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Réhabiliter l’estime de soi par l’expérience du bébé




Entre Marie, Sylvie, Xavier à Bonnelles.
On a causé de tout çà. Il n’est pas impossible que je brode un peu mais n’oubliez pas une chose essentielle : la poubelle est sous l’évier de la cuisine !

1 L’expérience du bébé
Xavier soumet à relecture sa retranscription en protocole pratique de l’expérience décrite par Josiane de Saint Paul dans « estime de soi, confiance en soi ». Le protocole a été discuté puis l’exercice a été fait.

Ce qui ressort :

· Les points à « bétonner » sont : la relaxation nécessaire à l’exercice ; l’appui systématique sur les termes valeur et importance ; la notion de bon parent.

· A éviter : la mentalisation de la part du coaché qui ainsi résiste à l’expérience et à la sensation qu’elle doit générer. Il faut dès lors prendre garde aux tournures utilisées par le coach, et ne pas hésiter à recadrer le coaché s’il part en mentalisation / souvenir / interprétations mentales.
· A éviter notamment des expressions « identitaires » : l’expérience est celle du bébé qui n’a pas encore intégré de concept identitaire.

· Précautions : L’exercice repose sur un sentiment quasi universel d’accueil du bébé. Mais les conditionnements culturels ont pu masquer ces sentiments naturels. En particulier, les hommes à profil « mâle dominant », qui plus est dans nos cultures très focalisées sur les références externes, ont pu rater l’expérience de l’acceptation inconditionnelle du bébé. Des résistances lourdes ne sont donc pas à exclure.
· A l’instar du Processus de Transformation Emotionnelle, cet exercice mérite d’être développé après établissement d’une réelle relation de confiance coaché – coach, voire après un travail effectif de ramollissement des croyances, ou encore après un premier travail de réintégration du droit à l’émotion (Culture Cartésienne oblige). L’impact de l’exercice pourrait se montrer aussi percutant qu’un PTE et nécessite donc une certaine prudence sur les suites : laisser digérer, vérifier la capacité d’absorption / digestion, détecter les états éventuels de profonde déstabilisation, … (accueillir paisiblement l’intensité, suivre à la culotte / assister affectivement ou techniquement si nécessaire)
Le protocole revu et corrigé est proposé en annexe. Ceux qui ont quelque chose à y redire … le disent !
2 Facteur de pression sur le coach
Marie nous exprime et donc nous enrichit de la problématique des facteurs de pression qu’elle ressent :
· Le coaché est un « gros niveau ».
· Le coaché vit dans un contexte socioprofessionnel radicalement opposé à celui du coach qui ne comprend pas grand-chose à ce contexte.

· Le coaché a des valeurs qui semblent très éloignées de celles du coach. Cela provoque des doutes sur la capacité d’acceptation, des sentiments de risque sur l’intégrité du coach.

Pas de panique :

· Le coach est un plus « gros niveau » encore dans son propre domaine que le super balaise dans SON domaine (un autre). Le coach doit accueillir ce tout petit gros balaise pour le faire progresser un peu dans le domaine d’excellence du coach. Par exemple, le super entrepreneur, la super tronche a besoin de sortir de son état d’embryon pas fini sur le plan émotionnel.
· On s’en fout de comprendre ou non le contexte socioprofessionnel du coaché, notre job de coach c’est de comprendre l’être et ses besoins d’accompagnement. On lui prend la main et on l’aide à faire un pas : la composition spectrale de la moquette … on s’en fout !

· Les valeurs, c’est comme les rillettes : il y en a pour tout les goûts. Les valeurs sont différentes des croyances par le fait qu’on se lève pour ses valeurs … et on s’endort par ses croyances. Cela reste très subjectif. Et les valeurs peuvent aussi s’énoncer dans des niveaux logiques différents. A l’instar des états parcourus dans un PTE et de « l’état essentiel » résultant, nous pouvons voir des valeurs intermédiaires et des valeurs essentielles. En particulier, l’amour (Philia et Agapé pour être plus précis) est une valeur essentielle « non contextualisée ».
 
Rapport d’une expérience en coaching de ces doutes et du sentiment de risque sur son intégrité : 

1- (le coach) Merde, merde ! Qu’est-ce que je fous là, quand est-ce qu’on mange, vivement demain ! 
2-Pause, silence extérieur, respiration « en conscience » (copyrignt le bonze chauve), silence intérieur, regard intuitif sur l’autre : l’intuition ne le rejetait pas.

3- Question interne : Ce qui me gonfle chez lui / la valeur qui me choque chez lui est-elle ce que j’appellerai de mon point de vue une « valeur essentielle » ?

