir plus clair notre siutation et qu’ou
nous en sommes. On peut découvrir qu’on doit travailler sur autre chose que ce qu’on
pensait.

1. Fenétre Johari

Cet outil est excellent pour développer notre connaissance sur nous-méme, pour
pouvoir réfléchir sur nous et pour renforcer notre confiance en soi. Il a été créé par Joseph
Luft et Harry Ingham, psychologues, en 1955. Le mot ,,Johari” est tiré des premieres lettres
de leur prénom Joe et Harry. IIs ont regrouppé 55 qualités positives ou neutres (ambitieux,
sensible, extravert, introverti, etc.). Parmi ces qualités, on doit choisir les cinq qui nous
caractérisent le plus. Ensuite, on envoie ce test a cinq personnes qu’on connait en leur
demandant de nous caractériser avec cinq qualités. Ainsi, notre fenétre Johari va classer
des informations sur nous en quatre zones : zone connue et inconnue par nous-méme, zone
connue et inconnue par les autres.



Représentation de la fenétre de Johari

zone publique zone aveugle

connue de moi et des autres connue seulement des autres

zone cachée zone inconnue
connue seulement de moi inconnue de moi et des autres

19 figure: Fenétre Johari

Zone publique: inclus les qualités qu’on connait de nous-méme, et sont évidentes pour les
autres aussi. Plus cette zone est vaste, plus notre connaissance de soi est profonde.

Zone aveugle: nos points aveugles — les qualités connues des autres mais non de soi. Par
exemple nos amis pensent qu’on est créatif, nous par contre on est modeste et on ne voit
pas ce dont on est capable. Le plus grand avantage de la fenétre Johari est de montrer ces
qualités cachées, de les mettre en conscience et d’y réfléchir.

Zone cachée: ¢’est notre zone d’intimité, nos qualités cachées qu’on connait sur nous mais
qu’on ne souhaite pas partager avec les autres, comme ¢a, ¢a reste invisible. S’il y en a
beaucoup, on doit travailler sur ¢a, car qu’est-ce que ¢a vaut si personne ne sait comment
on est, par ex. ouvert, souple, précis?

Zone inconnue: c’est le secteur des qualités inconnues par nous et par les autres.

Quelle est mon expérience ? (Laura)

Depuis des années, c’est nous qui avons traduit en hongrois la fenétre Johari en
online pour 1’offrir comme cadeau de Noél a nos clients. Car on a coaché beaucoup de
cadres qui avaient besoin de renforcement de confiance en soi. Quand moi je 1’ai remplie,



je me suis rendu compte ce que mon entourage pense de moi, et cela m’a fait plaisir pas
seulement sur le moment, mais je 1’ai imprimé et sorti aussi des jours plus ,tristes,
pluvieux” pour reremplir mes batterie.

Quelle est mon expérience ? (Brigitta)

Jai rempli le test pour la fenétre Johari gratuitement sur le web de
www.businesscoach.hu. J’ai choisi cinq qualités que je considere aussi comme des valeurs
humaines importantes dans la vie. J’essaie de m’identifier avec ces valeurs par toutes mes
actions au quotidien. J’étais trés curieuse de savoir si ¢’était aussi visible pour les autres.
J’ai demandé a cinq personnes de différents domaines de ma vie pour avoir un éventail
plus ou moins représentatif de mon entourage. Donc je me suis adressée & mon mari (de
ma famille), & une de mes amies, a un de mes collégues de travail, a un professeur de
’Ecole business coach que j’étais en train de finir, et 4 une de mes camarades d’école.
Apres avoir envoyé les demandes par mail, le systeme a collecté automatiquement leurs
réponses et ma fenétre Johari est née.

Dans ma zone publique, j’ai trouvé seulement deux qualités sur cing. Le reste était dans
la zone cachée mais en examinant la zone aveugle, j’ai trouvé quelques mots similaires.
Moi, j’ai choisi €nergique et enthousiaste, eux ils m’ont noté en feed-back que je suis
ambitieuse; ou encore j’ai marqué ouverte, le retour était créative. Donc je pense que le
message, comment je suis, en gros passe. Par contre j’ai eu la surprise d’avoir cinq autres
qualités auxquelles je n’avais pas pensé. En y réfléchissant, je peux me souvenir de
situations qui prouvent que j’ai aussi ces qualités. Ainsi, j’ai réussi a en prendre conscience
et pour ne pas les oublier, je pense que je vais suivre la bonne pratique de Laura et relire la
liste de temps en temps.

2. Analyse de SWOT

L’acronyme SWOT signifie Strenghts, Weaknesses, Opportunities, Threats, ce qui
correspond en francais aux termes : Forces, Faiblesses, Opportunités et Menaces. Cet
outil bien connu dans le monde des affaires peut étre trés utile aussi dans notre vie privée.
Ca permet de bien clarifier ce qui nous aide et ce qui nous empéche d’atteindre nos
objectifs. On ne I’utilise pas seulement dans la phase diagnostique, mais aussi pendant
I’indication de direction.
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Forces Faiblesses
Strengths Weaknesses

Opportunités Menaces

O T

Opportunities Threats

2¢me figure: Analyse SWOT

Forces: ce sont nos ressources internes. Les qualités, capacités et compétences qu’on
possede déja pour atteindre notre but. Par ex. persévérence, motivation, connaissance,
expériences, etc.

Faiblesses: les freins, barrages internes qui nous bloquent: nos peurs, nos angoisses, nos
croyances négatives sur nous-méme, manque de confiance de soi, etc.

Opportunités: tous les facteurs externes qui nous aident a atteindre notre but par ex. argent,
relations, formation...

Menaces: les empéchements externes qui mettent en danger la réalisaton de notre but. Par
ex. manque d’argent, des personnes qui nous veulent du mal...

Quelle est mon expérience ? (Brigitta)

Quand j’ai téléchargé ce livre €lectronique, plein d’idées me sont venues, a quoi je
peux I’utiliser, par ex. Le développement de quelques-unes de mes compétences, gestion
du temps, changement de mode vie, etc. Donc pour ne pas me disperser, tout d’abord je
devais prioriser mes objectifs. J’ai choisi celui qui m’occupe le plus en ce moment: ma
réintegration dans la vie professionnelle, paralé¢llement a mon congé¢ de maternité, en
devenant entrepreneur de business coach. En méme temps, je dois avouer que je crois a



I’effet papillon. Ca veut dire pour moi que si je change quelque chose dans ma vie, ¢a va
avoir également un effet sur les autres parties de ma vie.

J’ai connu et j’ai d¢ja travaillé avec 1’analyse SWOT, et ¢’était bien de voir mon objectif
de ces quatre cotés. Concernant la liste de mes forces, la fenétre Johari m’a aidée aussi. En
I’analysant et en me rappelant différentes étapes de ma carriére, comment je suis arrivée,
¢a m’a appris beaucoup d’informations sur moi-méme. En méme temps en écrivant ma
thése dans laquelle il y avait une grande partie d’auto-réflexion, j’ai pu voir clairement
quelles sont mes ressources issues de mes expériences professionnelles et quels sont mes
défis a travailler aussi pendant le processus coaching. Concernant les opportunités, j’ai déja
commencé a établir un plan de stratégie et un plan d’action avec les prochains pas a mener.
Je vois que c’est un marché dynamique, formation continue qui me plaisent vraiment.
Concernant les menaces quand je les ai listées, j’ai découvert qu’avec les valeurs et mon
attitude de travail je peux les diminuer. Par ex. une des menaces est que le marché est
saturé. Mais je pense qu’avec un focus clientele, une expérience en sales et en management,
avec innovation, créativité et soucis de qualité de travail, on aura toujours une place sur le
marché.

3. Courbe de bonheur et de succes

Si on a un bloquage dans notre vie, ¢a vaut le coup de voir quand et a quel point on
s’est senti heureux, accompli, et ce qui est derriere nos pics de succes et de point bas.
Regroupons les moments les plus significatifs d’une période: ¢a peut étre les jalons des 5
ou 10 dernieres années, mais on peut choisir aussi les événements les plus importants d’ une
semaine ou d’une journée. Mettons-les sur I’axe horizontal d’un graphique. L axe vertical
montre notre niveau de bonheur, sur une échelle de 0 a 10. Marquons dessus a quel point
on se sent satisfait dans le moment donné et apres relions les points! On va tracer une
courbe, qui dessine comment notre niveau de bonheur s’est développé. Mais avec ca, on
n’a pas encore fini notre devoir. On doit réfléchir a ce qu’il y a derriere chaque point.
Pourquoi seulement trois 1’un et pourquoi 1’autre est neuf? Si on étudie ¢a un par un, on
peut découvrir ce dont on a besoin pour se sentir vraiment heureux. On peut utiliser cet
outil aussi spécifiquement a un théme: par ex. si on a un dilemme ou un défi concernant
notre carriere, alors on peut étudier nos travaux précédents. Ou si on a un bloquage dans
notre vie privée, on peut lister les jalons les plus importants de notre relation pour voir ce
qui nous a rendu heureux jusque la.



