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4 AVANT-PROPOS

Mon intention dans la création et la diffusion de ce manuel d’auto
coaching est de proposer a un large public un accompagnement
virtuel par le biais d’écrits, de pratiques, le tout sous fond d’études
de cas illustrant bien ce qui est proposé. Un accompagnement dans
un changement de vie ou il est nécessaire de prendre de nouvelles
décisions, de poser de nouveaux choix allant plus dans le
mouvement de nos valeurs actuelles.

Ce manuel est la pour vous aider a déjouer les pieges de votre
saboteur intérieur qui ne manquera pas de s’activer des vos
premicres décisions de changement ou de création de projet. Il est
aussi un guide de compréhension et de transformation de vos
schémas de croyances, de vos pensées limitantes et répétitives,
générées par vos émotions présentes et actives au cceur de votre
psyché.

Ce manuel saura vous encourager a reconnaitre et activer vos
ressources internes dans le but de franchir les obstacles rencontrés
au fil des étapes.

Il s’adresse a tout un chacun comme aux professionnels de
I’'accompagnement comme auto formation.

D’autres manuels vont enrichir cette collection sur différents
themes liés a la croissance personnelle, au développement de la
personne et au bien-étre
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4 INTRODUCTION

Qu’est ce que le coaching? Et surtout le Coaching de
Développement Personnel ?

Est-ce possible et Comment s’auto-coacher ?

Le Coaching de Développement Personnel peut se définir comme
une approche pratique, dynamique et constructive, se positionnant
dans lici et maintenant, et particulicrement efficace dans toute
forme de recherches de solutions liées a des problématiques
rencontrées.

C’est une méthode d’accompagnement ou d’auto accompagnement
qui nous propulse et nous soutient dans accomplissement et la
réussite de nos projets de vie.

S’accompagner dans le changement avec l'outil Coaching de
Développement Personnel, va développer et stimuler notre
potentiel d’évolution, moteur de notre processus d’autonomie.

C’est ainsi nous reconnaitre dans notre pouvoir de transformation
en honorant et respectant notre Force intérieure.

13



Cest une Etape-clé dans notre cheminement, ou nous nous
donnons les moyens de clarifier notre nouveau projet de vie, ou
nous faisons le tri de ce qui ne nous convient plus, et ou nous nous
autorisons 2 nommer nos attentes, a reconnaitre nos désirs. ..

Notre Réve peut se projeter dans un futur réalisable grace a la
transformation de nos blocages, résistances et émotions, en une
nouvelle énergie constructive disponible et active pour notre plus
grande réussite. ..
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chapitre

Comment s’auto accompagner dans un
g
projet

Origine du Coaching en général

Le mot «coach » est tiré du frangais « coche » qui fait allusion a
I’époque des voitures conduites par un « cocher » et le réle de celui-
ci était d’amener a bon port ses voyageurs comme sa monture.
Nous retrouvons appellation « coach » dans la terminologie Anglo-
Saxonne depuis le début du vingtieme siecle, ayant pour définition
«celui qui entraine » que ce soit dans les milieux sportifs comme
dans les milieux artistiques.

En France, ce terme a littéralement pris «le devant de la scene »
depuis a présent une dizaine d’années. Nous pouvons constater que
le Coaching fait partie du monde de l'entreprise puis a envahi
progressivement notre vie privée.

Son champ d’action aujourd’hui est plus que multiple, 2 nous de
rester objectif quand a son utilité dans certains domaines et surtout
quil ne devienne pas une nouvelle référence-dépendance nous
otant notre bon sens et surtout notre pouvoir de création...



Comment peut se définir le Coaching de Développement
Personnel de maniére générale ?

Le Coaching de Développement Personnel peut se définir comme
un ensemble de méthodes qui ont comme objectifs principaux
d’accompagner au changement une structure (entreprise, équipe...
une personne...) Quel que soit son age ou ses difficultés.

L’approche en coaching est orientée vers des objectifs et centrée
sur la demande dans la reconnaissance et l’activation des forces
positives en présence. Nous pouvons reconnaitre dans cette
démarche les principes tres chers a la psychologie humaniste et a la
psychologie positive, précurseurs de la thérapie dite breve. Ce n’est
pas une nouvelle méthode de pensée magique mais bien une
démarche de fond prenant en compte tous les aspects et niveaux de
Iétre : personnalité, croyances et émotions, forces et fragilités,
ressources....

I’Accompagnement en Coaching de Développement Personnel
reste avant tout une démarche pratique et concréte qui se veut
permettre Datteinte de solutions réalistes et écologiques. Bien
conduit, l'accompagnement est la pour amener la structure
demandante ou la personne a accéder a ses ressources propres, tout
en identifiant et clarifiant ses schémas de pensées et de croyances
qui la limitent aujourd’hui afin de les transformer.

11 s’agit donc d’accompagner dans une exploration de la situation en
vue de rechercher toutes les solutions en adéquation avec le besoin
formulé et surtout de les mettre en application. C’est aussi et
surtout ne 'oublions pas un accompagnement dans le processus
d’autonomie de I’étre.

Alors qu’est ce que ’Auto Coaching ou Auto
Accompagnement ?
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S’accompagner ou s’auto-coacher, c’est s’autoriser a redevenir
« capitaine de son navire » de facon a guider celui-ci jusqu’au port
de notre nouvelle destination.

C’est aussi dans un processus de croissance personnelle, reprendre
les rénes de sa vie, c’est décider et clarifier ce qui nous motive
aujourd’hui, quel que soit le domaine (professionnel, affectif,
matériel...) C’est encore se donner les moyens de réussir sa vie en
osant prendre des risques et rebondir de nos pensées et émotions
limitantes vers la joie profonde de se créer en créant sa vie.

Les bénéfices de I’Auto Accompagnement en développement
Personnel sont la libération de notre créativité au service de notre
réalisation, et aussi le renforcement de la confiance en soi, base de
notre pouvoir intérieur dans le rayonnement de nos valeurs.

C’est aussi se redonner une vision claire de la direction a2 donner a
notre vie. Sans direction, nous sommes comme un bateau sans
capitaine livré a lui-méme sur les océans et mers des événements de
la vie.

Nos comportements évoluent car ils sont 'expression de notre
personnalité, elle-méme en constante évolution amenant des prises
de décisions pouvant affecter notre environnement et selon ces
décisions de changement, cet environnement peut résister. Ces
résistances, si nous en prenons conscience sont le strict reflet de
nos propres résistances intérieures. Car méme si consciemment la
décision d’amener un changement dans notre vie ou dans un
domaine particulier est nécessaire et librement consentie, ce méme
choix va réveiller en nous toutes nos peurs, réactiver tous nos
schémas de croyances, nous amenant a fluctuer entre avancée et
régression. ..

Deux aspects interviennent aussi dans toute période de changement
et selon quel aspect est en jeu, nos résistances seront au minimum
ou a I'inverse tres actives. Voyons ces deux contextes :

- Le changement est amorcé par nous, notre environnement

subit notre choix ou y participe.
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- Le changement est imposé par lextérieur (contexte,
évenements, situation), nous subissons la décision extérieure
ou nous y participons.

Le plan d’accompagnement au projet de vie, bien qu’il ne puisse
étre fixe et reste adaptable a chaque personne, part de notre vie
présente : de ce que nous attendons de vivre comme changement
tout en prenant en compte notre zone de confort et objectif a
atteindre ainsi que notre zone de résistance, lieu de résidence de
notre saboteur intérieur.

Quelles qualités pour un excellent plan d’accompagnement ?

Celui-ci se doit d’étre positif, autonome, dans le respect de soi, des
autres et du tout (contexte environnant), accessible (ne pas hésiter a
permettre des étapes dans sa progression), dynamique, intime et
spécifique.

Sa planification souple va permettre de se fixer un organisationnel
repérable au fil du temps et la grille d’évaluation pourra mettre en
lumiere les points +++ (potentialités et ressources) et les points - -
- (obstacles et sabotages) en relation avec nos besoins et nos
valeurs.

La connaissance de notre systeme de valeurs et aussi nos besoins
nous permettra d’évaluer ce qui sera en nous comblé, épanoui et ce
qui sera mis en tension.

Entre les besoins pour lesquels le projet va répondre et les manques
créés par la décision de réaliser celui-ci, il est nécessaire de trouver
un juste équilibre, et bien sar reconnaitre les éventuelles difficultés
internes qui risquent de saborder la réussite.

Ces obstacles incontournables vont se manifester intérieurement
comme des pensées limitantes, des doutes, des peurs, des
croyances, des émotions et extérieurement par des manques de
moyens, de connaissance etc...
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C’est pourquoi, sur le terrain, il nous est nécessaire d’avancer dans
cette reconnaissance des différentes étapes comme un phare
éclairant les écueils pour le navire avancant dans I'inconnu.

La trame organisationnelle est suffisamment ample de possibles
d’évolution du projet en y intégrant aussi les inconnus.

Essayons-nous a un plan général :

L’anamnese : ou j’en suis aujourd’hui dans ma vie, ce que je décide

de changer
Mon réve : 'objectif, le projet, ou je veux aller
Mes ressources : moyens, possibles, qualités, valeurs

Mes obstacles : limites extérieures, pensées, croyances, émotions. ..
Choix de stratégies, plan d’action

Le suivi en auto coaching selon ce plan
Accueil et suivi des différentes étapes jusqu’a la réalisation
Bilan final : ce qui a été intégré de 'expérience

Quelles sont les clés de balisage nécessaire a la bonne réussite
de notre projet ?

- Faire une chose a la fois : aboutir dans une action ouvre la
porte a la suivante

- Entretenir la motivation : Batir au fur et 2 mesure avec des
objectifs faciles et réalisables

- Garder le juste équilibre : en évitant les polarités extrémes

- Se valoriser pour chacune des réussites au fil des étapes
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- En cas de difficultés ou de résistance : mettre a jour les
tensions entre besoins et valeurs respectés et non respectés, sans
oublier les croyances, les pensées et les émotions actives a ce
moment la.

Aller dans le changement, choisir de nouveaux objectifs, s’investir
dans un nouveau projet de vie qu’il soit personnel ou professionnel
présuppose que des prises de conscience et un état des lieux de
notre vie actuelle est en cours...peut-étre un état insatisfaisant, une
frustration, un nouveau défi, réve a réaliser ou encore ce
changement est imposé par 'environnement extérieur : divorce,
séparation, deuil, chomage, perte d’emploi, maladie, changement
professionnel...

Dans tous les cas, un bilan est nécessaire et pour cela, 'étape de la
clarification prend toute sa richesse afin de ne pas aller se perdre
dans des réveries ou des défis bien trop lourd a gérer... alors
n’hésitons pas a nous confronter a des questions intérieures telles
que :

- Pourquoi ce changement, ce nouveau projet dans ma vie ?
= Quel est ou quels sont les éléments déclenchants ?

- En quoi ce projet va-t-il contribuer 2 mon évolution, que ce

soit sur le plan intérieur ou de ma vie extérieure ?
- En quoi me permet-il d’incarner mes valeurs fondamentales ?
ou au contraire risque t-il de contribuer a m’en éloigner ?

- En quoi va-t-il me rendre plus heureux (se) et épanout (e)

Etape essentielle qui va permettre de déja pister les éventuelles
résistances a venir, tout comme le taux de motivation et
d’engagement, qui sont les indicateurs précieux pour mesurer le
degré d’investissement présent en nous.
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11 est clair qu’un changement ayant comme origine un nouveau défi
que nous nous donnons a réaliser sera plus moteur qu’un
changement imposé par le contexte environnant.

