
        
            
                [image: Couverture : Ammiar, Omid Kohneh-Chahri Belkacem, La boîte à outils du Coaching, DUNOD]
            
        
    
 [image: Page de titre : Ammiar, Omid Kohneh-Chahri Belkacem, La boîte à outils du Coaching, DUNOD]


        
            
                
            
                
                    Remerciements
                
            

            
                Pour moi, Belkacem Ammiar, je tiens à remercier :
Mon épouse et mes trois
                    enfants pour leur soutien, leur compréhension et leur indulgence lors de mes
                    longues soirées d’écriture.
Chantal Marie et Evelyne Dorval pour leur
                    enseignement vivant de la posture d’un professionnel de la relation
                    d’aide.
Jacqueline Mercier dont la disparition prématurée a donné un sens
                    tout particulier à notre année et demie de collaboration et de transmission de
                    la Clarification. Merci Jacqueline pour ce don. Repose en paix ma chère
                    amie.
Maurice Brasher pour son accompagnement, sa supervision et sa
                    collaboration enthousiaste
Mes étudiants tant au sein de Transformance Pro à
                    l’université catholique de l’ouest.
 
Pour moi, Omid Kohneh-Chahri, je
                    tiens à remercier :
Mon épouse Lioudmila pour ses remarques pertinentes, son
                    temps précieux et sa relecture. Olga Kriloff pour ses corrections
                    avisées.
Dominique Lussan pour son importance inestimable dans mon processus
                    de développement et pour être un exemple dans la relation d’aide.
Mon
                    superviseur Jacques-Antoine Malarewicz, pour sa finesse, son intuition et pour
                    m’avoir appris ce métier avec humour et humanité.
Florence Mauboulès pour
                    avoir cru en moi et pour être à la fois un mentor, une collègue et une amie
                    chère.
Valérie Edery, pour ses encouragements, sa générosité et pour avoir
                    nourri ma réflexion tout au long de l’écriture de ce livre.
 
Nous
                    tenons enfin à remercier nos clients pour leur confiance renouvelée.

                 

                Mise en
                    page : Belle Page
Illustrations : ©
                    Rachid Maraï

                

                 

                
                    © Dunod, 2019
 11 rue Paul Bert, 92240 Malakoff
                

                
                    ISBN : 978-2-10-079532-1
                

                 

                http://www.dunod.com

                 

                
                    [image: Illustration]
                
                

        
    
        
            Sommaire


            
                Couverture
            

            
                Page de titre
            

            
                Page de Copyright
            

            
                Vous aussi, ayez le réflexe Boîte à outils
            

            
                La Boîte à outils Des outils opérationnels tout de suite
            

            
                Préface
            

            
                Avant-propos
            

            
                Dossier 1 - Se préparer au coaching
            

            
                Outil 1 - La centration
            

            

        
    
        
            
                
                
                    Vous aussi, ayez le réflexe 
Boîte à outils
                

                
                    
                        [image: Illustration]
                    
                

            

        
    
        
            
                
                
                    La Boîte à outils 

                            Des outils opérationnels tout de suite
                        
                

                
                    
                        
                            MEGA Boîte à Outils
                        

                        
                            
                                Agilité – 100 outils
                            

                            Coordonnée par Nathalie Van Laethem

                            
                                Manager leader – 100 outils
                            

                            Coordonnée par Pascale Bélorgey,

                            Nathalie Van Laethem

                            
                                Digital en entreprise – 100 outils
                            

                            Coordonnée par Catherine Lejealle

                        

                    

                    
                        
                            MÉTIERS
                        
                    

                   
                    
                        Acheteur, 3e
                            éd.
                    

                    Stéphane Canonne, Philippe Petit

                    
                        Assistante, 2e
                                éd.
                    

                    Christine Harache, Hélène Tellitocci

                    
                        Auditeur financier, 2e éd.
                    

                    Sylvain Boccon-Gibod, Éric Vilmint

                    
                        Chef de produit, 2e éd.
                    