Quelle est mon expérience? (Brigitta)
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3°me figure: Courbe de bonheur et de succés

J’ai collecté les dates importantes de mes dix dernieres années : concernant le plan de
ma carriére comme par ex. le changement de travail, ma nomination, ma vie privée: mon
mariage, ou la naissance de mes jumelles. Mais aussi les études, les grands projets, etc. En
général je suis quelqu’un d’enthousiaste, qui aime bien les défis, la création, le lancement
des projets. Je suis quelqu’un qui se contente jamais de ce qu’il a, qui doit aller toujours
plus loin. Cet exercice m’a montré aussi que finallement, j’ai un bon niveau de bonheur
qui est assez stable. Il y avait quand méme de temps en temps des périodes courtes que j’ai
supportées plus difficilement et ¢’est quand je me sens impuissante. Pex. en 2015, avant la
naissance de mes enfants, j’ai pass€¢ un mois a I’hdpital, que j’ai mal vécu, mais deés que
mes enfants sont nées, j’ai repris des forces. Ce que j’ai réalis€, c’est qu’en fait je dois me
lancer dans quelque chose de nouveau pour que je puisse vite retrouver le moral. De plus,
si on mesure le poids des événements, ¢a améliore aussi le total.

4. Note ou journal d’activité
L’enregistrement est un des outils les plus souvent utilisés en coaching, notre auto-

surveillance. Si on a un probléme qui nous revient de temps en temps, il est utile de se
monitoriser pendant quelques heures, jours ou semaines. C’est particuliérement une bonne



méthode pour surmonter nos mauvaises habitudes ou détecter nos troubles de gestion du
temps. Pex. si on dit souvent des gros mots, ou si on n’ose jamais dire non... on peut
enregistrer dans quelles situations ce comportement se montre et on peut reconnaitre les
déclencheurs. Ou si on n’arrive pas a respecter les délais, on peut noter heure par heure ce
qu’on a fait dans cette période-1a, comme ¢a on peut découvrir ou notre temps passe.

Une version spécifique de cette note est le journal de devoir et d’activité. Faisons
un tableau dans lequel on enregistre heure par heure ce qu’on fait exactement, et a quel
point cette activité nous donne du plaisir et a quel point on a été actif pendant qu’on 1’a
réalisée. Ici aussi on utilise une échelle de 1 a 10. A la fin de la journée, on va voir quelles
sont nos périodes les plus actives, c’est la qu’on peut planifier nos devoirs les plus
importants. On va découvrir aussi quels devoirs nous motivent le plus, ce qui peut étre
important comme information pex. quand il y a des changements notre carricre.

Quelle est mon expérience? (Brigitta)

Période Description de tache Niveau de bonheur

6.00-8.00 Préparation matinée, emmener les enfants 6
a I’école maternelle

8.30-9.30 Faire des achats pour la famille ou travail 5
de la maison

9.30-11.00 Répondre aux mails, facebook, travail 8
d’administration, traduction..

11.00-12.00 Conduire la voiture 7

12.00-15.00 Déjeuner d’affaire, travailler avec 10
quelques collégues

15.00-17.00 Conduire la voiture, récupération des 9
enfants a I’école maternelle

17.00-18.30 Jouer avec les enfants 10

18.30-19.30 Diner, faire le bain, coucher les enfants 6

19.30- Travail ou hobby 7

4°m¢ figure: Tableau de mon journal d’activité

Cas spécial, je suis en congé de maternité mais en méme temps j’ai commence a
m’occuper de différents projets. Comme ¢a, mes journées sont trés différentes en ce
moment mais plutdt bien structurées par I’ordre de jour de mes enfants. L’exemple au-
dessus montre une de mes journées que j’ai prise pour I’analyse. Les lecons a tirer: je
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démarre plus difficilement le matin. Il faudrait que je me couche plus t6t. C’est la course
pour arriver a I’école maternelle. Les tiches monotones comme pex. faire des achats
quotidiens, faire le ménage ou le rangement ne me fait pas spécialement plaisir, méme si
le résultat me contente. Dans la partie travail a la maison (work from home) il y a des
devoirs d’administration que j’aime moins mais certaines tiches me font vraiment plaisir,
donc en moyenne j’ai donné 8. Sur la route, quand je conduis, soit je pense & mes projets
et des idées me viennent, soit j’écoute de la musique. Ce que je n’aime pas, c’est que c’est
assez fixe et long dans le temps. Les déjeuners d’affaires, travailler dans une équipe, aller
sur une conférence me mettent en flow. La récupération de mes enfants est toujours un
grand plaisir car mes filles me manquent déja. Jouer avec elles et voir comment elles se
développent est trés amusant et joyeux. Apres on retourne un peu dans la monotonie. J’ai
plus de temps pour moi pendant la soirée, mais en général mon niveau d’énergie retombe.
Ce que j’ai noté c’est que c’est difficile de commencer a faire quelque chose, mais si je me
lance, apres je suis contente de le faire. Donc il faut que je me batte pour faire le premier
pas. Si je planifie bien ma soirée, je pense que j’arriverai a faire plus de choses.

Il y a des jours ou mes filles ne vont pas a I’école maternelle, pex. Quand elles sont malades.
Je me suis rendue compte que dans ces cas-1a, la qualité de notre temps passé ensemble est
moins bonne (je suis moins attentive), car méme si on passse plus de temps ensemble, je
réalise parfois que je suis frustrée de ne pas avoir eu le temps d’avancer sur mes projets.
Donc pour étre plus compléte pour mes enfants, le temps pour moi est important. Depuis
que je me suis rendu compte de ca, si elles restent a la maison pendant la semaine,
j’organise que quelqu’un m’aide. C’est mieux pour moi et comme ¢a pour elles aussi.

Quelle est mon expérience ? (Laura)

Je n’ai pas fait ce devoir qu’une seule fois, et je le reprends toujours quand je tombe
malade. Heureusement ¢a arrive rarement, mais quand ¢a arrive, je le prends comme un
signe qu’il est temps de jeter a nouveau un oeil sur mes devoirs, si je m’occupe vraiment
de ce qu’il faut. Pendant des années, j’ai pens€ qu’il n’y avait que moi qui pouvait enseigner
la boite a outil de DIADAL. Je me suis crue irremplagable. Une année, j’ai eu mal a la
gorge avec une température de 39 degrés, je ne pouvais pas parler. Comme je n’arrivais
pas a enseigner, j’ai di demander de I’aide a une de mes collégues qui est une trainer
parfaite pour le faire a ma place. J’ai été surprise qu’elle ait recu de trés bonnes notes des
participants. Depuis, j’ai osé déléguer de nombreux devoirs similaires, ce qui est
indispensable pour garder un bon équilibre entre ma vie professionnelle et privée.

5. Ancienne maison, nouvelle maison
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Cet outil est surtout utile dans les problémes d’équilibre entre la vie professionnelle et
privée. Mais ¢a peut €tre pertinent dans tous les cas quand on n’est pas content de notre
situation actuelle et qu’on voudrait en changer.

Dessinons le plan d’une maison dans laquelle les piéces symbolisent les différents
territoires de notre vie. La salle de s¢jour peut symboliser les rencontres des amis ou de la
famille, la salle de bain le temps consacré a nous-mémes, la chambre a coucher notre
relation, le bureau le travail. On peut dessiner ce qu’on veut: cuisine, terrasse, salle de jeux
des enfants. La maison totale fait cent metres quarrés. On planifie chaque piece
proportionnellement a ce qu’elle représente dans notre vie. Apres ¢a, dessinons un nouveau
plan, qui montre 1’état dans cinq ans. Si on n’est pas content avec la premicre version, il
est possible de varier les tailles des differents territoires. Repensons quelle piece on
diminue et de combien et au bénéfice de quelle autre. Pex. si la salle de travail était trop
grande, on peut couper un coin pour en faire une chambre pour enfants.