4- Réponse : non, c’est son habillage, différent du mien, de valeurs plus essentielles non exprimables par lui et dont j’ai l’intuition.

5 – Ok, Laisses maintenant reposer ton citron et coaches : GO !

Conclusion : l’acceptation inconditionnelle est conditionnée à notre capacité à percevoir un état essentiel (Pas de panique : c’est juste pour faire chier le monde que je dis ça !).
3 Démystification de la notion de mission

Mission’s Blues
Pas mal de stagiaires semblent être dans une peur bleue de cette notion de mission.
Apparemment, certains de nos profs ont été piqués par les mystiques et ça les gratte un peu trop.
Le niveau logique de la mission n’est pas un Graal ésotérique accessible par les seuls golfeurs les plus primés au monde. Gardons un esprit Géraldinnien sur ce sujet et disons-le franchement : ésotérique mon cul !
Les coachs mortels peuvent aborder la notion de mission en coaching individuel et même en coaching en entreprise. Ca peut être de l’exotérique pur jus à la portée de tous, y compris de ceux qui n’ont pas le sentiment personnel d’être dans une mission.

Par contre, aborder ce niveau des missions n’est pas toujours pertinent (ou pas utile … c’est presque la même chose en coaching non ?).

La mission parentale : Banal et compréhensible.
Vos parents était des gens merveilleux en termes d’humanité : vous êtes fermement attaché à poursuivre cette grandeur : c’est une mission (qui dépasse votre identité, que vous avez reçue, que vous allez transmettre).

Vos parents étaient des ours finis, incapable de communiquer avec quelque chose d’autre que leurs canette de bière et leur poste de TV : vous héritez d’une mission (ou contre mission) de développer l’attitude contraire : le développement d’une humanité communicante, communicative, de communication (c’est comme on le sent) : héritage, tâche dépassant votre identité : on y est !

Si vos parents étaient normaux : là, vous avez un problème ! Pas de mission, foutu, inutile, désespérément exotérique ?
Faut pas déconner : On s’en fout !

Vous n’avez pas le sentiment d’avoir une mission : OK ; Ca vous gêne ou non ?

Si ça vous gêne prenez un coach, allez vous confesser, récitez dix « je vous salue Marie ».
Si ça ne vous gêne pas : vous avez gagné du temps et du fric !

Et ça ne vous empêche pas de comprendre que d’autres puisse avoir ce sentiment d’avoir une mission.

Fin du coup !

La mission spirituelle : ça amuse ou non ?
Si ça vous amuse : allez y.

Si ça vous amuse pas : passer le chemin, si nécessaire, à d’autres que ça amuse.

ET AUSSI :

Si ça amuse le coaché : on y va (si ça nous amuse)

Si ça n’amuse pas le coaché : on y va pas (même si ça nous amuserait)

Fin du coup !

Entreprise et mission :

La vocation d’une entreprise exprime la notion de mission en regard de l’être entreprise (personne morale paraît il !)
Même base : l’entreprise a-t-elle des caractéristiques qui dépassent son identité ?
Si la vocation de l’entreprise s’exprime par exemple à travers des notions de développement durable (humain, sociétal, économique, écologique) : c’est le cas, la notion de mission est pertinente pour elle.

Même démarche : ça existe ou non, c’est exprimé ou non, ça amuse ou ça n’amuse pas.

Prudence toutefois. Prenons quelques cas spécifiques :

Les pétroliers.

Certains œuvrent dans le sens de l’écologie : mais ce n’est pas de la mission !

Cela relève du niveau logique du comportement (voire des croyances sur les autres car ils nous prennent vraiment pour des cons).

Les banques

Franchement qu’est-ce que vous voulez trouver comme mission qui dépasse l’identité d’une banque. Le niveau logique de l’identité relèverait déjà plus de l’ésotérisme pour une banque : pognon, pognon, pognon !

Si vraiment la notion de mission vous fait chier, mon conseil : faites coach interne dans une banque !
4 Traitement des croyances

Le book : ça pue !

Dans le book du séminaire 3, il y a un tableau intitulé « coaching des croyance ».
Attention, ce tableau traite en fait du coaching des émotions contraintes par les croyances.

La nuance est de taille !

Ce tableau n’est pas destiné au travail sur le système de croyance.

L’échange d’expérience cité en réunion mène aux réflexions suivantes.

Etouffement sous un système de croyance

La problématique d’un coaché étouffé par son système de croyance ne se restreint pas a un traitement ponctuel et émotionnel.