                    Nathalie Van Laethem, Stéphanie Moran

                    
                        Chef de projet, 2e éd.
                    

                    Jérôme Maes, François Debois

                    
                        Chief Digital Officer
                    

                    Emily Métais-Wiersch, David Autissier

                    
                        Chief Happiness Officer
                    

                    Amélie Motte, Saphia Larabi, Sylvain Boutet

                    
                        Coaching, 3e
                            éd.
                    

                    Belkacem Ammiar, Omid Kohneh-Chahri

                    
                        Commercial, 3e
                                éd.
                    

                    Pascale Bélorgey, Stéphane Mercier

                    
                        Communication, 4e éd.
                    

                    Bernadette Jézéquel, Philippe Gérard

                    
                        Community Manager, 2e éd.
                    

                    Clément Pellerin

                    
                        Comptabilité, 2e éd.
                    

                    Bruno Bachy

                    
                        Consultant, 2e
                                éd.
                    

                    Patrice Stern, Jean-Marc Schoettl

                    
                        Contrôle de gestion
                    

                    Caroline Selmer

                    
                        Création d’entreprise, 2019
                    

                    Catherine Léger-Jarniou, Georges Kalousis

                    
                        E-commerce
                    

                    Christian Delabre

                    
                        Formateurs, 3e
                                éd.
                    

                    Fabienne Bouchut, Isabelle Cauden, Frédérique Cuisiniez

                    
                        Management, 2e
                                éd.
                    

                    Patrice Stern, Jean-Marc Schoettl

                    
                        Manager de managers
                    

                    André Hamayon, Jacques Isoré, Jean-Pierre Testa

                    
                        Micro-entrepreneur
                    

                    Jacques Hellart, Caroline Selmer

                    
                        Pilote des systèmes d’information, 2e éd.
                    

                    Jean-Louis Foucard

                    
                        Publicité
                    

                    Servanne Barre, Anne-Marie Gayrard-Carrera

                    
                        Responsable financier, 3e éd.
                    

                    Caroline Selmer

                    
                        Responsable marketing omnicanal, 3e éd.
                    

                    Nathalie Van Laethem, Béatrice Durand-Mégret

                    
                        Responsable qualité, 3e éd.
                    

                    Florence Gillet-Goinard, Bernard Seno

                    
                        Ressources humaines, 2e éd.
                    

                    Annick Haegel

                    
                        Santé - Sécurité - Environnement, 3e éd.
                    

                    Florence Gillet-Goinard, Christel Monar

                    
                        Speaker-conférencier
                    

                    Christine Morlet, Bernard Deloupy

                    
                        TPE
                    

                    Guillaume Ducret

                    
                        
                            COMPÉTENCES TRANSVERSALES
                        
                    

                   
                    
                        Accompagnement professionnel
                    

                    Marie-Luce Barthélémy, Hélène Le Pennec

                    
                        Conduite du changement, 2e éd.
                    

                    David Autissier, Jean-Michel Moutot

                    
                        Créativité, 3e
                                éd.
                    

                    François Debois, Arnaud Groff, Emmanuel Chenevier

                    
                        Design management
                    

                    Bérangère Szostak, François Lenfant

                    
                        Développement durable et RSE
                    

                    Vincent Maymo, Geoffroy Murat

                    
                        Écrire pour le Web
                    

                    Muriel Gani

                    
                        Gestion des conflits, 3e éd.
                    

                    Jacques Salzer, Arnaud Stimec

                    
                        Inbound marketing et growth hacking
                    

                    Stéphane Truphème, Philippe Gastaud

                    
                        Innovation, 2e
                                éd.
                    

                    Géraldine Benoit-Cervantes

                    
                        Innovation managériale
                    

                    David Autissier, Émilie Métais, Jean-Marie Peretti

                    
                        Intelligence collective
                    

                    Béatrice Arnaud, Sylvie Caruso-Cahn

                    
                        Intelligence économique
                    

                    Christophe Deschamps, Nicolas Moinet

                    
                        Lean, 2e
                            éd.
                    