Cet outil peut étre également utilisé en séparant la vie professionelle et privée. Dans ce cas-
1a, dessinons une maison a deux €tages: un niveau représente la carriére et 1’autre notre vie
privée. Comme ¢a, on peut réfléchir en détail aux secteurs qu’on souhaite changer. Pex. on
peut voir au travail comment on souhaite changer la proportion de nos devoirs. Pex. si sur
le premier dessin le bureau est grand et la salle de réunion petite mais qu’on souhaiterait
avoir plus de coopération, alors sur le deuxiéme plan (5 ans plus tard), on peut modifier ca.
Ou si dans notre vie privée on prend beaucoup de temps pour la famille mais qu’on néglige
nos amis, alors on peut améliorer cet équilibre.

Quelle est mon expérience? (Brigitta)

salle de
bain
chambre a chambre a salle de
, chambre aux enfants .
coucher couché séjour
salle de travail chambre aux enfants salle de
travail et
chambre a
salle de salle de salle de travail couché
séjour séjour
salle de - g - ! salle de
A cuisine cuisine — ;
bain cuisine bain
passé actuel idéal

5eme fioure: mon ancienne et nouvelle maison
Je me suis rendu compte que j’ai besoin de dessiner trois maisons pour que ce soit

plus parlant concernant le grand changement dans ma vie : le fait que je suis devenue mére
de deux enfants. En mettant sur papier ces plans de maison, j’ai réalisé le poids de ce
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changement et I’harmonie entre mes ,,deux vies”, la vie que j’ai vécue avant elles et la vie
actuelle. Redessiner le troisieme qui me semble pour I’instant idéal m’a fait comprendre
les plans d’action et les réorganisations a mener.

Avant, ma vie professionnelle occupait une grande partie de ma vie. En ayant des enfants,
ca s’est inversé. J’ai compris en voyant ¢a que ¢’est normal que le travail me manque. J’ai
vu aussi que pendant un an et demie les enfants étaient prioritaires. Ce qui est aussi évident.
Par contre maintenant je vois sur moi-méme et sur elles aussi qu’on est prétes a équilibrer
les différents domaines. Elles ont commencé 1’école maternelle il y a 2 mois, elles
s’amusent bien la-bas et moi je gagne du temps pour mes projets et pour moi-méme, méme
si elles resteront toujours prioritaires. En voyant la maison, j’ai trouvé aussi important
d’agrandir la chambre qui représente le temps passé avec mon mari. A part la chambre des
enfants, j’ai diminué encore la cuisine. En fait, j’ai commencé ¢a il y a 3 mois déja en
commandant le déjeuner pour la semaine.

Indication de direction

Cette phase est I’étape pour fixer des objectifs. Il est important de dire a haute voix et
de décrire ce qu’on souhaite atteindre, sinon, on peut facilement le perdre de vue. On peut
réver d’avoir un meilleur poste, une relation plus heureuse, une maison plus grande, ca
reste des voeux, jusqu’a ce qu’on ne fasse pas un plan d’action pour les réaliser. Il faut
faire quelque chose y compris dans la définition de 1’objectif. Heureusement il y a de
nombreux bons outils de self-coaching aussi pour changer les voeux pour les objectifs et
les réves pour les actions.

1. Objectif SMART

SMART est bien connu aussi dans I’économie et veut dire: Spécifique, Mesurable,
Atteignable, Réaliste ou pertinent, Temporellement défini. Tous nos objectifs devraient
étre comme ¢a.

Spécifique: notre objectif doit étre concret et caractéristique de nous. ,,Je voudrais étre
heureux” est trop général, ¢a ne nous fait pas avancer. Par contre, il est plus tangible si on
dit : ,,je veux obtenir une promotion a mon travail”.

Mesurable: dans la définition de I’objectif, on doit avoir des chiffres concrets : combien
de kg on veut perdre, combien d’argent on veut gagner, combien de nouveaux clients on
va recruter. Il y a des objectifs pour lesquels on ne peut évidemment pas donner un chiffre,
mais faisons-le! Grace a ¢a, on peut contrdler si on a atteint ce qu’on a voulu, et en plus,
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¢a nous garantit plus de motivations. Pex. si on souhaite améliorer notre mariage, on peut
définir combien de temps on passe par semaine avec notre mari.

Atteignable, Attractif: il est important que notre objectif soit attractif, et si on le relis, on
devient enthousiast pour le réaliser.

Réaliste: il est important aussi que notre objectif soit atteignable. Ca ne veut pas dire qu’on
doit perdre courage en définissant notre objectif. Il est possible et parfois méme il faut réver
grand, on doit juste faire attention d’avoir un contrdle raisonnable sur la réalisation. On ne
va certainement pas devenir champion olympique, si jusque l1a on n’a jamais fait de sport,
mais on peut faire un pas dans notre carri¢re si on est suffisamment dévoué et préparé.

Temporellement défini: une des meilleures forces de motivation est le délai. Fixons une
date concrete a laquelle on souhaite atteindre notre but. Il est important de ne pas s’engager
sur une date irréelle qui va seulement nous paniquer. Ca peut donner un coup de pouce si
on visualise le délai. Pex. si on souhaite réaliser notre objectif jusqu’a 1’été, imaginons-
nous sous le soleil, en fétant avec plaisir le but atteint.

Spécifique Ca parle de moi?

Mesurable Avec quelle unité puisse-je mesurer?

Atteignable, attractif Est-ce que c’est suffisamment attractif pour me faire
avancer?

Réaliste Est-ce que c’est atteignable?

Temporellement défini | Pour quand?

6 figure: tableau sur SMART
Quelle est mon expérience ? (Brigitta)

Pendant mon travail, on a beaucoup utilis¢ la méthode SMART pour définir nos
objectifs pex. sur la semaine, au cours d’un projet, ou en entretien annuel. Ce n’est pas
toujours facile mais il est trés important de concrétiser notre but. Mon objectif était déja
dans ma téte en gros mais comme ¢a je 1’ai écrit plus précisément. ,, Mon objectif est de
commencer a travailler comme business coach (spécifique, ¢a ne dépend que de moi) ce
qui veut dire pour moi que je dois trouver 2 clients (c’est mesurable, réaliste) a partir de
fevrier 2017.” (Temporellement défini, atteignable/attractif, réaliste). On est mi-novembre
2015, c’est un délai assez proche, mais faisable. Le but est de commencer a travailler. Apres
avoir lancé ca, je vais avoir des objectifs annuels, mensuels, hebdomadaires.
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2. Visualisation positive

Notre cerveau ne peut pas différencier ce qui s’est passé ou ce qui est imaginé. On vit
la méme joie quand on va a la plage que si on imagine devant nous les vagues qui rugissent,
la caresse du soleil, I’odeur de la mer. Tout simplement en s’y imaginant, dans notre corps
les mémes hormones de joie se libérent que quand on a pris réellement des vacances. C’est
pourquoi, la visualisation positive peut €tre un outil tres utile en self-coaching. Imaginons
comment ¢a va étre quand on a déja atteint notre objectif. Utilisons tous nos sens! Ce qu’on
voit, ce qu’on entend, ce qu’on sent sur notre peau, quelles odeurs on sent et quels gofits
on sent dans notre bouche? Plus on imagine en détail 1’état souhaité, plus on va avoir de
I’effet. Une fois le succes est vécu dans notre pensée, on va savoir quelle va étre notre
récompense quand on 1’a réalisé, et il sera plus facile donc a faire des pas dans le quotidien.

V — Visuel J’imagine devant moi le bleu de la mer, la vue des vagues...

A — Audio J’entends les mouettes qui piaillent, la musique des vagues...

K - Kinesthésique Je sens comment le soleil réchauffe ma peau, comment les
graviers frappent mon dos...

O - Olfactif Quand je sens méme 1’odeur des algues...

G - Gustatif Quand je sens méme le gott du sel dans ma bouche...

