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LE CAHIER DU MIEUX-VIVRE } thérapies

L’autocoaching Céline, 37 ans.
se sentait debordée, au travail comme en famille.
Grace aunlivre d'exercices, elle a appris, toute seule,
a se connaitre, adire non et a avanCer. easErix Preat

« En plein désarroi, je ne
savais plus par quel bout
prendre ma vie, raconte
Céline. Trop de pression,
d'agitation, de travail accu-
mulé... Une collegue m'avait
bien conseillé d'aller voir
un coach de vie, “super-
génial”, disait-elle. Mais je
n'en avais ni le temps ni
les moyens. Ma meilleure
amie est arrivée la-dessus
avec un livre en me suggeé-
rant : “Commence déja par
ca!" C'était un guide pour
apprendre a savoir dire non.
J'ai fait la moue : comme
si un livre allait régler mes

problémes! » Elle feuillette
pourtant l'ouvrage dans
le métro. Dés le premier
paragraphe, lorsqu’elle
apprend que nous disons
souvent oui par peur d'étre
rejetés, de ne pas étre ai-
més, elle se sent visée. Et
d'autant plus concernée
en découvrant que les oui
continuels, pour faire plai-
sir aux autres, aménent a
s’oublier, a perdre contact
avec sa propre vie. « J'ai été
interpelée et la suite de ce
guide a attisé ma curiosité.
Il proposait un plan d'ac-
tion, un autocoaching pour
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apprendre a dire non. Sitot
rentrée a la maison, je me
suis lancée dans le premier
exercice : fairelaliste de ses
priorités pour commencer
areprendre contactavecsa
vie et ses propres valeurs.
J'ai mis prés d'une semaine
a penser et repenser cette
liste. Mais cela m'a obligée a
réfléchir a ce que je voulais
vraiment faire. »

Autocoaching ou processus
de développement person-
nel? Il s'agit a la fois de I'un
etdel'autre, danslamesure
ol un livre propose un pro-
cessus ou une meéethode

d'accompagnement per-
sonnel en vue d'obtenir un
résultat concret.

En effet, « la personne
qui nous accompagne en
permanence, c'est nous-
méme, explique Jane
Turner!, coach, psycho-
logue et cofondatrice du
centre de formation Le
Doj6. Il est possible d'avan-
cer seul a l'aide d'un livre.
En lisant a haute voix, on
s'entend parler, c'est déja
une prise de recul, une
distanciation, une mise en
perspective ». Position qui
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les coachs, pour gui cette
approche ne remplace pas
l'accompagnement par un
professionnel. Cependant,
les exercices d'autocoa-
ching « peuvent servir de
préliminaire, de complé-
ment ou faire suite a un tra-
vail avec un spécialiste, dé-
taille le psychologue Jean
Doridot. L'avantage d'une
pratique personnelle, en
plusdurythme qui s'adapte
achacun, est de développer
l'autonomie et de stimuler
la notion de travail person-
nel».

Ce gu'a fait Céline en pour-
suivant le parcours pro-
posé par le guide : « Je me
suis prise au jeu, j'allais de
découverte en découverte.
J'ai d0 commencer par ap-
prendre a dire non dans des
situations simples qui n'en-
traient pas dans la liste de
mes priorités. Cela m'a obli-
gée arester en permanence
consciente de mes objectifs.
J'ai d0 aussi apprendre a ar-
gumenter mes réponses en
parlant de ce que je vivais et
ressentais. Comme l'avait
annoncé ce livre, j'ai vécu
chaque refus comme une
réussite qui m'a motivée
pour avancer et travailler
sur moi. Arrivée au cha-
pitre ou il est question de
se débarrasser de la culpa-
bilité — par exemple le sen-
timent de faire de la peine
aux autres -, cela a méme
été une libération. »