                    Radu Demetrescoux

                    
                        Leadership, 2e
                                éd.
                    

                    Jean-Pierre Testa, Jérôme Lafargue, Virginie Tilhet-Coartet

                    
                        Management de la relation client, 2e éd.
                    

                    Laurence Chabry, Florence Gillet-Goinard, Raphaëlle Jourdan

                    
                        Management transversal, 2e éd.
                    

                    Jean-Pierre Testa, Bertrand Déroulède

                    
                        Marketing digital
                    

                    Stéphane Truphème, Philippe Gastaud

                    
                        Mind mapping, 2e éd.
                    

                    Xavier Delengaigne, Marie-Rose Delengaigne

                    
                        Mon parcours professionnel
                    

                    Florence Gillet-Goinard, Bernard Seno

                    
                        Négociation, 2e
                                éd.
                    

                    Patrice Stern, Jean Mouton

                    
                        Organisation, 2e éd.
                    

                    Benoît Pommeret

                    
                        Prise de décision
                    

                    Jean-Marc Santi, Stéphane Mercier, Olivier Arnould

                    
                        Réseaux sociaux, 4e éd.
                    

                    Cyril Bladier

                    
                        Sécurité économique
                    

                    Nicolas Moinet

                    
                        Stratégie, 3e
                                éd.
                    

                    Bertrand Giboin

                    
                        Stratégie Big Data
                    

                    Romain Rissoan, Romain Jouin

                    
                        Stratégie digitale omnicanale
                    

                    Catherine Headley, Catherine Lejealle

                    
                        Supply chain
                    

                    Alain Perrot, Philippe Villemus

                    
                        
                            DÉVELOPPEMENT PERSONNEL
                        
                    

                  
                    
                        Bien-être au travail
                    

                    Clothilde Huet, Gaëlle Rohou, Laurence Thomas

                    
                        Confiance en soi
                    

                    Annie Leibovitz

                    
                        Développement personnel en entreprise
                    

                    Laurent Lagarde

                    
                        Efficacité professionnelle
                    

                    Pascale Bélorgey

                    
                        Gestion du stress
                    

                    Gaëlle du Penhoat

                    
                        Gestion du temps, 2e éd.
                    

                    Pascale Bélorgey

                    
                        Intelligence émotionnelle, 2e éd.
                    

                    Céline Peres-Court, Martine-Eva Launet

                    
                        Marketing de soi
                    

                    Nathalie Van Laethem, Stéphanie Moran

                    
                        Motivation
                    

                    Sophie Micheau-Thomazeau, Laurence Thomas

                    
                        Pleine conscience au travail
                    

                    Sylvie Labouesse, Nathalie Van Laethem

                    
                        Psychologie positive au travail
                    

                    Béatrice Arnaud, Eric Mellet

                

            

        
    
        
            
                
                
                    Préface
                

                
                    La perte de confiance dans les institutions touche aussi les
                        entreprises où les collaborateurs montrent, enquête après enquête, un niveau
                        d’engagement faible.

                    Cette perte de confiance va de pair avec la difficulté toujours
                        plus forte de donner un sens global à l’action de l’entreprise. Face à
                        l’éclatement des modèles de management qui voient coexister des pratiques
                        nouvelles (agile, fonctionnement en mode start-up) et des pratiques plus
                        anciennes mais éprouvées, difficile pour les dirigeants de donner une
                        direction claire et des modes de travail lisibles, déclinés du sommet
                        stratégique !

                    C’est donc le « management des interfaces » qui fait la
                        différence :

                    
                        
                            • la relation interpersonnelle
                                entre un responsable et chacun de ses coéquipiers, pour permettre
                                autant exigence que bienveillance ;

                        

                        
                            • la qualité du fonctionnement
                                de l’équipe, pour assurer apprentissage collectif et confiance.

                        

                    

                    Mais que ce management est difficile à incarner pour des
                        managers souvent peu préparés, avec des équipes plurielles dans les
                        expertises, les générations et les attentes !