7¢me figure: Exemple de VAKOG
Quelle est mon expérience? (Laura)

Il y a des années, quand on venait de lancer la société Business Coach SARL, on
avait lou¢ un bureau simple sur la rue Vaci, et on n’avait pas d’employés. Un soir, je suis
rentrée avec bonheur d’un concert, et je n’ai pas pu dormir. J’ai mis sur papier ma vision
ou je voudrais étre dans 10 ans avec ma société. A cette époque, je connaissais déja 1’outil
VAKOG, ainsi j’ai essay¢ de définir ce que je sentais avec tous mes sens. J’ai imaginé et
écrit que je vais voir la place des Héros de la terrasse de notre bureau sur la rue Andréssy,
que je sens 1’odeur et le gotit du café préparé frais par notre assistant, que ¢a se méle avec
I’odeur de lis placé sur la table, que je signe les contrats avec un stylo ,,Jook™ sérieux mais
quand méme féminin, que j’entends la conversation de mes collégues passant en bonne
ambiance de bureau a coté. Le lendemain j’ai lu tout ¢a aux membres de I’équipe de
I’époque et ils ont rit. Ca m’a touché sensiblement, mais quelques jours plus tard, quand
j’ai bavardé avec le directeur d’une banque sur la rue Andrassys, il a dit que a cause de crise
économique il faut qu’ils louent quelques bureaux — leur réaction ne m’a plus dérangg.
D’abord j’ai cru que le loyer sera irréellement haut mais finalement on devait payer autant
qu’a la rue Vaci. Comme ¢a le mois prochain on s’est déménagg....
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Quelle est mon expérience ? (Brigitta)

Je me suis assise sur le canapé, toute seule, en silence et j’ai commencé a imaginer

d’abord ou je serai en février 2017. Je vais avoir déja deux clients, n’est-ce pas? Cam’a
b
fait sourir. Mais apres le film a commencé a tourner. J’imaginais que je les rencontrais un
par un. Comment ¢a se passe, ou on se rencontre, comment je me prépare, qu’est-ce que je
porte comme vétement, quel parfum je mets. Quel type de clients ils sont, de quel secteur,
quel service? Comment eux ils s’habillent et se comportent? Qu’est-ce que je leur dis,
quelle est leur réponse? Apres je me suis posé la question comment je me sens? Excitée,
en bon sens, j’attends déja qu’on commence a travailler. J’ai confiance en moi car je me
suis bien préparée. Je suis curieuse de la personne, de son défi, de ses solutions, de voir
b 2
quelle compétence on peut développer derriere le theme. Je suis présente dans le moment
et mon attention est tournée vers le client. J’ai essay¢ de faire attention a tous les détails.
Ca m’a donné plein d’informations, pex. quelle cible de client je voudrais viser au début.
Apres j’ai réfléchi sur le comment.
Dans un deuxieme cas je me suis imaginée comme business coach en 2020. Ca y est, ca
2

c’est partie !

3. Roue de la vie

Un des devoirs le plus difficile est de trouver la bonne balance/équilibre dans notre vie:

pour qu’on consacre autant de temps et de 1’énergie au travail, a la famille, a nos hobbies,
duquel on se sent bien dans notre peau. Evidemment c¢’est une attente irréelle que toujours
tous les domaines soient en harmonie mais si on néglige a long terme les choses
importantes pour nous, ¢a peut avoir des conséquences graves. L’outil nommé comme la
roue de la vie est bon pour clarifier quels sont les domaines a développer davantage dans
notre vie.
Dessinons un rond et divisons-le en huit parts égales. Choisissons huit domaines importants
de notre vie — pex. famille, santé, amis, vie spirituelle, travail, hobby, études, revenus,
sport, voyage — ¢a peut étre n’importe quoi, tout ce qui est important pour nous. Ecrivons
ces huits domaines a I’extérieur du rond puis prenons la ligne qui sépare les articles comme
une ¢échelle de un a dix et notons en ce moment a quel point on est content avec cette partie
de notre vie. Avec une autre couleur marquons aussi a quel niveau on souhaite arriver. Zéro
est le centre du rond, le dix est le rond lui-méme. Ensuite connectons les points. On va
obtenir deux graphiques qui ressemblent a une toile d’araignée, mais sur lesquels on va
voir exactement sur quel domaine de notre vie on est le plus loin de 1’état désiré.
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On utilise exactement le méme outil aussi pour le travail. Dans ce cas-1a, on doit définir
huit articles importants dans notre travail — pex. présentation, communication, assertivite,
délégation, time management, prise de décision, etc. On va voir sur le graphique ou il faut
qu’on se développe le plus.

On peut prendre cet outil aussi si on n’est pas content avec notre travail actuel. Dans ce
cas-1a, listons les huit choses les plus importantes qu’on attend d’un lieu de travail: bonne
équipe, bon salaire, reconnaissance, professionnalisme, utilité sociale, plan de carriere, etc.
Ca signifie déja beaucoup si on prend en conscience ces besoins, mais le graphique nous
montre aussi de quel domaine on est le moins content. Il est possible d’avoir seulement un
ou deux points critiques sur lesquels on peut changer méme dans notre position actuelle.
Evidemment si la roue est trop chaotique, le changement peut étre la meilleure solution. 11
est important qu’on ne dessine pas seulement les ronds mais qu’on les analyse aussi.
Pensons a ce que ¢a nous dit, quelles sont nos remarques, qu’est-ce qu’on découvre en
regardant notre graphique.

Quelle est mon expérience? (Laura)

C’est aussi un outil que j’ai utilisé€ plus d’une fois, et de temps en temps, je jette un
coup d’oeil sur mes roues. Le point de départ est en général: soit ma mere me singale que
je ne I’ai pas appelée depuis longtemps, soit je suis en train de faire faire par un de mes
clients pendant le parcours de coaching et il m’apporte un nouveau point de vue. Pex. je
n’ai pas fait seulement un rond de vie mais aussi de relation. Dans ce dernier cas sur les
articles, il y a les différentes personnes et la qualité de notre relation actuelle. Ou je vois le
plus grand écart je m’investis dés le jour méme soit en appelant la personne par téléphone,
soit en lui écrivant un mail, soit en I’invitant a déjeuner, comme ca, a la fin de la journée,
je me couche avec contentement car j’ai fait quelque chose d’important.
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Quelle est mon expérience? (Brigitta)

Séries 1.
Séries 2.

Mon mari
10

Hobby , Mes enfants

Etudes —— Travail

Revenu ‘Santé

Famille

———Seriesl

—Serles

Etat actuel
Etat souhaité

8°m¢ figure: Roue de la vie

J’ai regroupé les différents domaines de ma vie pour voir ou j’en étais. Le résultat de
ce graphique ne m’a pas surpris. C’était complétement en phase avec le résultat de 1’outil
ancienne maison, nouvelle maison. Donc ¢a m’a reconfirmé sur quels domaines je devais
travailler. Le plus grand écart est dans le travail. J’ai hate de travailler. Ca va influencer a
moyen terme aussi mes revenus. Je vais me sentir mieux dans ma peau, donc comme ¢a, je
vais €tre plus patiente avec mes enfants aussi. En travaillant, je vais beaucoup apprendre et
aussi me développer donc je vais avancer en terme d’études aussi.

Pour I’instant, je me suis décidée que certains points comme pex. famille, enfants, mari, je
considere ce niveau good enough et je vais voir 1’effet des autres changements sur ces
domains-la. La prise de conscience de tout ca m’a soulagée que c’est la bonne direction et

que je n’ai pas de scrupule vis-a-vis de mes enfants.
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4. Ecriture créative: journée idéale

L’écriture créative est un outil polyvalent, utilisable pour n’importe quel probléme,

défi, bloquage. On n’a rien d’autre a faire que de s’asseoir sur une place tranquille et
pendant quinze minutes écrire continuellement. Ecrivons sur papier tout ce qui nous vient
dans la téte, on n’arréte pas d’écrire, pas méme une minute. Si on a aucune pensée, alors
on écrit ,,qu’en ce moment rien ne me vient a I’esprit”. Il est important d’écrire a la main
car comme ¢a on fait travailler aussi notre cerveau droit. Notre subconscient peut nous
souffler des idées, auxquelles on n’aurait pas pensé.
Une des versions de I’écriture créative est de décrire notre journée idéale. Ca peut étre utile
pex. en cas de probléme de gestion du temps mais aussi en cas de changement de carriére.
Plus on décrit les détails mieux c’est: comment on se 1éve, comment on s’habille, quelles
odeurs on sent, quelles couleurs on voit, qui est autour de nous, qu’est-ce qu’on fait, ou on
habite, ou on travaille, etc.

Quelle est mon expérience? (Laura)

J’ai commencé a écrire sur papier le texte ci-dessous, et j’étais trés excitée
positivement déja pendant 1’écriture, le devoir m’a donné beaucoup d’energie. Ensuite
quand quelques semaines plus tard je 1’ai relu, ¢a m’a donné de 1’enthousiasme.