POUR ALLER PLUS LOIN

Dans le cas de cette jeune
femme, on peut aussi par-
ler de bibliothérapie, une
approche peu abordée en
France, ou lI'on doute de
I'impact de ces guides sur
les personnes, mais trés
prisée dans les pays anglo-
saxons. Surtout depuis que
des études ont montré des
progrés significatifs chez
celles qui travaillent sur
elles-mémes avec deslivres
considérés comme de véri-
tables alliés thérapeutigues.
Y compris pour les pro-
bleémes psychosomatigues
une étude scientifique,
menée par une équipe de
chercheurs belges auprés
d'un groupe d'une centaine
d’hommes souffrant d'éja-
culation précoce, a ainsi
montré que, apres avoir tra-
vaillé seulavec unlivre, 79 %
d'entre eux ont vu leur pro-
bléme se résoudre, parfois
méme disparaitre?.

« J'ai été épatée de voir
combien un simple ouvrage
m'avait aidée a remettre de
I'ordre dans ma vie, conclut
Céline. Et m'a aussi donné
envie d'économiser en vue
de me lancer dans un travail
avec un veéritable coach. »

1. Jane Turner, auteure, avec
Bernard Hévin, deManuel de
coaching (TnterEditions, 2007).

2. « Traitement de léjaculation
précoce par une approche

bibliothérapeutique cognitivo-
comporementale sexologique »,
de P. de Sulteretal, in Journal
de thérapie comportementale

etcognitiviste, 2002.

A lire Petit Manuel d'autocoaching de Philippe Bazin
et Jean Doridot. Par deux professionnels, un guide
du mieux-vivre avec des pistes d'application par age
' et par situation pour étre acteur de sa transformation
\iersonnelle (InterEditions, 2011).
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L’HISTORIQUE

Au cours des années 1970, le coaching s'est distingué
de la pratique sportive pour devenir une discipline
indépendante des sciences humaines, notamment sous
Iimpulsion du psychologue américain Michael Brown.
Il avait constaté que les outils de la psychothérapie ne
répondaient pas concrétement aux besoins des
personnes qui souhaitaient se faire aider lors d'un
changement de vie professionnelle ou d'une évolution
de carriére. En s'inspirant des réflexions du philosophe
Frederick Hudson sur les cycles de la vie, il a mis au
point un programme d’accompagnement pour les
cadres. Par la suite, des psychothérapeutes, médecins,
anciens sportifs, etc. en ont fait une spécialité;

et les méthodes se sont multipliées : « coaching de
performance », € coaching pédagogique », « coaching
de vie »... lautocoaching est apparu récemment, dans
la lignée du succes des livres de développement
personnel, avec des coachs qui désiraient mettre leurs
propres méthodes a la portée du grand public.

LES PRATICIENS

Le Piaygr ound. Cet institut propose un nouveau
modéle de coaching créé par Lourdes Guttierrez

et Marco Frediani: le programme d’accompagnement
individuel « ARC essence transformationnelle ».

A découvrir au cours de téléconférences interactives.
Rens.:0147 059279 etleplayground.com.

L'Atelier des coachs. Cofondée par Pascale
Machet, a Bordeaux, cette école dispense

une formation certifiante en coaching, ainsi

que des méthodes complémentaires (ennéagramme,
PNL, spirale dynamique, EFT...).

Rens,: 0540011093 etlatelierdescoachs.fr.

Le D@j@. Créé par Bernard Hévin et Jane Turner,

ce centre de formation aux métiers de la relation
d'aide offre des cursus complets certifiants en
coaching, ainsi qu'en PNL, hypnose éricksonienne,
psychothérapie, ligne du temps. Les stages
d'initiation, de deux a quatre jours, sont ouverts 4 tous.
Rens.: 0143365132 etledojo.fr.

Cerfpa (Centre privé d'étude, recherche,
formations en psychologie appliquée). ce
centre de formation professionnelle a la psychologie
(cours du soir, week-ends et par correspondance)
propose trois approches différentes du coaching,
fondées sur le développement personnel.

Rens.: 0493193717 et cerfpa.com.