Se fixer de nouveaux objectifs nous permet de donner du sens a
notre vie, c’est comme la carte maritime qui va faire que le capitaine
d’un navire va amener son bateau a la destination choisie. ..

Afin de vous aider a mieux comprendre le déroulement des
pratiques, je vous propose de vous présenter au fil des pratiques de
ce manuel, deux études de cas tirées de deux accompagnements
mais pour assurer le respect de la confidentialité et de 'anonymat,
les noms, lieux, contextes ont été transformés.

Je vous présente donc Charlotte et Thomas, chacun désirant
transformer un domaine de leur vie qui ne les satisfait plus.

Pour Charlotte, il s’agit du domaine affectif, sentimental car elle
vient de mettre un terme a une relation amoureuse de plusieurs
années ou elle a le sentiment de s’étre totalement oubliée et désire
ardemment reconstruire une nouvelle relation basée sur le respect
et 'amour mutuel.

Pour Thomas, c’est le domaine professionnel qui est touché, celui-
ci a vécu il y a deux ans déja un licenciement économique et n’a
toujours pas réussi a se réinsérer malgré de nombreuses tentatives
encadrées par des organismes compétents. Il désire comprendre
pourquoi et surtout envisager un tout autre cadre d’évolution
professionnelle que ce qu’il pratiquait auparavant.
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C%
" La toute premicre étape va étre de se créer, se donner un espace de
réflexcion, de créativite. ..

Cet espace peut ¢tre notre bureau ou un coin de notre logement
réaménagé rien que pour nous...Et lorsque nous nous y installons,
nous nous offrons ce temps de recul et d’observation de nos
décisions et choix de vie, leurs conséquences sur le déroulement de
celle-ci.

Dans ce lieu extérieur comme intérieur de nous-mémes, nous allons
explorer notre pouvoir créateur dans le but de donner forme a
notre projet. Celui-ci se clarifiant progressivement nous pourrons le
conduire vers un espace de réussite...

Notre boite a ontils nous sera d’une grande utilité et elle se composera de :

)

” Pratiques de clarification nous permettant de prendre appui
sur la compréhension de nos expériences passées, c'est-a-dire nos
réussites, nos échecs, nos «stand-by» selon nos filtres de

croyances.

&)
4 Pratiques de clarification mettant a jour nos motivations,
notre point d’équilibre interne.
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C%

" Pratiques de créativité pour reconnaitre nos valeurs, nos
qualités, nos compétences tout comme nos limites, nos émotions
cachées, nos attentes et assujettissements a ’'approbation de

notre environnement extérieur quand a nos choix.

Y
/" Pratiques de réveil de notre intuition au service de notre
création, dans Pobservation de signes et de synchronicités.

Nous donnons un sens a notre vie dans 1’élaboration de notre
projet de vie. Ainsi, a I'image d’un horizon clair et dégagé, nous
avons une vision claire et dégagée de notre devenir. Un nouveau
projet de vie, c’est comme une nouvelle création de nous-
mémes, une nouvelle aventure humaine.

Les objets pratiques nécessaires a la mise en forme de nos idées
et réflexions sont :

- De la colle et des ciseaux

- Divers catalogues et revues. ..
- Un cahier de bord

- De grandes feuilles blanches

- Différents styles de crayons de toutes les couleurs.
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Pour Charlotte et Thomas, ce fut lespace du cabinet de
consultation ou chacun selon sa sensibilité pouvait se raconter, se
redonner le droit a se racontet.

Ce fut aussi pour eux loccasion de se réver, de jouer avec leur
imaginaire et surtout de ne se poser aucunes limites dans leurs
désirs qu’ils pouvaient enfin oser exprimer sans se sentir jugés ou
critiqués.

11 était nécessaire quand a ma qualité de Coach-Thérapeute, dans un
premier temps de leur refléter le miroir de tous les possibles. Si des
le départ, javais confronté leurs désirs a la réalité concrete
extérieure, ils n’auraient peut-étre pas activé suffisamment de
motivation pour se projeter dans un futur créateur.

Chacun, a sa maniere a pu toucher la difficulté d’oser mettre dans la
forme des mots, ce qu’il révait secretement...Par peur d’étre jugés
bien sur, et sans oublier leur éducation qui ne leur avait pas permis
d’exprimer a Pextérieur tout ce qu’ils pouvaient ressentir en eux,
encore moins d’utiliser 'imaginaire comme moyen de création.

Le voyage était donc clairsemé d’obstacles-croyances qu’il allait
talloir déjouer pour arriver au but que nous nous étions fixés.
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2% chapitre
D’ou je viens...

Ou le bilan de ma vie aujourd’hui

Cette étape est importante et nécessaire afin de procéder au bilan de
notre vie en général et ainsi mettre a jour ce qui ne nous convient
plus, ce qui ne nous stimule plus et ne répond pas a nos besoins
d’évolution.

A Pimage du jardinier qui, 2 Papproche du printemps, prépare, aére
et nettoie sa terre avant d’y planter ses semis et plants nouveaux,
prenons le temps de faire le point sur le déroulement de notre vie
actuelle selon les domaines afin de faire un tri sélectif de ce qui est
devenu obsolete, de ce qui a besoin d’étre boosté pour donner une
meilleure récolte, de ce qui peut étre recyclé. ..

Nous pouvons effectuer un bilan de notre vie en général dans
plusieurs domaines : professionnel, affectif, familial, matériel,
social...

Tout comme nous pouvons nous recentrer sur un domaine plus
particulier.



Y
~ Pratiques dans notre cahier de Bord

1ere partie : Ce qui change ou gui doit changer dans ma vie

— Bien installé dans votre endroit de réflexion, écrivez d’une
maniére intuitive et instinctive (c'est-a-dire sans mentaliser,
sans intellectualiser) pendant environ 15 minutes tout ce que
vous ne désirez plus dans votre vie actuelle : situations,
contextes, environnements, comportements...Que vous
pressentez comme changements a venir.

- Cette pratique va faciliter la mise a jour des « portes qui
se ferment » dans votre vie d’aujourd’hui ou qui se sont
termées, il y a quelques mois.

- Insistez plus sur le ou les domaines ou vous pressentez que
le changement est nécessaire, voir imminent...

- Tout comme charlotte et Thomas, scannez ces domaines par
des mots simples, faites-en un résumé le plus objectif
possible.
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Ce premier jet relate simplement les faits, sans rentrer dans les affects, les
émotions. ..

Ce qui doit changer aujourd’hui dans ma vie :
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Pour nous aider ensuite a synthétiser notre écrit :

1- Surlignez dans chaque catégorie revisitée les mots-clés importants que vous
reprendrez, ensuite dans le modéle ci-dessons en remplissant chagne quartier
de notre « tarte ».




Réussir son projet de Vie

2- Entourez d’une couleur tous les mots en commun de ces différents
domaines et vous les retranscrivez; ci-dessous :

3- Synthétisez en une phrase le changement entrevu par ce que vous ne désirez
Dplus en la démarrant ainsi :

Je choisis d’amener des changements dans ma vie........ (Nommer
le domaine), parce que .......... (Vous reprenez ce que vous ne
voulez plus.

Je choisis d’amener
Des changements dans ma vie :

Parce que ..........

29



2éme Partie : Ces émotions qui me traversent. ..

Reprenez a présent votre 1¢r écrit et cette fois-ci en le
réécrivant, rentrez dans les ressentis, les sentiments et les
émotions qui vous traversent au fur et a mesure que vous
vous relatez ces tranches de vie. Accueillez toutes sortes de
sentiments sans juger, analyser, rationaliser. Si vous avez
quelques difficultés a2 nommer ce que vous ressentez
intérieurement, aidez vous en commengant vos phrases par :
cette situation m’a mis en colere, parce que...Ou m’a rendu
triste parce que...Je me suis senti humilié parce que... En
utilisant la grille des émotions ci-dessous sans vous limiter a
celles énoncées

GRILLE des Emotions limitantes
Ennui  Tristesse Pessimisme
Irritation Frustration Enervement
Déception Découragement Impuissance
Peur Culpabilité Insécurité
Dépression Désespoir Colere
Rage Jalousie Vengeance

Rejet Blame Dévalorisation



Réussir son projet de Vie

Ce denxcieme jet reprend les faits de tout a I'heure, avec cette fois-ci I'expression
des affects, de vos émotions, de vos pensées. ..

Je veux que ¢a change dans ma vie car je ressens trop de....

(Listez les émotions)
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2- Entourez d’une conleur tous les mots en commun de ces différents ressentis,
Sentiments et émotions et vous les retranscrivez, ci-dessous :

3- Synthétisez en une phrase les croyances limitantes qui résultent de vos
ressentis, sentiments et émotions limitant :

Dans cette expérience, je me sens  ou je ressens ou jai le
sentiment...... Et je crois que ....

Je ne veux plus de cette expérience......
Parce que je ressens ......
E't je me sens....

Ce qui me fait croire que......
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Revenons a charlotte et Thomas :

Charlotte, en réécrivant son bilan sous l'aspect émotionnel, s'est apercue qu'elle
nourrissait une forme dauto-culpabilisation envers son ex-ami. Sa culpabilité
continue d alimenter des pensées de jugement envers elle-méme, comme une anto-
accusation d'avoir abandonné celui-ci.

Thomas, lui dans cette réécriture, déconvre une forte charge émotive faite de
ranceenr et de ressentiment envers son ancienne entreprise qui 'a licencié. Depuis
son départ, il a aussi alimenté des pensées de revendication et surtout de la non-
confiance, que ce soit en lui ou envers un éventuel travail.

Pour tous les denx, ce fut une surprise de constater que le denil de 'ancienne
Situation n'était pas encore fait. En sachant qu'un processus de denil, c’est
avant tout lacceptation et lintégration d’un moment de notre vie dans une
comprébension globale de notre processus d’évolution.

Et pour vous, quel sens allez-vous donner a cette expérience de vie que vous
vouleg transformer ¢
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3eme Partie : Comprendre et donner du sens a mes expériences

L’étape suivante a pour objectif de comprendre et d’intégrer notre
expérience ou ancien projet de vie que nous quittons, comme
source de croissance. Ou plus simplement nous allons mettre en
évidence les aspects - ressources de ces tranches de vie comme
alliés de soutien dans I’élaboration et la réalisation de notre nouveau

projet.

Pour cela, Répondez a ces deux questions :

= Quel est le bénéfice positif de cette expérience de vie
comme compréhension de mes croyances, de mes
comportements, de ma maniére de réagir et de penser.... ?

= Quelles forces et quelles ressources sont actives en moi,
quelles qualités en découlent et que je peux reconnaitre ?
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|

Synthese des Compréhensions :

|

Synthese des Forees :

Synthese des Ressources :

Synthese des Qualités :

Compréhensions
Forces
Ressources intérieures

Qualités



¥

" Synthése de ce que nous désirons changer dans notre vie

Pl aa

Ces 3 étapes représentent 3 clés de synthése comme un cadeau de
compréhension lié a Pexpérience passée dans notre relation a nous-
mémes, dans notre relation a l'autre, aux autres et dans notre
relation au monde.

Ces trois clés de décodage nous permettent de mieux nous
connaitre dans nos fonctionnements internes et de clarifier
comment nous nous percevons. Que ce soit au niveau de nos
émotions, des pensées qui vont se réactiver par rapport a ces
sentiments, et bien sir les croyances associées au formatage de
notre pensce.