,»0h30 du matin. Mon mari, comme toujours, glisse de notre lit tout doucement, pour ne
pas me réveiller, et commence a se préparer tranquillement. Moi, je me Iéve a 7 heures, sur
la sonnerie du réveil mais bien reposée. Je vais dans la cuisine, j’embrasse mon mari et je
me mets sur la pointe des pieds pour lui donner un bisou dans le cou. Je me fais du caf¢ et
twist-alignés — comme il dit toujours — en pyjama, jambes retroussées je le bois sur la
terrasse. Une matinée d’¢été agréable. Je n’ai pas froid. Aprés avoir vécu 25 ans ensemble,
je m’énerve pas qu’il n’a pas fait encore son bagage pour le voyage. On est devenus plus
sages tous les deux pour qu’on disputent sur ¢a. On n’a jamais manqué 1’avion. On se
prépare en silence, vite mais Iza se réveille quand méme. On va voir les deux enfants pour
leur faire un bisou d’au revoir et on leur demande d’étre aussi bons frére et soeur que quand
on est a la maison, mais ils ne nous laissent méme pas finir, et nous disent en rigolant de
partir sans faire les sentimentaux.”
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Quelle est mon expérience? (Brigitta)

J’étais surprise a quel point ¢’était facile d’écire. Je savais exactement comment je
voudrais que ma journée se déroule. J’ai pu aller dans le détails et utiliser mes cinq sens ici
aussi. En examinant ce que j’ai écrit, j’ai découvert plusieurs choses. Tout d’abord: le
sentiment de calme. J’étais tranquille, équilibrée, je n’ai pas couru, j’avais du temps pour
tout ce que je voulais faire. J’ai commencé ma journée avec du sport, donc du temps
consacré pour moi-méme et ¢a m’a donné de 1’énergie pour toute la journée. Par contre je
me suis rendu compte aussi que quelquefois, j’ai des attentes irréelles. Pex. je voudrais me
lever a six heures et faire du sport, me préparer, faire le petit-déjeuner avant que mes filles
se Iévent mais en fait pour ¢a j’ai besoin de me lever a cinq heures. Comme ¢a j’ai vu qu’en
fait j’essaie mettre un planning dans une période plus courte que normallement ¢a prenne.
Je voudrais faire trop de choses et je me reproche de ne pas y arriver. Donc je me suis mise
a retravailler mon planning. Voir ce que je veux absolument d’y rentrer, si je ne peux pas
¢liminer ou déléguer a mon mari quelque chose. En méme temps j’ai aussi étudier comment
je peux ¢largir mon temps. Ca veut dire me réveiller plus tot. Je pense qu’en optimisant
mes soirées, j’y arriverai. Ca marche comme une circulation. Si je réussis mes soirées, je
me léve mieux le matin et ma journée sera plus équilibrée...

Alternatives

Apres avoir formulé 1’objectif dans la phase de I’indication de direction, le pas suivant
est de penser aux alternatives possibles pour le réaliser. La diversité des alternatives est
bonne pour étendre les possibilités. Il y a plusieurs chemins pour aller de A a B. Dans cette
phase-la, on peut encore libérer notre fantaisie en listant aussi des idées irréelles. Qui sait,
peut-étre avec un peu de modification ou la combinaison de deux alternatives, ¢a peut étre
utile aussi. Ecrivons toutes les idées érmergentes.

1. Ouvrir par hasard ’encyclopédie

Prenons un livre sur une étagere — il ne faut pas que ¢a soit un encyclopédie — ouvrons-
le et désignons un mot. Pensons a la situation ce qui nous fait travailler en ce moment. De
quoi on se souvient en voyant ce mot et en pensant a notre probléme, défi, dilemme? On
va seulement découvrir quelque chose — peut-&tre une idée complétement nouvelle, a
laquelle on n’avait pas encore pensé.
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Cet outil est bon pour nous enlever de la situation donnée et nous incite a réfléchir au
dehors des cadres habituels. Du fait qu’on fasse abstraction de notre probléme, on peut
avoir des idées inattandues.

Quelle est mon expérience? (Laura)

Quand j’ai compris/décidé que je voudrais faire traduire ce petit eBook sur le Self
coaching dans le plus de langues possibles, j’ai voulu collecter des idées, comment on peut
réaliser ¢a, et je me suis souvenue de cet outils. J’ai ouvert le site Wikipedia, j’ai cherché
le mot coaching et dans sa définition, j’ai choisi quelques mots par hasard.

,Le coaching est un accompagnement personnalisé cherchant a améliorer les compétences
et la performance d'un individu, en comptant sur les ressources de la personne et en ne pas
donnant de conseil. C’est une activité qui développe, enseigne et entraine, ou ils aident les
clients a atteindre un objectif défini. Le mot coach signifie littéralement entraineur.
Nombreuses principes de coaching ont 1’origine de psychologie, notamment de
psychologie de sport. Le nom vient aussi du monde du sport: le coaching veut dire
entrailnement, le coach entraineur. Tim Gallway (1975) était le premier, qui a €crit sur le
basique du coaching en terme de formation de tennis et puis du golf. Selon lui I’ennemie
existant dans notre téte est beaucoup plus effreyant que celui qui est derricre le filets de
tennis. Il révendique que I’entraineur (coach) peut aider au joueur a diminuer ou éliminer
les empéchements de sa performence. Si on le réussi, nos capacités naturelles se libérent et
on aura plus besoin des ordres techniques de 1’entraineur. Apres certain temps Gallway a
pris conscience qu’il fait des présentations plusieurs fois aux gens d’affaires qu’aux
sportifs.”

A partir de ces quelques mots, j’ai eu les idées suivantes:
Filets de tennis: Du tennis je me suis souvenue des diplomates, des ambassadeurs car c’est
un sport de noblesse. Ca m’a donné I’idée que le Self coaching DIADAL devrait avoir un

ambassadeur dans tous les pays.

Conseil: Je demande conseil & quelqu’un en qui j’ai confiance. J’ai tout de suite organisé
un rendez-vous sur skype avec une amie.

Premier: je dois organiser le plus vite possible le premier ambassadeur, ensuite le reste

peut étre construit. Malheureusement mes deux premicres demandes n’étaient pas une
réussite mais j’étais en train d’accorder le troisiéme rendez-vous.
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Objectif: je crois dans I’indication visuelle de 1’objectif, c’est pourquoi, j’ai dessiné une
carte du monde et j’ai colori€ les pays ou je voudrais avoir un ambassadeur.

Naturelle: qui pourraient étre le plus naturellement et évidemment nos ambassadeurs? Les
personnes qui ont déja appris le modele DIADAL, donc nos étudiants.

Activité: J’ai vite commencé a écrire un plan d’activité dans lequel les premiers pas étaient
d’écrire un e-mail a nos étudiants précédents pour savoir qui habitent a 1’étranger.

Quelle est mon expérience? (Brigitta)

J’aimais beaucoup ce jeu. J’ai pris en fait un des premiers livres que j’ai lu sur le
brief coaching quand j’ai commencé a m’y intéresser. J’avais confiance dans sa simplicitg,
son professionnalisme et son ton positif. J’ai fait un peu différemment, en fait j’ai ouvert
cinq fois le livre et j’ai pris le premier mot sur le page donné. Comme ¢a je suis arrivée aux
mots suivants:

Conscience en solution: Comme un bon vieil ami, le livre m’a rappelé a cette régle basique
de coaching, de vie. Peu importe la difficulté que je rencontre, la solution dépend toujours
de moi et je I’ai. Parfois la solution peut tout simplement étre d’accepter d’aller plus
lentement et de commence a estimer 1’effort et les avancements des petits pas. Si je n’arrive
pas faire c¢a vis-a-vis de moi, comment vais-je faire pour étre sincére vis-a-vis de mes
clients?

Complexité: je dois reconnaitre que je suis dans une situation complexe. Depuis 2015, plein
de changements sont arrivés. Ma vie familiale a complétement changé, en plus, ¢ca n’arréte
pas, car des enfants de 6 mois ont différents besoins et comportements qu’a 1,5 ans et je
suis en train d’apprendre ¢a. Au travail, je me lance sur un marché qui est nouveau pour
moi, méme si j’ai de I’expérience en tant que cadre, ¢’est une nouvelle situation.

Dans mon travail, j’ai adoré la complexité. Maintenant je me sens bloquée par le temps,
mais en me réorganisant et en allant pas a pas, il faut que je me I’avoue, j’avance bien
quand méme.