                    Le manager a plus que jamais besoin de repères pour « faire
                        face », « se mettre au niveau », apprendre sur lui-même et travailler ses
                        pratiques. Et cela ne s’improvise pas.

                    Le soutien du coach est souvent indispensable. Plus besoin de
                        faire du prosélytisme pour une posture et une pratique qui ont montré leur
                        plus-value en entreprise et qui sont valorisées par les managers comme par
                        les experts du learning. Ceci, bien sûr, sous réserve
                        que ce coaching soit mené de manière professionnelle.

                    Les auteurs savent de quoi ils parlent. Leur proximité avec
                        Transformance Pro, école de coaching de référence que Belkacem Ammiar a
                        dirigée pendant 5 ans, leur a permis d’intégrer, développer et porter ses
                        enseignements. Leur pratique du coaching en tous types de situations,
                        individuelles et collectives, et l’accompagnement de coachs en supervision
                        leur donne une expérience de premier plan à laquelle s’additionne une
                        remarquable prise de recul.

                    Le livre que vous avez entre les mains est le « manuel de
                        référence » pour les coachs qui savent que leur pratique demande un
                        ressourcement régulier, au-delà de leur formation et de leur certification
                        initiale.

                    Ce livre est aussi indispensable pour une fonction en émergence
                        et en développement accéléré. Les agents de changement (coachs ou
                        consultants internes ou externes) qui accompagnent les transformations
                        managériales en entreprise doivent apprendre en effet à intervenir dans une
                        modalité qui permette aux managers de grandir par eux-mêmes et non pas par
                        l’imposition de méthodes. La pratique au quotidien de ces coachs doit donc
                        s’enrichir de la prise de recul théorique et de l’ouverture sur différents
                        outils qu’on trouvera ici.

                    Enfin, n’oublions pas une cible de tout premier plan : tous
                        ceux qui sont amenés à parler coaching. Dirigeants, DRH, chefs de projets
                        conduits à interagir avec des coachs ou à en conseiller l’utilisation. Ils
                        trouveront dans ce livre l’outillage nécessaire pour faire appel de manière
                        judicieuse à cette ressource en entreprise et aussi se préparer dans le
                        choix d’un coach, dans l’échange sur ses référentiels, ses outils et sur ses
                        modalités d’intervention.

                    Bonne lecture !

                    Frédéric Petitbon est associé à PwC
                        Consulting et enseigne l’innovation managériale et la conduite du changement
                        à l’IAE Paris Sorbonne et à Sciences Po.

                

            

        
    
        
            
                
                
                    Avant-propos
                

                
                    Plus de 30 ans après son introduction en France, le coaching a
                        aujourd’hui acquis ses lettres de noblesse en entreprise. En effet, il est à
                        présent largement identifié par les prescripteurs (DRH, responsables de la
                        formation, dirigeants) comme une ressource spécifique au service du
                        développement des collaborateurs, des équipes et des organisations. Cette
                        reconnaissance est pour une grande part due à la professionnalisation du
                        métier qui passe notamment par une meilleure formation des coachs. Cet
                        ouvrage se veut toujours une modeste contribution à cette
                        professionnalisation.

                    Les outils présentés dans cette troisième édition sont, bien
                        que corrigés ici ou là, très largement les mêmes que ceux présentés lors de
                        sa première sortie. Nous avons cependant procédé à quelques modifications
                        pour tenir compte à la fois des demandes et remontées des professionnels du
                        métier qui se sont manifestés à nous — et que nous remercions
                        chaleureusement ! — et des tendances lourdes du métier de coach.

                    Cela nous a ainsi conduits à renforcer le nombre d’outils
                        d’accompagnement des grands groupes et des organisations (les fiches sur le
                        codéveloppement, le World Café, le Forum Ouvert) et à épurer l’ouvrage des
                        fiches qui ont semblé moins opérationnelles aux lecteurs pour enrichir et
                        renforcer celles qui ont suscité l’intérêt (les fiches sur la centration, le
                        prix d’une intervention, la grille RPBDC).