Munis de nos 3 clés, nous pouvons planifier et avancer sereinement
dans ce que nous désirons expérimenter a présent, c'est-a-dire
définir notre nouveau projet de vie.

" La ¥ clé : est Pensemble de ce que nous voulons changer
dans notre vie ou dans un domaine particulier car cet ensemble est
relié au manque, donc a nos attentes non comblées soit parce que la
route choisie ne nous correspondait pas, soit parce que nous avons
fait le tour de cette expérience et que nous avons le sentiment de
faire du surplace ou de piétiner. Dans tous les cas, cette clé est le
signal en nous que nous ne sommes pas ou plus en adéquation avec
notre processus de croissance. Nous ne reconnaissons pas et
n’activons pas certaines qualités, et ressources qui nous
permettraient d’attirer dans notre vie des expériences en lien avec
ces qualités et ces ressources. Nous nous éloignons de nos vraies
valeurs de vie.

el
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& La 2¢me clé ; est Pensemble de nos émotions limitantes qui se
réactivent a notre insu lors de situations de stress et ou
conflictuelles. En se réveillant, elles géncrent des pensées et des
croyances négatives que ce soit envers notre environnement ou
envers nous-mémes, voir les deux a la fois. Cet ensemble représente
notre fonctionnement interne dans l'erroné et il risque d’interférer
et de saborder notre nouvelle création. Nos réactions
¢motionnelles, nos pensées de jugement et d’auto-jugement, nos
croyances de limitation, de dévalorisation ou survalorisation sont
des picges a nous faire poser des actes a 'opposé de ce que nous
désirons profondément. Ces actes erronés vont attirer des
situations, événements, contextes et personnes nous faisant répéter
plus ou moins ce que nous avons déja vécu dans le passé.

e e e

~-f/MLa 3éme  clé: est l'ensemble des compréhensions de
Pexpérience passée et les bénéfices qui en découlent. Le fait de
reconnaitre I'aspect positif et constructeur d’une expérience de vie
quelle qu’elle soit, activent nos forces intérieures et la
reconnaissance de notre valeur et nos qualités, reflétées dans le
miroir du vécu extérieur. Elles deviennent un tremplin pour nous
projeter dans un futur qui nous correspond mieux.

Ces 3 clés nous donnent de précieuses indications sur le chemin a
suivre dorénavant.
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Charlotte a intégré de son ancien couple le fait qu’elle ne respectait pas ses
besoins an profit de 'auntre, par contre elle avait développé de grandes qualités de
présence et d'écoute. Elle s'interdisait surtout de « réver » sa vie de femme
comme elle le ressentait pour ne pas interférer sur les réves de lautre. Elle avait
sacrifié son réve de vie pour permettre a 'autre de vivre le sien.

Pour Thomas, celui-ci a mis en évidence qu’il n’avait pas exploité son cité
leadership durant ses années de travail, ne se contentant que d'étre un exécutant,
alors qu'il avait tant a montrer de son expérience, par contre il avait développé
des qualités de précision, et surtout on pouvait compter sur lui, car il répondait
toujours présent. 1/ avait le sentiment d'étre resté dans I'ombre pour permettre a
d’autres de réussir leur carriere. Il n’avait pas reconnu et honoré sa valenr.
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e
~ Récapitulatif de ce chapitre

Je choisis d’amener des changements dans ma vie, parce que :

Je ne veux plus de cette expérience dans ma vie, parce que je
ressens : ...... Etje me sens : ..., Ce qui me fait croire que :
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Grice d la compréhension de ce que

Cette excpérience de vie m'a apporte,

e choisis anjourd’hui d’antres excpériences a vivre en

Adégnation avec mon évolution actuelle.
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3% chapitre
Ou je désire aller

Mon nouveau projet de Vie

Apres cette clarification essentielle, revenons a ce qui vous attire aujourd hu, et

qui vous appelle. ..

Cette clarification passe par une question essentielle :

— On'estce je veux créer concrétement a partir daujourd’hui ? En
prenant en compte ce que nous désirons vivre comme état
intérieur, ce que nous désirons obtenir, rencontrer, créer,
tout comme les actions, les activités que nous voulons
faire...

Inutile d’aller explorer vos obstacles, vos ressources ou vouloir aller
dans P’action, tant que votre nouveau projet dans sa globalité n’a pas
émergé de sa non-forme intérieure vers une forme extérieure
d’expression.

De nouveau, il est nécessaire de consacrer du temps a la description
de ce que vous désirez voir venir dans votre vie, en acceptant qu’a
cette étape, vous puissiez éprouver quelques difficultés a y voir clair
et parfaitement...C’est lobjectif de ce chapitre que de vous
accompagner a préciser et a ciseler votre projet.
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C%
~ Pratiques dans mon cahier de Bord

1ere partie : De guoi j'ai envie a présent :

— Bien installé dans votre endroit de réflexion, écrivez d’une
maniere intuitive et instinctive (c'est-a-dire sans mentaliser,
sans intellectualiser) pendant environ 15 mn tout ce que
vous désirez comme nouveau projet a venir, quel que soit le
domaine...

- Dans cette pratique, 'essentiel est de décrire votre désir dans
sa globalité comme un 1¢ jet, sans se censurer ou se juger.
C’est aussi accepter tous les possibles. Et surtout ne pas
vouloir confronter vos réves avec la réalit¢é de la
concrétisation car ce serait le meilleur moyen de réveiller
d’un coup votre saboteur Intérieur.

Charlotte a pour projet de construire une relation dans une vie de conple
harmonienx o1 chacun a sa place et surtout on lautre la respecte,
Léconte. .. Elle envisage d’acheter ensemble une maison et anssi d’avoir des
enfants.

Thomas ne sait pas trop, il oscille entre suivre une nonvelle formation ponr
la mise a_jour de ses connaissances actuelles mais déconvre qu’il se plait bien
dans sa vie sans horaires, sans obligations, alors pourquoi pas créer sa petite
entreprise. ...



Réussir son projet de Vie

Ce premier jet relate simplement tout ce qui vous traverse concernant
votre nouvelle création a venir : ¢a peut concerner un domaine de votre
vie comme plusienrs a la fois. ..
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Listez ensuite les mots-clés importants du descriptif de votre projet et qui
vous semblent essentiels sur une échelle de valeur allant du plus important
au moins important :

Ecrivez une affirmation qui reprend les principans: mots-clés deseriptifs de
votre nonvean projet. Comme 'exemple de charlotte ci-dessous :

« Aujourd’hui, je veux vivre une vie de couple dans la
construction d’une famille.... »
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2 partie : ce que j'ai envie de vivre comme états d'étre. . .

A présent, réécrivez; votre projet pendant environ 15 mn en mettant Paccent
sur ['état d’étre que vous désirez excpérimenter, quel que soit le domaine. . .

Dans cette pratique, I'essentiel est de décrire les états intérieurs,
les ressentis nouveaux associés a notre désir.

Ex : ressentir la liberté intérieure, la joie de créer, la sérénité ....



Listez ensuite les mots-clés importants des états intérieurs sur
une échelle de valeur allant du plus important au moins

important :

1-

Ecrivez une affirmation qui reprend les états intérienrs que vous désirez
expérimenter d présent dans votre vie comme 'exemple de charlotte :

« Aujourd’hui, je choisis d’expérimenter et de vivre dans mon
nouveau projet de vie : le respect mutuel, la communication, le
partage, etc.... »
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3 partie : ce que mon nonveau projet va m’apporter :

Une nouvelle fois, réécrivez votre projet pendant environ 15 mn en mettant
cette fois-ci ['accent sur ce que vous désireg obtenir grice a ce nonvean projet,
quel que soit le domaine. . .

Dans cette pratique, Pessentiel est de décrire les gains et
bénéfices attendus (matériels, affectifs, psychologiques) et
associés a notre désir.

Ex : obtenir une aisance financiere, un diplome....
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Listez ensuite les mots-clés importants de ce que vous désirez
obtenir, avoir, sur une échelle de valeur allant du plus important

au moins important :

1o

Ecrire une affirmation qui reprend ce que vous désirez obtenir a présent
dans votre vie pour expérimenter les états intérienrs de la pratique
précédente, comme 'exemple de Thomas :

« Aujourd’hui, je désire obtenir, avoir, un diplome en ressources
humaines qui m’apporterait plus de liberté, de communication,
d’échange, au niveau professionnel... »
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4 partie : Mon rile dans mon nouveau projet de vie :

Pour la derniere fois, réécrive wotre projet pendant environ 15 mn en
mettant cette fois-ci ['accent sur ce que vous désirez, faire, la place que vous
désirez; occuper au sein de votre nonveau projet, quel que soit le domaine. . .

Dans cette pratique, 'essentiel est de décrire notre role et notre
fonction, associés a notre désit.

Ex : créer un atelier de réinsertion et en prendre la direction
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Listez ensuite les mots-clés importants de ce que vous voulez; faire, votre rile,
vos actions dans votre projet, sur une échelle de valenr allant du plus
important au moins important :

Ecrivez une affirmation qui reprend ce que vous désirez, faire a présent, vos
actions dans votre nouvean projet de vie pratigue comme ’exemple de
Thomas :

« Aujourd’hui, je désire m’occuper d’une société d’aide a la
réinsertion dont je serais le patron ».
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X Synthése des mots — clés

Le puzzle de mon nouveau projet de vie

Cette synthese des mots-clés recueillis nous permet déja de mienx préciser ce vers
quoi nous voulons aller...En  prenant compte, dans wun 17 temps, la
température intérienre au niveau de notre état d’étre car nous n'allons pas vers
une nonvelle création pour revivre du stress négatif, ou du conflit on un sentiment
de dévalorisation etc.. . ..

Dans cette perspective, nous nous occupons tout d’abord, comme
1ére phase, de créer un état intérieur satisfaisant, nourrissant...non
pas vouloir créer une situation, un contexte qui serait en charge de

nous apporter 'état intérieur désiré.

Ce serait se remettre sous lassujettissement de lextérieur et
attendre que notre nouvelle situation nous apporte le sentiment de
liberté ou de bonheur que nous attendons tant... C’est surtout
prendre le risque de cotoyer a nouveau la déception, la

frustration...

Afin d’assurer ces états intérieurs (ou ressentis) que nous désirons
vivre, il nous est nécessaire dans un 2¢m¢ temps de décrire

Ienvironnement exact qui peut soutenir notre désir.
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Si vous décidez d’expérimenter la liberté de créer une ligne de
vétements dans votre nouveau projet, il va vous étre nécessaire de
bien préciser le contexte adéquat : dans un bureau en hyper-centre
de ville car le mouvement de la ville vous stimule dans vos idées,

alors qu’a la campagne vous vous ennuyez... Ou vice versa.

Dans cette 3¢m¢ phase, il ne reste plus qu’a définir notre rdle, ce que
nous voulons faire dans ce projet : quelles vont étre nos actions qui
vont soutenir D’état intérieur que nous avons décidé
d’expérimenter ?

Si je reprends 'exemple de tout a I'heure, la liberté de créer va-t-
elle étre vécue en étant dans la commercialisation de notre ligne de

vétements ou en tant que styliste ?

A présent, je vous invite a relier ces mots-clés de facon a ne garder que ceux: qui
vous semblent les plus importants dans cette perspective : ['état intérienr vers ce

que je veux: avoir et ce que je veux y faire.