La complexité me parle aussi du fait que le coaching est un métier ou on aprend toujours.
Il y a différentes directions, outils, il n’y a pas deux personnes qui sont les mémes. C’est
aussi ce miracle, que j’aime. Au lieu de me frustrer parce que je n’en connais pas assez,
qu’il y a encore plein de choses a étudier, je dois me libérer et tout simplement jouir de la
route sur laquelle je marche.
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Fleurs: tout simplement, comme les fleurs, rester naturelle — pour continuer ma pensée.
Les fleurs ne représentent pas seulement mon développement mais aussi celui des clients.
Il faut I’arroser, faire attention et ¢a va pousser pour étre de plus en plus fort.

Boite a outils: En fait j’ai déja plein d’outils que j’ai appris et/ou essayés. Je vais faire une
liste de ces outils, pour en prendre davantage conscience. Comme ¢a, comme une carte, ils
seront dans ma poche et dés que j’en aurai besoin, je pourrai les utiliser, en self-coaching,
en coaching.

,,Je ne sais pas.” Je vais me donner le droit de ne pas tout savoir. Je vais voir ce que cela
nous apprend, a mes clients et moi.

Cette fois-ci, je n’ai pas vraiment recu plus d’alternatives mais ¢a m’a plutét donné du
réconfort — c’est ce dont j’avais besoin.

2. Exemple

Si on a un probléme ou un défi qu’on ne sait pas comment gérer, ¢a peut aider si on ne
réfléchit pas avec notre téte mais qu’on se met dans la peau de quelqu’un d’autre. Qu’est-
ce que la personne qu’on admire ferait a notre place? Comment résoudrait-elle notre
probleme? Que ferait-elle différemment de nous? Quels conseils nous donnerait-elle? Si
on change un peu notre fagon de penser, on va voir qu’on peut avoir une attitude différente
de notre situation que jusque-la.

Mes exemples Pourquoi?
Ma mere Parce qu’elle a élevé ses enfants avec beaucoup d’amour
Ma tante Elle a pu tenir en harmonie ses roles: en tant que constructeur,

mere, femme et bonne amie
Marshall Goldsmith | Gourou de management et partage désinteressé des
connaissances

9eme figure: Tableau d’exemples
Quelle est mon expérience? (Laura)

Ma vision a long terme est que quand mes enfants seront grands, je ne voudrais pas
les frustrer, mais je voudrais plutdt voyager avec mon mari. Dans ce théme, mes exemples

sont mes parents. Mon pére dans sa profession (la technique de soudage) est un expert, il
fait des présentations dans des universités, a des conférences, comme ca il voyage dans le
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monde avec ma mére. Ainsi, il était évident que ce n’était pas seulement a moi-méme que
je devais poser la question. Qu’est-ce mon exemple ferait pour atteindre 1’objectif? Une
matinée de dimanche, je I’ai appelé au téléphone, et je lui ai demandé quels €taient ses trois
conseils par rapport a mon but. Son premier conseil était que j’apprenne une ou plutot deux
langues (ils m’en ont déja donné les bases pendant mon enfance). Le deuxieéme était de
jouer un role dans une institution internationale (j’étais le président fondateur de la plus
grande institution mondiale des coachs en Hongrie: International Coach Federation) Le
troisieéme: que j’écrive un livre, si possible pas seulement en hongrois (¢a je 1’ai fait aussi,
j’en ai écrit trois en hongrois, un en anglais et j’espere que cet eBook va étre traduit dans
de nombreuses langues).

Quelle est mon expérience ? (Brigitta)

J’ai cherché la solution a un défi professionnel. J’ai réfléchi qui pourrait me donner un
bon conseil pour ce probléme-la. J’ai pensé a mon grand-pére qui n’est malheureusement
plus parmi nous et que j’ai toujours admiré pour sa simplicité et sa sagesse. C’était le genre
de personne qui ne parle pas beaucoup mais que tout le monde écoute quand elle parle. Il
arrivait a bien reformuler les choses. Donc jai imaginé ce qu’il m’aurait dit. Ca m’a
beaucoup touchée, car je 1’ai vu devant moi, j’ai entendu sa voix. Pas seulement par ,,ses
conseils” mais aussi par son comportement, il m’a donné plein d’idées que je vais intégrer
dans ma solution.

3. Conseiller

Il est beaucoup plus facile de donner des conseils aux autres que de résoudre nos
propres problémes. S’il ne s’agit pas de nous, on voit exactement ce qu’il faudrait faire.
Comme on n’est pas concerné, avec des yeux externes on voit plus clairement la situation.
Pourquoi ne pas utiliser cette capacité aussi en self-coaching? Réfléchissons a quel conseil
on donnerait a quelqu’un, pex. a un ami, a notre conjoint, a nos collégues si on était dans
le méme cas qu’eux. Avec ¢a on s’est déja déplacé nous-méme en dehors de notre situation,
ce qui libére aussi notre pensée.

On peut combiner cet outil avec 1’écriture créative: écrivons une lettre a la personne a qui
on donne le conseil!
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Quelle est mon expérience? (Brigitta)

J’ai imaginé que j’avais invité¢ une amie pour un café pour bavarder sur sa situation
qui est trés similaire a la mienne. C’était un trés bon sentiment de lui donner des
encouragements: des idées, mais aussi de réconfort. Cette expérience était trés utile car en
général je suis plus souple et gentille avec les autres qu’avec moi-méme. Comme ¢a je ne
I’ai pas critiquée mais je lui ai montré ses forces, ses qualités. En lui parlant, ¢a m’a
»teéléchargé” aussi de I’éngerie et de la confiance.

Décision

Dans cette phase, on choisit parmi les alternatives collectées, celles qui semblent les
plus viables pour nous et qui nous ameénent a nos objectifs. On peut faire notre plan d’action
a partir de ces choix-la.

1. Tetra Lemma

Pendant la situation de prise de décision, on croit plus souvent qu’on a seulement deux
possibilités: oui ou non. On a méme un mot pour ¢a, le dilemme, quand on hésite entre
deux options. Le Tetra Lemma par contre offre quatre options: 1’un, I’autre, les deux, ou
aucun.

Pex. si on n’est pas content de notre travail, on peut décider de le quitter ou d’y rester.
On va voter pour les deux si on y reste, mais en esprit on a déja démissionné, ce qui veut
dire qu’on a commencé a chercher du travail, ou qu’on suit des formations en espérant
avoir un meilleur poste. A la fin, il est possible aussi de ne choisir aucune version. Dans ce
cas-la, on apporte notre énergie ailleurs. On ne va pas s’occuper de ce qui sera mieux dans
le travail mais on accepte la situation actuelle et on cherche ailleurs des expériences qui
nous font plaisir. Pex. on va passer plus de temps a nos hobbies, et on va davantage se
focaliser sur notre famille, nos amis. Regardons les quatre options, examinons pour
chacune les conséquences sur une période de six mois ou une année.
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L’un L’autre Les deux Aucun
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10°" figure: TETRA LEMMA

Quelle est mon expérience ? (Laura)

Avant mon cong¢ de maternité, je travaillais dans une grande société internationale
de conseil. J’exageére un peu mais en gros, une semaine je travaillais en Malaisie, une autre
en Norvege, une troisieme aux Pays-Bas. En utilisant le Tetra Lemma ,,I’Une” des options
¢était qu’apres mon CM je retourne & mon travail mais je ne voulais pas que mes enfants
aillent dans une école maternelle différente chaque semaine. ,,L’ Autre” option était que je
ne retourne pas travailler. Je serai femme au foyer, mais ¢a ne m’a pas plu car je ne voulais
pas jeter mes expériences par la fenétre. Ainsi, je devais en choisir une troisieme, devenir
entrepreneur, qui me permettrait d’avoir les avantages des deux. J utilise mes expériences
et je peux étre avec les enfants quand ils en ont besoin.