                    Ce livre présente toujours 55 fiches pratiques qui couvrent
                        toutes les dimensions d’intervention du coaching : la personne, l’équipe et
                        l’organisation.

                    
                        
                            
                                Le coaching, un métier de la relation
                            
                        

                        Pour être efficace dans son intervention, le coach doit
                            développer des compétences dans 3 grands champs au cœur desquels se
                            trouve la relation : ses relations à lui-même et à son métier, à la
                            personne accompagnée et au groupe.

                        Le coach face à lui-même : au travers de deux dossiers
                            spécifiques (les dossiers 1 et 2), sont décrits :

                        
                            
                                • Un ensemble
                                    d’exercices pratiques permettant au coach de se centrer, d’être
                                    disponible pour son client, de développer son empathie, son
                                    agilité et sa flexibilité dans ses modes d’intervention.

                            

                            
                                • Des outils
                                    pratiques pour préparer son intervention comme établir un
                                    contrat tripartite, fixer des objectifs ou savoir définir ses
                                    tarifs d’intervention.

                            

                        

                        L’espace du coaching est traité dans les dossiers 3 et 4.
                            On y retrouve 19 outils d’intervention et de grilles de lecture
                            indispensables en coaching individuel. Le coach débutant y puisera
                            toutes les ressources nécessaires pour apprendre à cadrer efficacement
                            sa relation avec ses clients tout au long de l’accompagnement de
                            coaching. Quant au coach confirmé, il pourra apprendre à développer sa
                            posture toujours très paradoxale qui consiste à « aider l’autre à se
                            débrouiller seul et à trouver lui-même ses solutions ».

                        Le coaching collectif est abordé dans les dossiers 5, 6 et
                            7 au travers de 27 outils permettant de coacher des équipes et des
                            organisations. Le coach d’équipe y trouvera de nombreux outils – pour beaucoup regroupés et publiés pour la première
                            fois – afin de diagnostiquer le fonctionnement d’une équipe et de
                            proposer des interventions (mises en situation, exercices, ateliers de
                            travail) pour améliorer sa performance.

                    

                    
                        
                            
                                Les courants majeurs du coaching
                            
                        

                        Cet ouvrage propose des outils issus des différents
                            courants du coaching. On y trouve ainsi des outils inspirés de la
                            psychologie humaniste dont l’approche rogérienne, l’analyse
                            transactionnelle, la PNL, la CNV ou « l’élément humain » de Will Schutz,
                            des outils issus de la culture CT et spécifiquement développés pour le
                            coaching et d’autres issus de l’approche systémique, de l’Organizational Development et du
                        codéveloppement.

                    

                    
                        
                            
                                Les outils du coaching en entreprise
                            
                        

                        L’ensemble des outils présentés dans ce livre en font un
                            ouvrage unique :

                        
                            
                                • C’est un ouvrage
                                    pratique qui regroupe une grande panoplie d’outils avec une
                                    explication pas à pas de leur mise en œuvre.

                            

                            
                                • Des outils
                                    génériques sont présentés ici, qui permettent ensuite au coach
                                    de se constituer ses propres outils.

                            

                            
                                • Une méthodologie
                                    pratique pour apprendre à fixer ses tarifs d’intervention et à
                                    les justifier est mise à la disposition des coachs.

                            

                            
                                • Enfin, un
                                    glossaire en fin d’ouvrage explicite les termes clés du coaching
                                    et rappelle les grands auteurs utiles à connaître.

                            

                        

                    

                    
                        
                             Sommaire des vidéos
                        

                        
                            
                                Certains dossiers sont accompagnés de vidéos,
                                    accessibles par QR codes, qui complètent, développent ou
                                    illustrent le propos :
                            

                            
                                
                                    > « Le blason » (Outil 36)

                                

                                
                                    > « Les 5 carrés » (Outil 39)

                                

                                
                                    > « La marguerite holomorphique » (Outil
                                    49)

                                

                                
                                    > « Le Forum Ouvert » (Outil 55)

                                

                            

                        

                    

                    
                

            

        
    
        
            
            
            
                
                    	
                        Dossier
1

                    
                    	
                        
                            Se préparer au coaching
                        

                    
                

            

            
                
                    
                        “
                    
Le premier outil du coach, c’est lui-même.