A la page suivante, je vous propose un diagramme qui peut vous
inspirer dans 'organisation de mots-clés, qui se présente comme un
puzzle au départ, les bulles se reliant les unes aux autres selon le
sens et 'importance que vous allez leur donner toujours en rapport

avec votre pro]et nouveau.
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Y

” Dessinez sur une feuille blanche un soleil central
représentant les états internes que vous désirez vivre a
présent: et au cceur de ce soleil, inscrivez chaque mot-clé

sélectionné par vous qui correspond au mieux a votre désir

Puis dessinez ensuite plein de bulles tout autour comme
autant de petits satellites de deux couleurs différentes ou
plus simplement collez des gommettes de couleurs tout en
inscrivant au centre de chaque bulle un mot-clé

correspondant soit a « obtenir », soit a « actions a faire ».

La dernicre étape consiste a relier les bulles comme le
montre le diagramme, en sélectionnant bien les mots-clés
essentiels, ne pas hésiter a ne pas relier ceux qui ne s’averent
plus utiles. Ce puzzle est a refaire autant de fois que c’est
utile pour mieux préciser, clarifier votre désir, I'idéal étant

qu’il ne reste que 2 a 3 mots — clés par étapes...
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Puzzle de Mon nouveau Projet

Mots-clés « actions »

Q Mots-clés « obtenir »
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Y
~ Derniére Etape :

Mon affirmation de pouvoir

Avec ces quelgues mots-clés, vous ponvez a présent rédiger en termes clairs et
simples la Définition de votre But de V'ie, en utilisant le présent de l'indicatif et
en démarrant par :

« Aujourd’hui, ’émets I'intention de construire et réaliser mon
projet qui est de vivre ou

(Mots-clés « actions »)

Cette phrase, n’hésitez pas a y revenir autant de fois que c’est
nécessaire afin de trouver la tournure juste, les mots justes de facon
a ce qu’elle devienne fluide lorsque vous vous la répétez : vous
venez de créer votre affirmation de pouvoir. Cette affirmation de
pouvoir sera une aide précieuse pour la continuité et la réussite de
votre nouveau projet de vie.



Attention ....PIEGES

A ce stade de la définition des mots clés composant votre projet de
vie, il est utile de vérifier que vos choix ne se basent pas en réaction
a ce que vous voulez quitter et ne plus expérimenter.

Vouloir se projeter dans un nouveau projet en réaction a un vécu
négatif de I'ancienne situation ou pour espérer combler un manque,
C’est prendre le risque de batir, construire sur des fondations de
sable et tout votre beau projet peut s’écrouler ou ressembler a du
« déja vu, déja connu ».

La prochaine étape va étre de débusquer « vos saboteurs » et a
mettre a jour les obstacles a dépasser.

C’est pourquoi, je vous invite, avant de passer a ’étape suivante, a
confronter votre affirmation de pouvoir, ainsi que le choix de vos
mots clés, avec la synthese des 3 clés du 2¢me chapitre de ce manuel.

N’hésitez pas a modifier vos attentes, vos désirs de fagon a ce qu’ils
correspondent bien a une nouvelle expérience de vie.
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Mon affirmation de pouvoir :

« Aujourd’hui, ’émets I'intention de construire et réaliser mon
projet qui est de vivre ou

(Mots-clés « actions »),

Synthese de mes 3 clés

e choisis d’amener des changements dans ma vie, parce que :
g )

Je ne veux plus de cette expérience ans ma vie, parce que je
ressens : ......... Etje me sens:........ Ce qui me fait croire que :

- Quels sont mes nouveaux choix batis sur des réactions
émotionnelles a mon passé :

- Comment sont utilisées les compréhensions, les forces, les
qualités activées dans mon passé :

- Comment je peux transformer mon affirmation de pouvoir
pour qu’elle soit totalement en adéquation avec mon nouveau
projet de vie :
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« Aujourd’hui, j'émets Uintention de construire et réaliser mon projet
qui est de vivre :
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C%
3

4¢me chapitre

Comment m’affranchir des obstacles

A présent que notre désir se précise mieux et que nous pouvons en faire une
projection intérienre, quels vont étre les obstacles, intérienrs et ou extérienrs, que
notre projet risque de rencontrer au contact de la réalité extérienre bien sir mais
surtout an contact de notre réalité intérieure 2

Une question essentielle a se poser :

Qu'est ce qui peut m’empécher aujourd hui de le réaliser, de le concrétiser ?
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11 est donc nécessaire de pister et nommer toutes les sources de
difficultés qui peuvent entraver, freiner, voir stopper notre avancée
sereine dans 'aventure de notre projet.

Tout d’abord, apprenons 2 nommer nos obstacles intérieurs.
bl

Listez  toutes les sources intérienres de difficultés pouvant devenir des
obstacles :

-  Emotions, sentiments : peur, anxiété...
- Pensées : il va m’arriver quelque chose de grave...

- Croyances : c’est impossible a réaliser tout seul, je vais me

planter...
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Listez ensuite les mots-clés importants des émotions puis des pensées

puis des croyances :

Emotions Pensées croyances
L=

Dans ce tableau, il vous est possible d’avoir une vision complete de
« comment fonctionne votre monde intérieur face a un changement
a venir ».

Le fait de ressentir des émotions, parfois inconsciemment,
enclenche a notre insu le moulinet de notre mental qui crée des
pensées de limites réactivant nos schémas de croyance négatifs.
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Le plus important est de ne pas arréter toute notre attention sur ces
aspects négatifs de notre fonctionnement mais de s’en servir
comme tremplin de transformation de notre maniere d’appréhender
le nouveau.

Il ne faut pas non plus renier cet aspect de nous en s’obligeant a
penser « positif » car nous ne faisons que renforcer nos propres
auto- jugements. Méfions-nous de la Pensée Magique...

C¥

" Le plus juste et le plus simple est de reprendre chague « émotion-
pensée-croyance » et de nous questionner objectivement sur le « pounrguoi
nous entretenons cela » dans notre psyche :

Si je reprends mon exemple de tout a ’heure :

Emotions, sentiments : peur, anxiété
Pensées : il va m’arriver quelque chose de grave
Croyances : c’est impossible a réaliser tout seul, je vais me planter

Comportement : je procrastine

Concernant la peur, I’Anxiété :

De quoi j’al peur: ainsi je peux vérifier si c’est une peur réelle, et
pour cela je peux poser des balises de sécurité concretes, et si c’est
une peur virtuelle (anticipation négative) je peux identifier la
croyance qui la nourrit en prenant appui sur des faits réels soit déja
vécus, soit vécus dans mon entourage
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Qu’est ce qui me fait peur: nommer tous les agents stresseurs
qui nourrissent cette peur et comment je peux y pallier par des actes
concrets :

Pourquoi j’ai peur: peut-¢tre avons-nous vécu une situation
d’échec ou de revers ou avons-nous assisté a cela... Dans ces
conditions, il nous faut revenir sur cette situation :

- Se rappeler toutes les actions qui ont amené a I’échec ou au
revers du projet et les lister :

= Quelles actions de remplacement aurait-il fallu poser pour
éviter cela ?
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-  Comment réagissait notre environnement proche a ce
projet ?

Nous repassons le film de notre ancienne expérience mal vécue
qui a laissé en nous quelques traces émotives car, aujourd’hui ces
« traces émotions » peuvent se réactiver comme signal d’alarme.

Ainsi, nous pouvons nous repositionner d’une manicre plus
objective en appelant la partie sage de nous-mémes pour nous aider
dans cette rétrospective.
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0

C/ Voici une grille d’émotions pour la comprébension de « « comment
certaines de nos émotions » peuvent interférer dans ['élaboration dun
projet de vie. Ce qui nous permet de mieux: comprendre les signes émotifs,
comme un signal que le projet a encore besoin de se clarifier sur le plan
intérient, il §'agit de propositions-réflexions, da vous d apporter les vitres :

e La peur, Panxiété, P’Angoisse émerge lorsque nous
sommes face a une inconnue, cette émotion est le signal que tout
n’est pas clarifié et sécurisé dans notre projet, peut-étre revoir
certaines parties ou découper notre projet en séquences dans
lesquelles nous posons des actes précis et réalisables.

¢ Le sentiment de confusion se réveille lorsque nous nous
éparpillons dans différentes directions sans lien entre elles :
prendre le temps de faire le point périodiquement pour
réorganiser nos actions, nos démarches d’'une maniere cohérente
et reliée.

e La colére est la pour nous montrer que certaines de nos
valeurs ne sont pas respectées, que ce soit par nous, ou par notre
environnement : donnons-nous le temps de revenir sur nos
valeurs essentielles et identifions lesquelles sont reniées.



e Le sentiment de culpabilité démontre une situation du
passé pour laquelle nous avons pris en charge toute la
responsabilité, c’est aussi une autre manie¢re de nous montrer que
nous n’honorons pas nos qualités et que nous nous dévalorisons
pour répondre aux valeurs extérieures : retour a soi et faire le
point sur les situations du passé ou nous nous sommes sentis
coupables, redéfinir nos qualités en lien avec lattente extérieure
en veillant a ne pas les renier.

e DL’ennui, le manque de motivation est la lorsque nous
n’avons pas confronté notre projet a nos idéaux, notre quéte... :
revenons sur nos choix et demandons-nous « qu’est-ce-qui est
important pour moi dans ce projet et que va-t-il m’apporter 2 »

e Nous nous sentons arrétés, bloqués comme par un
sentiment d’impuissance, sans savoir comment en sortir, a
nous d’identifier toutes les voies et issues de sorties possibles,
créons des actions pour nous dégager, nous libérer.

e Sentiment d’infériorité, ne pas se sentir a la hauteur de
la situation soit a cause dun échec passé, soit a cause de
comparaison avec d’autres: identifier ce que nous devons
perfectionner ou démarrer comme nouveaux apprentissages,
tout comme valoriser nos réussites passées.
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e La frustration nait du sentiment que nous ne recevons pas
notre da, iy a déséquilibre entre notre investissement et la
reconnaissance que nous en obtenons: d’ou la nécessité de
sarréter pour faire le point « est-ce la voie juste pour moi ? Est
ce que cela mérite autant d’investissement de ma part ? Faut-il
que je poursuive dans cette voie ?

e Les regrets nous ramenent a des situations ou nous avons
posé des actes que nous regrettons maintenant, suite aux
désagréments qu’ils créent : identifions ces actes pour mettre en
lumicére quelles seraient les actions judicieuses a poser
aujourd’hui si nous nous retrouvions dans la méme situation, et
surtout oser se pardonner ses erreurs.

e L’envie de ... Parfois notre projet repose juste sur une
envie de...devenir, d’avoir...notre désir est de posséder quelque
chose que nous n’avons pas. L’envie va se créer en réaction a un
manque. C’est peut-étre aussi comme répondre a une
compulsion (remplir un vide). Ce qui n’est pas une motivation
suffisante pour insuffler de ’énergie a un projet de vie. Il est
important donc de vérifier si nous avons conscience de
I'investissement que ce projet va nous demander et si nous
voulons lui consacrer tout ce temps, toute cette énergie.
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A vous de créer votre propre grille répondant a vos propres émotions
détectées :
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Y
~ Dernicere étape
Synthése des obstacles « émotions-pensées-
croyances »

e Avec la compréhension des obstacles intérieurs reliés a vos
émotions, pensées et croyances, vous pouvez a présent dégager
selon votre grille les mots-clés importants des émotions -
pensées -croyances : en ne retenant que les plus actifs.

e Transformez laffirmation de pouvoir de votre projet de Vie,
en y intégrant votre émotion — pensée-croyance » négative et
toujours en utilisant le présent de l'indicatif et démarrez par :

" «Aujourd’hui, ’émets l'intention de construire et réaliser mon

rojet qui est de vivre ou d’expérimenter :
jetq

(Mots-clés « émotion-pensée-croyance »)
Reprenons le désir de Charlotte comme exemple :

Awujonrd’hui jémets lintention de construire ma vie de couple, basée sur
Lamounr, le respect mutuel méme si j'ai peur de ne pas y arriver et que mon
compagnon me quitte. ..
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Puis transformons cette affirmation de facon a ce qu’elle se termine
par l'intention, n’oublions pas que notre inconscient a tendance a
retenir la derniére partie de la phrase, alors autant lui laisser une
empreinte constructive...