Quelle est mon expérience? (Brigitta)

Mon histoire est un peu similaire a celle de Laura. Avant mon congé de maternité, je
travaillais dans une société internationale de commerce en tant que directrice de pays.
J’avais au total une quarantaine de magasins dans quatre pays, donc je voyageais beaucoup.
Ca me faisait énormément plaisir, j’adorais les différentes cultures, j’avais de bonnes
équipes, mon travail était varié et plein de défis. Quand j’ai eu I’information que j’allais
avoir des jumelles, ca m’a surprise et j’ai vite vu avec les filles que je devais reréfléchir a
comment je voulais m’autoréaliser sur le plan de ma carricre, tout en ayant suffisamment
de temps pour elles aussi. Je suis aussi quelqu’un qui ne peut pas ,,s’asseoir” tranquillement
a la maison, qui a besoin de travailler. Donc le choix entre reprendre ou ne pas reprendre
le travail était impossible, je devais avoir d’autres options. Tetra Lemma m’a ouvert la
porte vers une troisiéme solution: devenir entrepreneur. Heureusement, j’ai commencé a
apprendre le business coaching avant ma grossesse et j’avais de bonnes expériences. Je me
suis rendu compte que c’était ce que j’aimais faire le plus aussi dans mon travail en tant
que manager. Définir avec I’équipe des objectifs, réfléchir ensemble comment y arriver,
les mesurer, etc. Je me suis sentie a trouver la bonne direction.
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2. Les absolus et les préférences

Quand on est devant une prise de décision importante parfois 1’analyse pour ou contre
n’est pas toujours évidente. Ce qu’on voit comme avantage et comme inconvénient dépend
souvent de notre humeur actuelle. Le point de départ de 'outil des absolus et des
préférences n’est pas ce qu’on peut gagner ou perdre si on choisit une option mais il liste
ce qui est important pour nous-mémes. Les absolus sont les facteurs qu’on n’aurait jamais
abandonnés, les préférences sont bonnes si elles se réalisent mais ce n’est pas un probléme
si ce n’est pas la cas. Pex. si on est devant un changement de carriére et qu’il y a plusieurs
possibilités dans notre téte, on peut regarder quelle propositon est la plus conforme a nos
exigences absolues et a nos préférences. Pex. 1’absolu peut étre qu’on puisse vivre du
travail qu’on fait. S’il y a une option qui ne répond pas a ¢a, alors méme qu’elle répond a
nos préférences, on ne va pas la choisir. On peut noter les préférences sur une échelle de
un a dix, comme ¢a a la fin on va voir quelle solution a recu la plus grande note.

Les absolus Les préférences

1. solution possible
2. solution possible

3. solution possible
4. solution possible

11°™ figure: Tableau sur les absolus et les préférences
Quelle est mon expérience? (Brigitta)

J’ai utilisé cet outil avant ce changement de carriére. J’ai listé quelles étaient mes
attentes en devenant entrepreneur. Je les ai différenciées, j’ai mis dans I’absolu ce qui était
important pour moi. Il y avait des choses évidentes: comme pex. & moyen terme avoir plus
de temps pour la famille (enfants-mari), travailler avec un planning plus souple, gagner de
I’argent. En fait je change mon carriére pour ¢a. Mais en méme temps j’ai un grand besoin
aussi de faire quelque chose qui me permette de me développer moi-méme ainsi que mon
entourage, mes clients. Qui m’intéresse, qui est utile. J exige aussi a travailler avec les
gens, en équipe. Le métier de coach répond a ca aussi. Les autres points de la liste, comme
pex. avoir un bureau, sont passés dans les préférences. Pour I’instant ce n’est pas prioritaire.

3. Plan d’action
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Si on a choisi les meilleures alternatives pour nous, il ne nous reste qu’a écrire le plan
d’action. Regroupons quels pas concrets on va faire pour arriver a notre objectif. A chaque
action marquons un délai!

Pas Description de I’action Délai

12°m¢ figure: Tableau sur le plan d’action
Quelle est mon expérience? (Brigitta)

Mon plan d’action, il s’agit du lancement de mon activité de business coach. J’ai
plein d’idées dans ma téte. Je commence a en réaliser certaines mais le fait de ’avoir écrit
m’a précisé et complété. Ca m’aide a prioriser mes devoirs et mieux gérer mon temps. Je
peux aussi mieux identifier quels types de devoirs aident quels domaines. Pex. si je
m’occupe de la création de mon propre web, ¢a va avoir un effet sur le marketing (image,
définition de mon identité, mon positionnement, communication, conscience, etc.), mais
aussi le recrutement du client. C’est vrai que ¢a prend plus de temps et que c’est moins
évident qu’aller a une conférence pour rencontrer des gens ayant de bonnes expériences,
mais le web travaille continuellement, méme quand je dors. C’est un gros travail, mais il
est plus motivant de le découper en plusieurs petits pas qui me permettent avancer.

Application

Dans cette phase, on passe a I’action et on commence a réaliser le plan d’action. Ce
n’est pas la partie la plus facile du process de self-coaching, car de nouveaux defis et des
facteurs d’empéchement peuvent toujours arriver de I’extérieur et de I’intérieur. Par contre
en arrivant dans cette phase-l1a dans le self-coaching, on sait déja qu’il y a toujours des
solutions a tout, il faut juste les trouver et en ca, les outils nous aident.
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1. Gain et perte

Ca facilite en grande partie la poursuite des travaux, si on clarifie dés le début ce qu’on
gagne et ce qu’on perd si on atteint notre objectif. Parce qu’on perd aussi. Par ex. du temps,
de I’argent, ou tout simplement notre confort. Si par ex. on souhaite changer notre mode
de vie, on doit abandonner la visite des patisseries, la biere avec les amis, et pleins de repas
qu’on on a adorés jusqu’ici. Il est méme possible qu’on puisse regrouper plus de pertes que
de gains. Si c’est le cas, peut-étre vaut-il mieux modifier I’objectif car 1’application sera
difficile a réaliser.

Mes gains avec le changement Je deviens un expert reconnu
A long terme je peux passer plus du temps
avec ma famille

Mes pertes avec le changement Provisoirement je passe moins de temps
avec ma famille

Je vais avoir des jaloux

13°m¢ figure: Exemple de tableau sur les gains et les pertes avec le changement

Quelle est mon expérience ? (Brigitta)

Avec la liste de mes gains, je me suis confortée a nouveau dans I’idée qu’il est
important d’atteindre mon objectif. A partir de maintenant, je vais relire la liste tous les
matins pour 1’avoir toujours en téte. Pas seulement pour la motivation, mais plutot pour ne
pas I’oublier pendant mes prises de décisions quotidiennes. La liste de mes pertes avec le
changement n’est pas aussi longue et lourde, il y a peu de sacrifices pour gagner davantage
et en plus maintenant que je vois clairement pourquoi je le fais, ¢ca me soulage.

1. Liste de victoires

Rappelons-nous des exemples de notre vécu, quand on s’est battu pour atteindre un
but et qu’on I’a atteint. Quelles qualités, activités, attitudes nous ont aidé pour parvenir au
succes? Pensons a ce qu’on pourrait utiliser dans notre situation actuelle et comment. Ca
nous donne toujours une grande force de savoir qu’une fois déja dans une situation
similaire on a réussi.
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Mes victoires Mes ressources, attitudes qui m’ont aidée au
succes

Je suis rentrée a 1’université au | Persévérance, pensée logique
premier essai

J’ai eu de bons boulots Je n’étais pas contente d'une premiere proposition,
je me suis donnée du temps pour chercher, j’ai
demand¢ des information a mes connaissances
travaillant dans la boite

J’ai appris a patiner Je me suis préparée a 1’idée que j’allais tomber
quelques fois, ¢ca ne m’a pas dérangée que les gens
rient de moi

J’ai réussi a inviter un célébrité a | J’ai été courageuse, je n’ai pas eu peur du rejet
une conférence

14°m¢ figure: Exemple de tableau de mes victoires
Quelle est mon expérience ? (Brigitta)

Je me suis rappelé différentes situations ou je me suis trouvée face a un changement
ou a quelque chose de nouveau. Déja trés jeune, juste apres le baccalauréat, je suis partie
en France pour apprendre la langue, mais sans la connaitre encore. J’avais 18 ans, sans
expérience particulieére, mais je 1’ai fait. D’un c6té, je me suis souvenue des sentiments que
j’ai éprouvés, négatifs (comme I’incertitude), positifs (comme la curiosité) et ca m’a
confortée dans 1’idée que c’est normal de ressentir la méme chose. Apres, j’ai regardé les
qualités qui m’ont aidé a réussir: mon ouverture, ma souplesse, ma proactivité, I’énergie
que j’ai mis pour apprendre rapidement le francais, mon maximalisme, mon honnéteté, etc.
Ce sont les qualités qui m’ont aidée dans beaucoup de situations. Donc il n’y a aucune
raison que ¢a ne marche pas cette fois-ci.