                

            

            
                
                    [image: Illustration]
                
                Les qualités d’un professionnel de
                    la relation d’aide sont, selon Alexander Lowen, sa qualité d’être, sa compétence
                    dans la gestion de la relation, sa capacité à comprendre les problèmes et les
                    enjeux de ses clients et enfin, ses qualités techniques. Le dossier 1 a
                    principalement pour objectif d’aborder la qualité d’être et la gestion de la
                    relation. Loin d’explorer l’ensemble des composantes de la qualité d’être d’un
                    coach, ce dossier propose un focus sur les quatre capacités indispensables pour
                    faire ce métier.

                
                    
                        
                            Être disponible pour son client
                        
                    

                    Comment se rendre disponible avant une séance de coaching pour
                        se consacrer à 100 % à son client ? Comment maîtriser le stress, mettre de
                        côté le quotidien et les urgences à gérer ? L’efficacité d’une séance de
                        coaching en dépend. L’outil 1 présente une méthode simple pour se relaxer,
                        se vider l’esprit et être présent à soi et en connexion avec l’autre.

                

                
                    
                        
                            Être en relation avec soi-même
                        
                    

                    La troisième écoute est un outil très puissant qui repose
                        essentiellement sur la capacité du coach à être à un haut niveau de relation
                        et d’écoute de lui-même. Grâce à cette écoute (outil 2), il pourra déceler les éléments
                        chez le coaché qui, s’ils lui sont « révélés », lui permettront de faire de
                        réels changements.

                    
                        Être agile et flexible dans ses modes d’intervention
                    

                    Le coach doit constamment gérer l’ambiguïté de sa posture face
                        au client : doit-il donner une solution (poisson) à son client, ou l’amener
                        à trouver tout seul sa solution (fournir une canne à pêche) ? À chaque
                        instant, le coach doit pouvoir manier le curseur entre ces deux postures.
                        L’outil 3 précise les
                        différents paramètres à prendre en compte par le coach pour faire le bon
                        choix.

                

                
                    
                        
                            Être au clair avec l’argent
                        
                    

                    L’argent joue un rôle très important pour clarifier la relation
                        entre le coach et le coaché. L’échange d’argent va permettre d’analyser si
                        la relation est juste et saine. Les éléments tels que le montant de la
                        séance, le traitement des dépassements d’horaire, des appels hors séance,
                        etc., vont être significatifs du type de relation entre le coach et le
                        coaché. L’outil 4 permet au
                        coach de se poser les bonnes questions pour clarifier sa relation à l’argent
                        et définir ses tarifs.

                

                
                    
                        Les outils
                    

                    
                        
                            1 La centration
                        

                        
                            2 La troisième écoute
                        

                        
                            3 Le poisson-canne à
                                pêche
                        

                        
                            4 Déterminer le prix d’une
                                intervention
                        

                    

                

            

        
    
        
            
            
                
                    	
                        Outil
1

                    
                    	
                        
                            La centration
                        

                    
                

            

            
                
                    
                        “
La pratique intensive de la
                        concentration développe en nous une profonde stabilité intérieure. 

                    
                        Jon Kabat-Zinn
                    

                

            

            
                
                    
                        En quelques mots
                    

                    
                        
                                La centration
                             permet de se consacrer pleinement à son client lors d’une séance
                            de coaching. En effet, il est souvent utile de se préparer dans le calme
                            pour se centrer. Pour ce faire, le coach peut prendre quelques minutes
                            avant une séance, pour se relaxer physiquement, faire le vide dans son
                            esprit et se rendre ainsi mentalement disponible. L’état de centrage
                            ainsi obtenu développe la qualité de la troisième écoute (voir outil 2) et permet
                            d’être « connecté » avec le client et d’améliorer l’efficacité du
                            coaching.