(Mots-clés « émotion-pensée-croyance »)

Aujourd’hui, j’émets l'intention de construire et réaliser mon projet
qui est de vivre ou d’expérimenter :

(Mots-clés du projet).

« Méme si j'ai peur de na pas y arriver, aujourd’bhui j'émets lintention de
construire ma vie de couple, basée sur I'amonr, le respect mutuel. »

Cette phrase, n’hésitez pas a y revenir autant de fois que c’est
nécessaire afin de trouver la tournure juste, les mots justes de facon
a ce quelle devienne fluide lorsque vous vous la répétez : vous
venez de créer votre affirmation de pouvoir en y intégrant la partie
fragile de votre Etre. Cette affirmation de pouvoir sera une aide
précieuse pour la continuité et la réussite de votre nouveau projet
de vie.
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/ 5¢me chapitre

Rayonner mes valeurs

Quelle est ma valeur personnelle ?
Quelle valeur je me donne ?

Sur quoi repose ma valeur: sur mes actions ? Sur mon identité
profonde ?

De quelles valeurs de vie se compose ma valeur personnelle ?
Et ces valeurs de vie sont-elles les miennes ou j’en ai hérité ?

Ces valeurs dont j’ai hérité, m’aident-elles a me réaliser ou bien
sont-elles un frein 2 mon évolution ?

Et pour les valeurs qui sont vraiment les miennes, dans mes choix
et mes actes, je vais vers elles ? Ou bien au contraire je les fuis ?

Voila quelques pistes de réflexion nécessaires a la mise en lumiere
de nos ressources personnelles, car la mise en acte et la réussite de
notre projet reposent sur la reconnaissance de nos qualités, de nos
criteres de valeur. Autant il est facile de lister ses défauts, ses
croyances, autant il est plus difficile de se décrire en termes de
qualités.

Alors je vous propose cette pratique un peu curieuse mais qui a
pour avantage de « tromper » ’ennemi, c'est-a-dire cette partie de
nous qui nous juge et nous critique.
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Listez tous les défants que vous vous trouveg; :

- Sur le plan Apparence (le plan psychologique, et votre physique)
- Sur le plan relationnel

- Sur le plan professionnel

- Sur le plan amoureux

- Sur le plan familial

A vous :
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Listez ensuite les mots-clés  importants des défauts pour chaque
catégorie :

Apparence Relationnel — Professionnel Amoureux Familial

Lo

Dans ce tableau, il vous est possible d’avoir une vision compléte de
ce que vous pensez de vous en termes de défauts.

Entonrez les défants qui reviennent plusienrs fois et qui sont communs
dans toutes les catégories, dressez — en une liste.

Liste de mes principaux défauts :
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Listez a présent ce qui a le plus dimportance pour vous dans les

différents moments de la vie :

Apparence Relationnel Professionnel Amoureux Familial

Dans ce tableau, il vous est possible d’avoir une vision compléte
des valeurs qui donnent du sens a votre vie.

o LEntourex les valeurs qui reviennent plusienrs fois et qui sont
communes dans toutes les catégories, dressez — en une liste.

Liste de mes principales valeurs :
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Comment je transforme mes soi-disant défants en qualités pour honorer

mes valenrs personnelles

o Pour chaque défant listé, opposez-lui la qualité qui vous semble son
contraire :

EX : paresseux......oovviiiiiiiiiiiiiiii dynamique



e Pour chaque qualité qui est apparue, reliez-la a une vos
valeurs citées dans votre liste :

Ex : dynamique .valeur du Courage

Qualité..........ccevvviiiiiiiiinieee....... Valeur personnelle

Le but de cette pratique est de mettre en relief le filtre « défaut »
que vous vous imposez pour masquer votre valeur personnelle.
La valeur personnelle de chacun se compose de ses qualités
qu’elles soient reconnues ou reniées. Si vous retrouvez dans la
liste de vos valeurs lopposé d’'un de vos défauts, donc une
qualité, c’est que celle-ci n’est pas reconnue par vous.
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%
~ Comment appréciet et honoretr mes qualités

Je vous invite a reprendre chacun de vos défants de tout a I'henre (et peut-étre
méme que la liste s'est réduite. . .) et répondre a ce questionnaire :

1- QOn’est ce qui active le plus ce défaut ? (Vous en choisissez un) :
quelle situation, quels ressentis intérieurs, quelle émotion présente,
quelle personne etc......

Ex : soupe au lait, en public, quand on me contredit, j’ai le taux
d’adrénaline qui monte, les personnes qui me toisent....

2-  On’est ce qui me manque le plus a ce moment-la ?

Ex : La communication, le respect, I’écoute....
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3- Quelle est la valenr en moi que je ne respecte pas, et qui fait que le
défant s active :

Ex : I’ouverture et la tolérance

4- Comment je peux: définir ce que représente pour moi la valenr que je ne
respecte pas :

Ex : Pouverture :

...le calme, I’écoute, le respect, 'accuelil, la patience....

5- Derriere ce défant que jactive, quelle est la qualité que je renie :
Reprendre celle que vous avez notée a 'opposé du défaut

Ex : soupe au lait (défaut) : patience (qualité) écoute (qualité)
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Synthese : quels sont les mots-clés qui ressortent le plus :

Ex : Ecoute, patience

® Comment ponveg-vous reconnaitre ces qualités en vous: pour cela
décrivez, des moments de votre vie, quel que soit le ou les domaines, on
vous rayonnez ces qualités. 1 ous pouvez aussi demander a votre
entourage de vous rappeler des moments o1l vous activez, ces qualités :
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Synthese de mes valeurs et qualités

Dans le modéle ci-dessous, Je vous invite a noter a l'intérienr de chaque cercle
vos valenrs (petit cercle), vos qualités reconnues (étoile), vos qualités reniées

(nuage).

Valeurs |
/

AN
Qualités

= _~ reconnues \

Qualités L

reniées
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C%
~ Derniéere étape

e Avec la reconnaissance de vos qualités reliées a vos valeurs,
et des qualités non reconnues, non activées en vous parce que
considérées comme des défauts, vous pouvez a présent dégager
selon votre grille les mots-clés importants représentant vos
valeurs et vos qualités essentielles.

e Transformez laffirmation de pouvoir de votre projet de Vie,
en y intégrant a présent celles-ci et toujours en utilisant le présent
de Iindicatif et démarrez par :

(Mots-clés « émotion-pensée-croyance »)

Aujourd’hui, ’émets I'intention de construire et réaliser mon projet

(Mots-clés du projet),
GIACE A .ot

(Mots-clés « qualités »)

(Mots-clés « valeurs »)

Cette phrase, n’bésitez pas d_y revenir autant de fois que ¢'est nécessaire afin de
trouver la tournure juste, les mots justes de fagon a ce que cette phrase devienne
Sfluide lorsque vous vous la répéte : vous venez de créer votre affirmation de
pouvoir en y intégrant antant la partie fragile (ombre) de votre Etre gue la
partie lumiere. Cette affirmation de pouvoir sera une aide précieuse pour la
continuité et la réussite de votre nonveau projet de vie.
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Les obstacles extérieurs

Comment ne pas rester victime du jugement des
autres

A ce stade de notre projet, et apres avoir bien identifié nos
obstacles intérieurs, quelque chose encore nous freine, nous
retient...

Notre désir de changement, d’évolution se confronte a présent avec
notre besoin de sécurité lié au confort du connu car, ne nous
mentons pas, 'aventure de l'inconnu fait peur...Que ce soit pour
nous, qui enclenchons ce changement, ou comme pour nos
proches, notre entourage...

Alors par effet de miroir, ceux-ci vont s’empresser de nous
renvoyer des questions dérangeantes qui pourraient bien nous faire
stopper net notre avancée...Le découragement n’est pas loin...

Plutét que de vous laisser influencer et devenir ou redevenir la
victime du jugement des autres, apprenez a transformer chacun des
jugements-découragements en affirmations renforcant votre
volonté et votre motivation a poursuivre.

Voici une pratique qui va vous permettre de mettre a jour ces
fameux saboteurs extérieurs

Dans votre cabier de bord, listez au moins cing situations de la vie conrante que
vous rendez responsable de votre démotivation, ex : a lheure on je devrais aller
suivre un cours de gestion pour ma nouvelle entreprise, je dois aller rechercher ma
fille a lécole et ['aider dans ses devoirs, je culpabilise de ne pas étre avec elle. . ..
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A présent, reprenez, chacune des sitnations et amener une stratégie raisonnable,
écologigue pour vous. Celte stratégie doit surtout vous faire quitter I'état-victime
et reprendre votre autonomie et votre responsabilité dans cette situation.

Ex: en reprenant 'exemple que j’ai donné ci-dessus, la solution
pourrait étre : « Comme a ce méme horaire, il y a un atelier de
créativité ou ma fille aimerait aller, je peux I'y inscrire et ensuite
nous retrouver toutes les deux

17 ne vous reste plus qu’a les appliquer dés a présent....et observer ce qui
va changer dans votre perception. . .
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Revenons a présent anx situations du passé que vous rende responsables de vos
tentatives avortées d'évolution, ou de création et réalisation de réves, qui vous
tenatent a cenr, ex: n’avoir pas suivi la bonne filiecre d’étude a
I’époque qui correspondait a ce qui vous est nécessaire aujourd’hui
pour réaliser votre projet de vie :

Maintenant, quelles sont les stratégies possibles et concretes pour remédier a ces
mangques, stratégies équilibrées pour vous :

Stratégie T-.... oo
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Derniere étape : quelles  personnes  rendez-vous responsable de vous avoir
déconragé par le passé dans vos tentatives avortées d’évolution, ou de création et
réalisation de réves, qui vous tenaient d canr, ex: mon professeur de
musique qui ne croyait pas a mes capacités musicales alors que je
voulais suivre une filiecre conservatoire, celui-ci ayant réussi a
influencer mes parents a ne pas m’encourager dans cette voie.

Auwujonrd’hui, quelles sont les stratégies possibles et concrétes pour vous protéger
des jugements de personnes risquant de vous déconrager.

Stratégie 1-..... o



Revenons a Charlotte....

Charlotte a su trés rapidement clarifier ce dans quoi elle voulait a présent se projeter. 11
était trés important pour elle de se reconstruire dans un nomvean couple o
rayonneraient les qualités damour, de complicité, de respect et de partage ...Et
surtout, le plus important pouvoir fonder une famille donc enfin répondre a son désir

d’enfant.

Le plus difficile pour elle a été son obstacle intérienr majenr : sa culpabilité envers son
ancien compagnon : elle n’arrivait pas a dépasser son sentiment de 'avoir abandonné
(ce qu’il ne se génait pas de lui renvoyer d’aillenrs).