2. Liste des croyances auto-restrictives

Parfois, c’est nous méme qui empéchons le plus la réalisation de nos objectifs. On
est plein de peurs, d’angoisses et souvent on a peu de confiance en soi. C’est dangeureux
car si nos sentiments et pensées négatifs pesent davantage, on n’arrivera pas a profiter du
potentiel caché en nous. C’est pourquoi il est utile de collecter quels monologues positifs
et negatifs passent dans notre téte concernant notre objectif. Reformulons les négatifs en
positifs. Pex. a la place de ,,ca ne va pas réussir” disons plutot ,,j’ose faire des erreurs et
réessayer”.
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Collection des croyances auto-restrictives Exemple

Supposition »Je dois faire beaucoup d’heures
supplémentaires sinon, on va me
renvoyer.”

»J€ vais étre promue seulement si je ne
rentre jamais plus to6t que mon chef.”

Absolu »J€ ne peux avoir confience en
personne.” Il n’y a pas de déjeuner
gratuit.” ,,La vie est difficile.”

Exigences irréelles vis-a-vis de soi-méme ,,Je voudrais étre la meilleure en tout.”

Auto-limitation des options de choix Ne voir que deux solutions, ne pas se
souvenir d’une troisieme.

Déni des feed-back positifs Ne pas entendre pas les feed-back

positifs, ou croire que c’est dit par
intérét, ou s’excuser de ne pas avoir de
chance.

15°m¢ figure: Exemple de tableau sur la collection des croyances auto-restrictives
Quelle est mon expérience? (Brigitta)

Mes croyances auto-restrictives viennent de mes angoisses, ou de mes mauvaises
habitudes. A I’école de business coaching, on a étudié la dualisme. On a observé quels
effets positifs il pouvait y avoir, méme si on ne fait pas bien quelque chose. Donc j’ai pris
ma liste et j’ai listé un par un les effets positifs. Paraléllement, j’ai ¢galement fait des
propositions de solution. Pex. 1’exigence irréelle vis-a-vis de soi-méme mentionnée ci-
dessus est vrai aussi pour moi. Je voudrais €tre la meilleure en tout. Je pense que son effet
positif est que c¢’est un de mes moteurs de motivation. Ca m’incite a avancer, a étudier. En
méme temps si je voulais travailler sur cette croyance, je devrais analyser ce qui me fait
plaisir, ce que je fais naturellement bien. Quels sont les inconvénients, ce qui me prend
trop d’énérgie par rapport a leur utilit¢. Comme ¢a je peux mieux optimiser mes capacités.

3. Seaux et ballons
Cet outil aide a se préparer en avance aux facteurs d’empéchement accidentels en
ayant des solutions prétes a I’emploi. Les empéchements sont les ,,seaux”, les solutions

prétes a ’emploi sont les ,,ballons”. Pex. on décide de dire plusieurs fois non a notre
supérieur hiérarchique, aux membres de notre famille, & nos amis, car jusqu’ici on s’est
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toujours surengagé. Jusqu’ici c’est bon, mais quand on regoit une demande a laquelle il est
difficile de résister, ce n’est pas slir qu’on va s’en tenir a notre décision. Dans ce cas-1a, un
»ballon”, avec lequel on peut remplir le ,,seaux”, peut étre le bienvenu, pex. on formule en
avance comment on va dire non, sans offenser I’autre.

Quelle est mon expérience ? (Brigitta)

Ce que je suis en train d’apprendre en ce moment, ¢’est comment je peux travailler
a coté des enfants. Combien de temps, minimum et maximum, je peux passer a travailler,
et quand? Il y a beaucoup plus d’imprévus dans ma vie qu’avant. Parfois, j’ai I’impression
que mon emploi du temps ne dépend pas de moi et que j’ai deux bosses a la fois. En tout
cas, elles sont mignonnes! Donc mes seaux, ce sont des cas comme ceux-ci: quand je
plannifie d’avancer sur une tache tel jour, a telle heure, mais qu’il y a un inattendu (elles
ne dorment pas, elles tombent malade, etc.) Comment gérer ¢a? Je réfléchis pour trouver
des solutions, des ballons en réponse. Le ballon pour le seaux : elles ne dorment pas pendant
la journée: rester calme et faire le travail pendant la soirée. Le ballon pour le seaux quand
elles tombent malades et qu’elles ne vont pas a I’école maternelle, est de revoir mon
organisation. Replannifier les taches, et/ou demander de 1’aide.

4. eMAP

Souvent, ce sont nos sentiments du moment qui nous empéchent d’atteindre notre
but: si on n’est pas suffisamment stable et équilibré, ils peuvent prendre trés vite le controle
de notre vie. Pour éviter ¢a, on peut se servir d’un map sentimental (¢eMAP). Notons toutes
les trente minutes quels sentiments on a et a quel point ils sont forts. A partir de 1a, on va
voir quel stimulus externe provoque une réaction en nous, ce qui nous décale et ce qui a un
effet positif sur nous? On peut aussi observer comment ces sentiments prennent force ou
s’affaiblissent en nous, pex. comment on passe d une frustration au désespoir. Si on connait
déja le processus, la fois suivante, on pourra intervenir a temps pour ne pas perdre la
situation.
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16°™ figure: Graphique sur eMAP

Quelle est mon expérience? (Brigitta)

J’ai suivi une journée générale avec le eMAP. J’ai constaté que je deviens frustrée
quand je vois que je ne vais pas avoir le temps de faire la moiti¢ des taches que j’avais
prévues. Cela me dérange quand je ne me sens ni utile, ni efficace. Mon plus grand défi est
que je veux faire trop de choses a la fois. En méme temps, je ne voudrais pas rater une
information, donc je suis mes mails, facebook aussi. Donc entre les taches, les enfants, les
outils de communication, je me disperse.

Concernant les taches: j’ai retravaillé mon planning. J’écris dans la case journaliére les
devoirs que je dois absolument faire le jour méme. Pour les autres devoirs, ceux qui n’ont
pas de délai, ou qui ne sont pas li€s spécifiquement a une journée, je les note sur une liste
,,t0-do” hebdomadaire que je lis et diminue chaque jour.

Concernant les enfants: il y a du travail que je peux faire en méme temps avec elles, pendant
je leur explique. J’introduis plusieurs périodes par journée ou je me concentre sur elles.
Mails/Facebook : je les consulte seulement le matin, a midi et le soir.

La conclusion
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On rentre dans un processus de coaching en général pour changer quelque chose dans
notre vie — ou en trouvant solution a un probléme, ou en atteignant un objectif bien défini.
Par contre ¢a ne suffit pas. On doit intégrer ce changement dans notre vie, on doit le
transformer en habitude, sinon il est probable que tout reprenne comme avant. En effet, on
a un grand besoin de faire la féte, d’avoir des compliments, des renforcements, parce que
ca donne de la force pour continuer ce qu’on a commencé. Donc les prochains pas dans le
self-coaching: la conclusion, le résumé et la féte.

1. Lecons a tirer

On peut apprendre pas seulement de nos erreurs mais aussi de nos succes. Regardons
notre processus de self-coaching du début a la fin et répondons aux les questions suivantes:

- Quel était le but?

- Quel est le résultat?

- Qu’est-ce qui nous a aidé et qu’est-ce qui nous a retardé?

- Quelles sont les lecons a tirer? Qu’est-ce qu’on doit faire différemment la prochaine
fois?

1. Faire la féte

Il n’y a pas de meilleure sensation que de faire la féte quand on 1’a bien mérité, malgré
tout, on ressent souvent un sentiment négatif. Célébrer moi-méme? Tout d’abord, pourquoi
pas, de 1’autre coOté, ce n’est pas égoiste. La célébration est un renforcement donné a nous-
méme — oui, on I’a fait! — on va en souvenir. Si on vérifie tout simplement notre liste des
objectifs et on continue tout de suite avec le défi prochain, on ne va pas valoriser nos
propres efforts, et peut-étre qu’un mois plus tard, on ne se souviendra méme pas qu’on a
atteint un but important. On peut se faire un cadeau aussi. Ca peut étre un objet symbolique
qui nous rappelle toujours notre succes. Pex. si on réussit a améliorer notre gestion du
temps, on peut s’acheter une belle montre.

On vous souhaite un self-coaching triomphant (triomph en hongrois DIADAL) mais si
vous pensez demander ’aide d’un coach, nous sommes a votre disposition sur 1’adresse
mail de info@businesscoach.hu
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Si vous nous envoyez votre adresse e-mail sur info@businesscoach.hu, alors nous vous
enverrons encore plus d’outils de self-coaching pour que vous puissiez manager votre vie
avec encore plus de succes.
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