                    

                

                
                    
                        
                            Se préparer avant une séance de coaching
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                        Pourquoi l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            
                                Objectifs
                            
                        

                        
                            
                                • Se mettre dans un état optimal de
                                    réceptivité, être pleinement avec soi et en empathie avec son
                                    client.

                            

                            
                                • Développer son intelligence
                                émotionnelle.

                            

                        

                    

                    
                        
                            
                                Contexte
                            
                        

                        Cet outil est pertinent avant une séance de coaching
                            individuel ou collectif.
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                        Comment l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            
                                Étapes
                            
                        

                        
                            
                                1. Installation.

                                Trouver une position confortable, assis sur
                                    une chaise par exemple. Les pieds sont bien à plat sur le sol et
                                    le dos est droit. De préférence, les genoux sont à angle droit
                                    et les mains se positionnent sur les accoudoirs ou sur les
                                    jambes de façon à pouvoir relaxer les épaules.

                            

                            
                                2. Relaxation.

                                Fermer les yeux, respirer profondément et
                                    prendre le temps de ressentir son corps.

                                Placer l’attention sur les pieds. Respirer
                                    profondément et à chaque expiration, relâcher les tensions dans
                                    les pieds.

                                Déplacer l’attention dans le corps en
                                    remontant jusqu’à la tête (mollets, genoux, cuisses, bassin,
                                    ventre, torse, dos, nuque, visage, tête) et continuer à relâcher
                                    les tensions à chaque expiration.

                            

                            
                                3. Centration.

                                Porter l’attention uniquement sur la
                                    respiration, par exemple en focalisant l’esprit sur la sensation
                                    de l’air qui passe dans les narines. Si des pensées, des sons ou
                                    des sensations viennent vous distraire dans l’exercice, les
                                    observer sans jugement puis les laisser repartir tranquillement
                                    en se centrant de nouveau sur la respiration. Continuer pendant
                                    quelques minutes.

                            

                        

                        À la fin de l’exercice, ouvrir les
                            yeux, bouger les mains et les pieds doucement. S’étirer et se relever
                            lentement. L’état de centration permet d’être en connexion avec soi
                            (voir outil 2) et en
                            connexion avec le client.

                        Cet exercice peut évidemment être pratiqué à tout moment de
                            la journée. Plus le coach pratique cet exercice, plus vite il apprend à
                            atteindre l’état de centration.

                    

                    
                        
                            
                                Méthodologie et conseils
                            
                        

                        
                            
                                • De prime abord, on pourrait penser que ce
                                    travail « corporel » n’est que de confort. En réalité, sa
                                    pratique régulière démontre qu’il permet de faire du coach tout
                                    entier, l’outil du coaching. L’état
                                    d’accueil, d’ouverture et de réceptivité ainsi créé permet au
                                    coach de développer son intuition, d’être littéralement « au
                                    diapason » de son client et d’en capter les éléments les plus
                                    subtils (voir outil
                                    2).

                            

                            
                                • À moyen terme, la pratique régulière de cet
                                    outil permet au coach d’entraîner son attention et de développer
                                    sa capacité à prendre du recul sur ses propres pensées et
                                    émotions pour mieux les maîtriser.

                            

                            
                                • La relaxation et la centration sont des
                                    outils qui peuvent également être proposés au client. En effet,
                                    ces exercices sont très utiles, notamment auprès des clients en
                                    situation de stress, qui peuvent l’utiliser comme sas de
                                    décompression au démarrage d’une séance avant de rentrer dans le
                                    vif du sujet. ■

                            

                        

                    

                

                
                
                    
                        Avant de vous lancer…
                    

                    
                        
                            
                                √ Trouver la modalité qui vous convient le mieux
                                    pour vous centrer. Exemple : cohérence cardiaque, respiration
                                    consciente, méditation de pleine conscience.

                            

                            
                                √ Faire appel à la technologie actuelle :
                                    nombreuses applications sur smartphones.

                            

                            
                                √ Sacraliser le moment de centration afin qu’il
                                    devienne une habitude.
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