Elle est entrée an fur et a mesure dans la compréhension qu'elle avait entretenn avec
son ex-ami une relation de parentification pour renier son désir d'enfant tres fort en
elle, car elle savait pertinemment que celui-ci n’en voulait pas.

1 était devenn (a son grand plaisir a Iui) son enfant de substitution qu’elle pouvait
materner a loisir. ...

Le denil de cette relation put se faire grice au fait qu'elle rendit a cet homme sa place
d’homme en le désidentifiant du rile inconscient d'enfant gu’elle lui avait attribué.

Charlotte a pu ainsi se réapproprier son propre désir et le projeter dans son nonvean
couple a venir.
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Et a Thomas....

Thomas, a l'inverse de Charlotte, a épronvé beancoup de difficnltés a clarifier un
nouvel objectif a venir dans lequel il pourrait se projeter.

Ce constat lui a permis de mienx comprendre pourquoi il n’avait pu encore se
réinsérer dans le monde social-professionnel.

Effectivement, comment rayonner exctérieurement et concretement une motivation
Si nous ne savons pas réellement ce que nous voulons.

Par contre, Thomas a su trés vite rebondir de ses émotions négatives pour mienx
se positionner dans [’état intérienr qu’il désirait vivre a présent.

IL. voulait se donner encore du temps pour définir la forme concréte dans
laguelle son projet allait se réaliser. La revendication et l'énergie de rancanr
héritées de son ancien emploi, ponvaient selon lui se transformer dans la création
de son entreprise.

Devenir entrepreneur, oui mais a une condition pour Thomas, avoir du temps
libre pour lui et ne pas crouler sous le poids des responsabilités.

17 renonga a créer une société de consulting qui lanrait obligé a suivre une
formation et a démarcher pour la faire fonctionner.

17 préféra s’orienter vers la création d’une maison d’hotes et de gites, grace a un
héritage qu’il venait de recevoir. Les travaus: d'aménagement et la gestion de
cette maison d’hite lui permettraient, selon lui, de bénéficier de temps libre
nécessaire a son équilibre.
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C%

/ 6¢me chapitre
Ma Mission de Vie...

Il est clair que notre nouveau projet de vie s’ancre dans ce que nous
pourrions appeler notre « Mission de vie », c'est-a-dire ce pourquoi
nous sommes la aujourd’hui, en lien avec le monde.

Notre « mission de vie » c’est le sens que nous donnons a notre vie,
ce qui est différent de notre « vision de vie ».

La vision que nous pouvons avoir de notre vie est reliée a tout
notre systeme de valeurs, sa définition pourrait étre « Quelle est la
représentation idéale de ce que nous désirons comme Vie Idéale ? »

La vision fait partie du réve, le réve du monde tel que nous
aimerions qu’il soit, a 'image de nos valeurs. La vision fait tres
souvent partie de I'inaccessible mais ce qui en fait sa richesse, c’est
que nous orientons notre vie dans le sens de la réaliser, donc vers
une croissance et une évolution constante.

La Mission, elle, représente plutot le role que nous allons nous
attribuer dans cette vision : « notre Légende Personnelle ». Ce role
est dans nos possibilités et il fait le lien entre la réalité de notre
identité et I'idéal que nous voulons atteindre.

Avec la mise a jour de nos valeurs, de nos qualités, de nos fragilités,
de I’évolution de nos différents projets de vie, nous pouvons mieux
appréhender notre Vision idéale, ainsi que la Mission que nous nous
sommes attribuée.
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Y
~ Pratiques dans mon cahier de Bord

Iére partie

o Quelle est la Vision Parfaite de ma vie ¢ Décrivez

Comment serait votre vie si vous aviez une baguette
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(? Synthése de ma Vision idéale

- Qu’est-ce qui ressort de ma Vision Idéale

- Quelles sont les valeurs essentielles reliées a ma Vision de
vie idéale

Vision
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¥

" Je vous invite a dessiner sur une feuille ou dans votre cahier de
bord, une magnifique étoile comme ce modele ci-dessus et d’y
inscrire la synthese de la pratique sur la vision de Vie.

Une autre pratique qui demande un peu de temps mais tres efficace
quand a son aspect visuel qui parle directement a notre
inconscient :

- Pendant environ une semaine, collectez des images, symboles,
mots, textures... sur tous les supports disponibles (journaux,
paplers, revues etc.... qui représentent pour vous les éléments
de votre Vision de Vie idéale.

11 est tres important a cette étape de ne pas rationnaliser,
mentaliser, confronter a la réalité séculaire... ressentez
comme un coup de cceur, un appel parfois méme une
répulsion/attraction vers I'image, le symbole, le mot....

- Apres cette collecte, prenez une grande feuille de papier que
vous fixez au mur de votre lieu de recentrement...

- Au centre de cette feuille, collez 'image le symbole qui VOUS
représente dans votre Vision de Vie Idéale...

— Puis, tout autour collez toutes les autres images, symboles
textures etc... de fagcon a couvrir complétement la feuille car
aucune surface neutre ne doit ressortir. ..
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- Lorsque vous avez terminé votre collage, prenez un peu de recul
et observez d’une manicre globale ce qui se passe en vous, les
ressentis, les émotions qui vous traversent lorsque vous vous
laissez traverser, remplir, habiter par votre composition...

- Ensuite, prenez image par image, en faisant ce méme travail de
prise de recul et d’observation de ce qui vous traverse...et si une
image, un symbole, un mot, crée en vous un état négatif,
n’hésitez pas a en changer, en collant sur celle-ci une autre
image, un autre symbole, mot, couleur... qui résonne
intérieurement comme un sentiment positif (toujours en lien
avec votre Vision de Vie Idéale).

- N’hésitez pas, au fil du temps a revivre cette pratique afin de la
réajuster a votre désir...
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2éme partie :

Quelle est ma Mission de 1ie 2 Décriveg; :

Qu’est ce que je veux faire de ma vie pour aller vers ma

Quel est le réle que je me donne aujourd’hui pour incarner ma
vie dans mes idéaux t........oooieiial.

Quelle est la contribution que je veux apporter au monde en
général : ...

Quelle est la trace que jaimerais laisser aprés mon
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%
~ Synthese

Qu’est-ce qui ressort de ma Mission de Vie :

Comment je peux rayonner grice a ma Mission de Vie, les
valeurs essentielles de ma Vision de Vie :



%
" Je crée « Ma légende Personnelle »

Afin de vous aider a recentrer toutes vos découvertes concernant
vos valeurs et qualités, votre vision idéale et votre mission de vie,
sans oublier les blocages éventuels,

Je vous invite a créer, inventer une « Histoire-Métaphore »
intitulée « Cette légende dont je suis le héros ».

Pour cela, utilisez tous les ingrédients ci-dessus pour construire
un personnage qui part en quéte de réaliser tous ses réves, ses
désirs, d’incarner sa mission de vie en rayonnant ses valeurs
essentielles et ainsi laisser sa trace dans le Monde.

Quels vont étre les obstacles qu’il va rencontrer et devoir
dépasser, quels vont étre ses alliés, ses ressources comme autant
d’aide a la réussite de sa quéte...

A quelle époque vit votre personnage, dans quel pays, quel
contexte socioculturel, quel environnement etc......
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0
~ Cette histoire dont je suis le héros
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%
~ Synthése de ma légende personnelle

Apres avoir clarifié qu’elle était la vision que vous avez de votre
monde idéal et avoir clarifié le réle que vous voulez y jouer, c'est-
a-dire votre mission de vie dans cette vision idéale et apres avoir
créé votre « Légende Personnelle » dont vous étes le héros, je
vous invite a confronter tout cela avec votre Projet de Vie et
amener une nouvelle réflexion :

Quelles différences ressortent entre ma « Légende Personnelle »
et mon nouveau projet de vie :

Quelles  similitudes  apparaissent entre ma « Légende
Personnelle » et mon nouveau projet de vie :

Qu’est ce que je dois améliorer, transformer de mon projet pour
qu’il soit en adéquation avec mes hautes aspirations :

A ce stade, il faut peut-étre revoir votre affirmation de pouvoir
reprenant vos constats ci-dessus :
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7¢™¢ chapitre
Comment J’identifie Mon Saboteur Intérieur

Si vous en étes arrivés a ce stade de ce manuel, tout est 1a pour vous
inviter a vous lancer a présent dans le concret de votre projet.... Et
pourtant, vous ¢tes encore assailli de doutes, de
questionnements...du style « c’est bien... oui mais.... » Et une
multitude de justifications se bousculent en vous pour retarder le
processus de changement en cours ...

C’est peut-étre le temps de la rencontre avec votre Saboteur
Intérieur et ses nombreuses armes de dissuasion. Les plus connus et
les plus actives sont la procrastination, le besoin de perfection ou
exigences élevées, sans oublier le sentiment d’échec.

Alors je vous encourage a ne pas capituler a ce stade du chemin,
bien au contraire d’accepter cette rencontre afin d’inscrire en vous
des qualités telles que Courage, Ténacité et surtout Victoire, victoire
sur vous-méme et votre Saboteur Intérieur. N’oublions dans ces
nouvelles qualités reconnues celle de la Reconnaissance, car faire
face a cet aspect de soi, c’est se donner toute la reconnaissance de
nos valeurs et qualités qui nous animent et qui font de nous un étre
unique.

A quol peut-on reconnaitre que notre Saboteur est actif en nous ?

En plus de ce que nous avons déja identifié de nos limites et
croyances au fil des chapitres, il serait dommage de passer a coté
d’autres plus puissants et que nous cultivons sous différentes
formes.
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Manuel auto-coaching

¥

” Je procrastine

Comment peut se définir la procrastination et quelles sont nos
attitudes passives qui se cachent derricre ce mot si difficile a
prononcer ?

Le dictionnaire de Psychologie définit la procrastination comme
Pattitude a remettre systématiquement a plus tard des taches qui
sont a accomplir le jour méme.

C’est comme si nous n’arrivons pas a nous mettre en action
(quelque soit la tache a accomplir) pour une multitude de raisons
et de causes.

A quol nous renvoie inconsciemment la procrastination ? Et
surtout a quoi nous permet-elle d’échapper ? Qu’est ce que nous
gagnons comme  bénéfices inconscients a  retarder
I'accomplissement de notre projet ?

- Est-ce la peur de I’échec ? est-ce que je suis vraiment a la hauteur
de ce projet ?

= Ou bien au contraire, la peur de réussir, la peur du succes ? car si
je réussis peut-étre que je ne vais pas ¢tre a la hauteur de mon
nouveau projet, peut étre aussi que je vais étre confronté a la
perte : perte ou éloighement de mes proches, de mes amis, car je
risque d’attirer la jalousie, 'incompréhension si je réussis etc...

- Jai peut-étre aussi peur d’étre confronté a la solitude et I'inconnu
de ma nouvelle situation ; comme un sentiment de ne plus étre
utile...Au moins j’existe toujours pour les autres en ne changeant
pas et en plus je sais qu’ils comptent sur moi...
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- Ou tout simplement, je me sens dans la confusion et la
désorganisation, ne sachant pas par quoi commencer et
comment m’organiser. ..

Je peux étre aussi entrain de repousser le changement préparé car
je ne suis pas suffisamment satisfait de ce que je prépare de mon
projet car je suis trées perfectionniste et les exigences de

perfection que je m’impose sont assez élevées. ..

Je ne suis peut-étre pas encore suffisamment convaincu de la
nécessité de m’investir dans mon nouveau projet et du coup la

motivation nécessaire n’est pas au rendez vous...

Comme ce changement de vie m’a été imposé par des
circonstances extérieures (chomage, divorce, mutation etc...),
cC’est une manicre pour moi de me rebeller en résistant
passivement, cela me donne encore un sentiment de controle sur

mon environnement...

Une autre attitude totalement a l'opposé, qui me permet de
retarder D'aboutissement de mon projet, c’est celle de
démultiplier toutes sortes d’activités qui ne sont pas utiles, me
rendant hyperactif/compulsif mais absolument pas créatif a ce
que je désire, Ccest comme si je fuyais le changement

nécessaire. ..

Quelles peuvent étre mes peurs qui se cachent derriere tous
ces comportements ?

Il s’agit la d’un systeme de défense inconscient qui agit comme
échappatoire a la frustration, a l'angoisse de I’échec ou de
Pexigence élevée. Ce systeme de défense nous permet de
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préserver Iestime de soi face a nos croyances d’échec, telles que
de ne pas se sentir a la hauteur, sentiment de dévalorisation....

C’est aussi une maniere de résister aux demandes des autres en
leur disant oui mais en ne le faisant pas. C’est penser qu’en
remettant a plus tard, la motivation sera présente et plus forte.

C’est aussi vivre dans I'urgence pour les sensations de stress que
la situation engendre et parfois nous avons le sentiment d’¢tre
plus efficace, plus concentré. ..

C ¥
7~ Comment s’en sortir

1- Tout d’abord, se poser la question : « Pourgnoi je remets a plus tard »
et prendre ['excemple d’une tiche a accomplir nécessaire a ['évolution de
notre projet :

& Listez toutes les raisons qui viennent spontanément :

Exemples : ¢a me stresse, ¢a m’angoisse, ¢a m’ennuie, je suis
découragé, je n’aurais pas assez de temps, c’est trop long, etc. etc.

2- Bien identifier et décoder toutes ces « raisons-prétextes », afin de mienx
prendre conscience du « qu'est ce qui fait que je passe en mode
procrastination ¢ »

Pour cela, reprenez chacune des raisons nommées au stade 1 et
clarifiez d’ou vient cette raison, a quoi elle se rattache. Identifiez
aussi touts les pensées qui les accompagnent.

Exemple : ¢a me stresse de répondre a ce questionnaire, en plus
j’ai 'impression d’y perdre mon temps. ..
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D’ou vient ce sentiment et a quoi se rattache t-il ?

J’ai peur d’y découvrir que je suis incompétente, que ce projet
n’est pas fait pour moi, que je vise trop haut, que je ne suis pas
réaliste etc...et dans le méme temps, je retrouve les mémes
injonctions de mes parents des que je leur parlais de mes futurs
projets d’avenir...

3- Confrontation de nos prétextes avec la réalité :

Reprenez de nouveau chacune des raisons-prétextes et opposez-
lui un fait réel :

Exemple : c’est trop long, je n’aurais pas assez de temps du coup
pour préparer au mieux mon projet

Faits réels : je n’ai pas de contrainte de temps, je peux gérer mon
temps et je peux prendre le temps de clarifier ce qui se passe en
moi pour la bonne réussite de mon projet...etc. etc.

4- Reprendre nos motivations, nos aspirations qui nous ont poussés a
accepter de se lancer dans ce projet :

Répondez a cette question : Pourquoi je voulais réaliser ce

projet.......... et qu’est ce que j’en attends ?

Répondez a cette autre question : Pourquoi je le ferais
aujourd’hui ?

Qu’est-ce que cela peut m’apporter ? est ce toujours en accord

avec mes motivations et aspirations ?

103



Manuel auto-coaching

4- Synthese du 4 afin de mienx identifier les raisons personnelles a réaliser
ce projet :

Mes raisons personnelles a réaliser ce projet sont:

6- Revoir pour mieux: redéfinir ses priorités comme suite a cette synthese :

- Je reprécise mes priorités au sein de mon projet, que ce soit

I'ordre d’importance, ou par rapport a un timing de réalisation. ..

- Ce qui me permet un redécoupage des priorités tout en
reclarifiant les objectifs a atteindre de maniere plus sereine et

fluide (flow)

7- Se féliciter, se récompenser, s'offrir une gratification a chaque téche relice a
notre projet et réalisée dans les tenmps.

- II est nécessaire de ne pas négliger les gratifications a notre égard,
c’est le meilleur moyen de se revaloriser dans la confiance en soi
donc ressentir une plus grande estime de soi.

- Et puis ¢a évite de retomber dans le piege d’attendre que l'autre,
les autres, le monde extérieur nous gratifient, avec le risque de
retomber dans nos anciens schémas de victime et de
dévalorisation...
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C%

” Mes trop grandes exigences

Faites-vous partie de ces personnes toujours insatisfaites d’elles
meémes, de ce que vous réalisez : ce n’est jamais assez bien.... Peut
mieux faire... et vous fluctuez entre deux sentiments : le sentiment
d’avoir réussi ou le sentiment d’avoir raté ?

S’imposer une obligation de résultats ou tout est parfaitement
parfait, va nous contraindre et nous soumettre a des parametres
d’exigences élevées, parfois impossible a tenir, et surtout nous nous
mettons la barre trop haute de fagon a ne pas étre dans la capacité
de réussir...Nous nourrissons notre besoin de perfection (ou de
perfectude) au dela de ce qui peut étre juste et tolérant envers nous
mémes.

Le hic dans cette manicre de fonctionner est que nous ne sommes
jamais satisfaits de ce que nous entreprenons. Notre saboteur
intérieur s’est fait un excellent allié dans la guerre a nous empécher
d’étre nous-méme : notre critique intérieur. ..

Observez-vous dans votre monologue intérieur et listez toutes les
petites, moyennes et grands critiques a votre égard...alors tant que
vous laisserez votre saboteur saboter la moindre petite action
valorisante, n’espérez pas regagner en estime de vous-méme et
encore moins améliorer votre confiance en vous....

Comme pour la procrastination, voici quelques introspections a
vivre...reprenez votre cahier de bord et sans réfléchir, dans
I'instantané, notez tout ce qui vous vient par rapport a ces
questions :
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- Dans quel domaine de ma vie tout est parfait et ou mes
comportements  sont  parfaitement adaptés  (familial,
affectif/amoureux, social/professionnel etc...)

- Quelles sont les exigences que je m’impose ou que j'impose 2
d’autres pour ressentir cette perfectude ?

- Comment je vis intérieurement mon besoin de perfection et
d’exigence :

- Comment mon entourage, ma famille, mes collégues, mes amis
etc... vivent mon besoin de perfection et d’exigence dans la vie
de tous les jours ?

- Quelles sont les critiques que je me fais et qui reviennent
régulicrement dans ce que j’entreprends ?

- Comment j’évalue la réussite selon mes criteres d’exigences ?

- A chaque fois que jentreprends quelque chose de nouveau, est
ce que j’ai le sentiment de devoir me prouver d’étre capable de
réussir parfaitement et pourquoi ?

- Comment j’ai conscience et valorise mes talents ? Et a quel
moment j’ai le sentiment d’avoir réussi ?

Quelle Synthése de compréhensions pouvez-vous faire a
ce qui vient d’émerger ?
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Comme nous avons pu le constater dans le chapitre consacré a nos
valeurs, ce que nous pensons et ressentons de nous, de notre
personnalité est teinté de l'influence de notre environnement de
notre éducation.

A présent, je vous invite a un petit retour en arricre afin de détecter
toutes les influences qui ont contribué a la création de ce besoin de
perfection+++ qui finit par alimenter une insatisfaction chronique
dans tout ce que vous entreprenez.

CH
” Evaluez votre héritage du « Sois plus que Parfait »...

Je vous invite a retrouver comment votre famille (pére, meére ou
grands parents) accueillaient vos réussites ou échecs en termes de
résultats, que ce soit au niveau scolaire, sportif ou artistique ?

Par rapport a vos freres et sceurs, cousins, cousines, quels étaient
les éléments de comparaison entre vous et eux par les membres

duClan?

Quelles étaient les exigences et croyances de vos parents et
grands-parents par rapport a la réussite, quelle soit familiale,
sociale, professionnelle ?

Quelles étaient les exigences que votre famille projetait sur vous
ou sur votre fratrie, quelque soit le domaine ? et était-il possible
pour vous de pouvoir répondre a leurs exigences ?

Comment acceptiez-vous les critiques venant de vos parents ou
des membres de la famille ?
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Comment viviez-vous les exigences scolaires et comment avez-
vous fait pour y répondre ?

Quelles étaient généralement les critiques ou encouragements de
vos enseignants ?

Aujourd’hui, qu’avez-vous reproduit comme exigences dans
votre vie, héritées de votre famille, de vos enseignants (que ce
soit des exigences envers vous ou envers les autres) ?

Quelles sont les exigences qui n’ont plus besoin d’étre
aujourd’hui, parce qu’elles ne refletent pas votre personnalité
profonde et parce qu’elles entravent votre avancée dans la
réussite de votre projet ?

Notre Saboteur Intérieur a de précieux alliés (procrastination et
exigences élevées) qui nous maintiennent dans un sentiment de
ne pas étre a la hauteur tout en flirtant avec celui de I’échec.

Il n’y a plus qu’a nourrir la croyance que nous ratons tout ce que
nous entreprenons pour apporter la victoire a notre saboteur
intérieur...la honte et la culpabilité sont aussi au rendez vous et
alimentent un fort sentiment d’impuissance a pouvoir
transformer tout cela...

Le «a quoi bon... » comme pensée parasite, refait son travail de
sape pour nous maintenir dans un état victime frisant le
masochisme parfois.

Nous pouvons y céder bien sar tout comme nous pouvons nous
désidentifier de cette persona qui nous fait tourner en rond et
épuise notre énergie créatrice inévitablement.



Réussir son projet de Vie

Voici une petite pratique amusante afin de représenter dans la
forme ces forces négatives agissantes en vous. L’objectif de cette
pratique est surtout de vous aider a vous désidentifier d’elles.

Par le biais de écriture, créez, inventez, imaginez un
personnage, en lui donnant un nom, qui représente, concrétise
votre saboteur intérieur, en le faisant évoluer dans les domaines
de votre vie ou il est tres présent et actif.

Quel est le personnage qui se cache derri¢re la persona du
Saboteur Intérieur ?

109



Manuel auto-coaching

Pour Charlotte, son personnage ressemblait plus a une « Mama » pesante et
lonrde, plus qu'envabissante et étouffante. ..

Trop surprotectrice, elle empéchait tont simplement Charlotte de vivre et de faire
Ses propres essais et erreurs.

Charlotte a pris conscience qu’il Iui était difficile de renoncer a ce personnage qui
Iui apportait comme un semblant de sécurité.

Elle prit conscience anssi qu’en infantilisant son compagnon en répondant a tous
ses besoins, elle tirait un bénéfice inconscient de fausse sécurité, qui lui permettait
de ne pas faire face a la solitude. Cette Mama lui rappelait sa grand-meére
maternelle et elle se rendit compte qu’elle n’avait pas encore fait son denil

delle. ..

Pour Thomas, il s’agissait plus d’un riche magnat du pétrole des pays arabes,
passant son temps a fumer le « chicha ». Ce magnat n’avait pas pour habitude
de se mettre en mouvement, ni de travailler. .. les antres étaient la pour
travailler. . .sa préférence allait bien volontiers a révasser au fil des volutes de
Sfumiée. . .la vie était belle ainsi. . .pourquoi se la compliquer. ..

Thomas prit conscience qu’il n’y avait pas que la colere qui alimentait ses échecs
mais derriére tout cela, il déconvrit un aspect nonchalant de lui-méme qu’il avait
bien cultivé durant son adolescence et qui lui avait valu pas mal de critiques et
de punitions de la part de son entourage, que ce soit sa famille on an collége. Ce
fut Poccasion ponr lut, d’amorcer un virage vers ['état adulte (ses actions) tout en
trouvant un équilibre avec 'adolescent en lui (ses réves)
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8™ chapitre

En Route pour la Réussite....
Pour renforcer ma motivation a réussir mon Projet de Vie

Pour mener a terme un projet d’aussi belle envergure, rien de tel
que de préparer son mental en y associant le bien-étre
physique...En un mot la « Positive Attitude »...

Différentes combinaisons de pratiques vont vous étre présentées
durant ce chapitre afin de maintenir votre motivation dans ce
nouveau projet au top niveau...

Il ne vous reste plus qu'a les pratiquer selon vos envies, vos
affinités. ...

N’oubliez pas de noter au fur et a mesure dans votre cahier de
bord, tous les ressentis, les réflexions qui en découleront.

De nouveaux pieges pourront étre ainsi reconnus et le soutien de
votre vision restera élevé...
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C¥
~ Instaurer un état de paix et de confiance en
notre mental

Petite relaxation-détente pour chasser les nuages de notre mental :
vous pouvez enregistrer le texte ou vous le lire en faisant des pauses
pour en ressentir les effets au fur et a mesure avec en fond une
musique douce :

Dans un 1¢ temps, l'idéal est de vous relaxer...Faire le vide dans le
mental. .. Retronver une sensation de calme a lintérienr de soi...Laisse3
[état de détente investir votre corps en permettant a votre esprit d éveiller ses
sens a l'ambiance extérienre. .. Permettez a la respiration d'aller et venir
doncement, librement, laissez-vous respirer. ..

Amenez votre attention an nivean du cervean (le voir, ['imaginer, le
ressentir...) pour imaginer, voir, ressentir da lintérieur de votre cervean
comme de gros nuages gris...Ces nuages gris symbolisent toute l'activité de
votre mental. .. Durant quelques instants, preneg, conscience de la présence de
ces nuages gris.

Ces nuages gris cachent le ciel blen, ils font écran a la luminosité du blen du
ciel. ..

Et ce ciel bleu, c'est vous, vous dans votre ligende personnelle, vous dans
votre mission de vie. ..

Imaginez, ressentez a présent que votre souffle, votre respiration ¢’est comme
un vent léger, tres léger, un vent d'été. ...

Et chague excpiration, chaque souffle intérienr va repousser ces nuages gris...
permettant ainsi au ciel blen de retrouver toute sa luminosité. .. Et chague
respiration va permettre da votre ciel blen intérienr de resplendir toujonrs un

peu plus. ..
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Le vent léger symbolisé par votre souffle va pousser les nuages gris de
Lintérienr du cervean pour les faire descendre jusqu’a ressortir par vos
pieds. ..

Et ces nuages gris s'étirent, glissent an rythme de votre souffle de la téte vers
les pieds. . .

Et an fur et a mesure que les nuages quittent le centre de votre cervean, votre
ciel intérienr redevient blen éblonissant, le soleil de votre cervean pent enfin
retrouver tout son éclat, sa chalenr, son énerge. . .

Permettez ainsi an soleil de votre mental de briller de toute sa lumiere. ..
Imaginez, visualisez, ressentez au nivean de votre cervean comme un grand
soleil éclatant qui  étire tous ses rayons dans tout wvotre ciel bleu
intérienr. .. Dans tout votre corps. ..

Ce soleil intérienr symbolise la paix du mental ...La paix de votre étre
intérienr. .. Dans la sérénité de l'instant. ..

Durant quelques instants, prenez conscience et savoure la présence de ce
soleil intérienr. ..

Puis retour ici et maintenant, en prenant l'engagement de vous reconnectez a
votre soleil intérienr antant de fois que c’est nécessaire. ..

C%

/
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C% ,
~ Se créer un Etat - Ressource :

" Emotion positive" et ancrage positif

Le but de cette pratique est de : Retrouver une émotion positive en soi et la
réactiver : elle se vit a la fois en état de relaxation et a la fois dans ['écriture de
ce gui émerge. Lorsque vous notez vos ressentis, veillez a rester intériorise. . .

e Retrouvez dans votre histoire passée, une situation ou vous
avez vécu une réussite, quelle qu’elle soit, ce qui est
important est que ce soit une réussite a vos yeux, méme si
Ienvironnement extérieur ne vous I'a pas renvoyée ainsi.
Retrouvez dans cette situation du passé 'expression émotive
positive liée a cette réussite.

Pour cela, imaginez-vous comme spectatenr d'un film antobiographique : le
votre 2 Et dans le méme temps, en faire le descriptif par écrit :

e Revisualisez ce film parlant de cette situation de réussite
avec I’émotion positive ressentie a ce moment-la, retrouvez
tous les éléments qui ont fait que c’était une grande réussite
pour vous selon le questionnaire suivant :
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~  Od'est-ce-qui a déclenché cette émotion positive en moi ?

= De quoi avais — je besoin a ce moment — la ¢
Pourgnoi et comment ce besoin a été comblé ¢

. Puis, imaginez-vous a présent comme acteur de ce film, en
revivant totalement cette scéne du passé pour mieux ancrer en vous
tous vos ressentis de cette émotion positive retrouvée...

o Retranscrivez toutes vos sensations liées a ’émotion positive
et déterminez un mot qui symbolise au mieux tous voOs
ressentis....ex : joie profonde

o Déterminez a présent un ressenti corporel particulier
symbolisant au mieux le ressenti intérieur, ex : la joie profonde
ressentie comme une vague de chaleur qui me traverse...
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. Laissez circuler en vous ce ressenti corporel (la vague de
chaleur) tout en revivant la scéne du passé afin de lancrer
profondément, que se passe-t-il ? Que ressentez-vous ?

. Laissez circuler de nouveau ce ressenti corporel (ex la vague
de chaleur) en vous visualisant cette fois-ci dans votre nouveau
projet réalisé (c'est-a-dire dans sa réussite future), que se passe-t-il ?
Que ressentez-vous ?

. Refaites cette derniere partie (le ressenti corporel de la scene
du passé associé au film de votre nouveau projet) tres
régulicrement. Au moins autant de fois que votre motivation faiblit
ou que vos doutes reviennent a I’assaut.
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Création d’une carte au trésor

La carte an trésor est un assemblage de déconpage-collage d’éléments que
nous agengons sur une grande feuille de papier.

Cet assemblage représente toutes les composantes identifices de notre nonvean
projet de vie.

Son objectif, par son aspect visuel, est de nous relier a ce que nous sommes
entrain de préparer comme nonvelle expérience tout en réveillant les
sensations et ressentis positifs qui maintiennent notre motivation an plus
haut nivean.

Récoltez an fur et a mesure des jours et de vos déconvertes, les images
(découpées dans des revues, catalognes etc....), les mots, les symboles,
différents matérianx (tissus, graines, laine, plastique...), petits objets
legers. . .Qui ont pour vous un sens et qui se relient a votre projet de vie.

Nhésitez pas a transformer ce collage au fur et a mesure que vous avancey,
dans la clarification et la réalisation de vos objectifs.

Prenez le temps, chaque jour, de vous installer face a votre carte an trésor
afin de vous imprégner de ce qu'elle peunt vous transmettre comme forces,
comme motivation. . .
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e Installez une grande feuille de papier ou de carton dans un
endroit ou elle pourra rester a vue, le mieux serait un pan de
mur de votre espace de réflexion, de votre bureau.

e Au fur et a mesure de votre inspiration, agencez vos
trouvailles en les collants sur cette feuille en suivant le modele
présenté a la page suivante.

e Dans I’étoile au centre : agencez et collez tous les éléments qui
correspondent a ce que votre projet vous apporte comme état
d’étre et vos valeurs essentielles

e Dans le grand cercle, tout ce que vous désirez obtenir, avoir,
grace a votre nouveau projet de vie.

e Dans le grand rectangle symbolisant votre feuille, tout ce que
vous voulez faire, vos actions, votre role...

e Dans les petits cercles : vos qualités, vos ressources, vos
alliés. ..

C ¥
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Q" Ma Carte du TRESOR

Feuille au mur
Ce que je veux faire

Ressources

Qualités

Ressources

Qualités

Etat d’étre

Mes valeurs
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(\ 3¢
7 Lettre 2 moi-méme

Pour sceller définitivement la lancée de votre nouvean projet de vie, je vous
invite d présent a vous lancer dans la rédaction de la plus belle lettre que
vous n'avez, jamais réalisée jusqu’a present.

Cette lettre est pour vous, elle est futuriste. .. Et comme pour toute lettre, elle
est a vous envoyer d'ici la réalisation de ce que vous aveg; crée.

Ce peut étre dans un an, dans six mois, pen importe car lorsque vous anreg
atteint votre objectif, cette lettre scellée pourra étre reue et lue par vous.

Le but de cette lettre est de saluer le moment de la réussite de votre projet et
surtout vous rappeler tout le cheminement mis en place pour atteindre votre
but, d’honorer votre patience, votre pugnacité, votre détermination comme
antant de qualités activées en vous.
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Comme toute lettre, démarrez par cher (e) .........
(1 otre prénom et votre nom).

Puis durant toute la lettre, vous vous félicitez de votre nouvelle
vie car elle représente ce que vous aviez toujours désiré et
continuez par son descriptif dans les moindres détails et qui
correspond aux attentes de votre nouveau projet de vie.

N’hésitez pas a en rajouter... Osez...Créer..... Entrez dans le
domaine de tous les possibles comme dans la caverne d’Ali baba
ou comme si vous étiez en possession de la lampe magique

d’Aladin...

Le plus important est de parler au présent de I'indicatif et de
dater cette lettre a la période que vous pensez avoir réussi.

Signez de votre prénom sans oublier de vous féliciter encore et
encore d’avoir été jusqu’au bout....
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Aujourd’hui, je técris cette lettre  pour

te

féliciter
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Conclusion

Nous arrivons au terme de notre périple...Il est temps pour vous
d’amener votre projet dans le concret de la vie... n’oubliez pas
de procéder par étapes, voir de le planifier, et de réajuster ces
étapes de facon a vous donner toutes les chances de réussir. Et si
en cours de route, votre saboteur intérieur refait surface,
n’hésitez pas a revivre certaines pratiques de ce manuel et peut-
étre méme a créer Vos propres pratiques d’auto
accompagnement.

Créer et réaliser un réve de vie ne s’accomplit pas d’une fagon
linéaire. Bien au contraire, différents états intérieurs se succédent
au fil de nos émotions et notre taux de motivation risque fort de
fluctuer aussi...alors pas de découragement, il s’agit simplement
d’étre attentif a ce qui se passe en nous et adapter notre projet en
conséquence...

En tout cas, félicitations d’étre arrivé a la fin de ce manuel en
ayant accompli toutes les étapes...

Plus rien ne vous empéche de réaliser ce qui vous tient le plus a
cceut....

Bonne route.....

(%
(“
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