L’approche doit être plus globale, progressive et tactique. Elle doit intégrer toutes les dimensions, physique, émotionnelle et mentale.
Le système de croyance a pour fonction de nous structurer.

En ce sens, les croyances sont indispensables mais nous pouvons influer sur le système, l’améliorer de façon à ce que nos croyances soient développantes plutôt que limitantes.
Notons que le caractère développant ou limitant d’une croyance est parfaitement contextualisé. Une croyance sera développante à un instant donné dans un contexte, et deviendra limitante plus tard ou dans un autre contexte. Essayez de jouer au squash pour votre bonne santé quand vous aurez 80 piges et vous comprendrez !

Le système de croyance peut être vu comme un réseau maillé, un tissu.

Ce tissu peut être un peu lâche ou très serré.

Plus il est serré, moins la lumière passe et plus le tissu génère des ombres.

Si vous coupez une maille d’un tissu très serré, cela ne fera pratiquement pas de différence.

Ramollir une seule croyance dans un système très rigide est à la fois difficile et n’aura que peu d’effet.

La croyance isolée est corroborée par des croyances connexes.

L’effet du maillage des croyances empêche le système de se ramollir en coupant une croyance isolée.

Le travail sur le système de croyance peut s’approcher par un esprit dialectique : Accueil et introduction partielle du contraire, exploitation du registre factuel.

Système de croyance judéo-chrétien
Dans un exemple cité, un coaché étouffé par un système de croyance judéo-chrétien, il est intéressant de revenir aux fondamentaux de la religion, c’est-à-dire à ses racines plus ésotériques voire spirituelle.

Un exemple : « aime ton prochain comme toi-même »

Dans la culture catholique, ce fondamental est omni présent mais contient une déviance « exotérique » qui fait que seule la première partie de la phrase est intégrée : « aime ton prochain ».
Le refus de l’individualité, du moi divin, de l’égoïsme et de l’égocentrisme, etc. ont tissé une confusion entretenue par facilité par les églises. Interdit de s’aimer : pas propre, pas bon, diabolique, beurk !

La racine n’en reste pas moins là et elle est exploitable « simplement ».

· « Aime ton prochain comme toi-même » est bien un élément fondamental de vos valeurs ?
· Qu’est-ce que veut dire « comme toi-même » dans ce fondamental ?

Dans la même logique tactique, le recueil des fondamentaux congruent avec le coaching peut être recherché puis exploité.

Le fondamental n’est pas contournable par le coaché dans son système de croyance. Doublement pas car le système de croyance d’un religieux est à la fois externe (c’est son lien avec ses pairs et les « textes sacrés »), et interne (il en a intégré ses propres valeurs individuelles).

Il est donc acculé à trouver une solution dans le fondamental. Le coach, familier de l’écologie individuelle, du développement et de la nécessité de l’estime de soi, a dès lors un point d’appui fort sur lequel il pourra redonner vie et sens aux valeurs « religieuses » du coaché.

Que nous nous estimions spirituels ou non, ces valeurs familières du coaching, sont considérées comme spirituelles par les personnalités « spirituelles ».
Qu’un religieux fervent et pratiquant soit en demande de coaching est très certainement l’expression d’un besoin de spiritualité : donnons lui nos fondamentaux de coaching, ce sont les mêmes.

Et il est toujours inutile de se faire des nœuds aux neurones pour savoir si on est ou on est pas, on est capable ou pas d’être sur le niveau spirituel.
Croyez le (ou non), le discours sur la spiritualité est juste un discours mental sur la spiritualité et pas la spiritualité elle-même.
Paradoxe d’un succès de coaching sur les croyances
Cas cité d’un coaché très rigide qui en fin de coaching a développé, plus que des croyances développantes, une attitude profonde de relativisation des croyances : tout est possible.
Il y a de quoi être satisfait d’un tel résultat, non !

Sauf que : le coaché exprime alors que comme tout est possible, il est perdu et ne sais plus que faire.
Le coach : choisir !

Le coaché : mouais, mais quoi, comment ?

Paradoxe d’une liberté contraignante.

La solution relève de la science fiction pour le coaché.

D’un modèle simple et rigide, très structurant : règle – logique – choix – résultat, le coaché doit réapprendre à vivre dans un modèle flou, souple, peu structurant : conscience – choix – confiance.

Le pauvre coaché était au cinéma, tranquille devant son joli écran en tissu illuminé par un projecteur Hi-Tech alimenté par EDF lui-même, et paf ! il se retrouve de l’autre côté de l’écran, en pleine guerre des étoile avec un moche gnome qui lui dit « tout est possible, la force est avec toi, ressent là, connecte toi à elle, quand tu seras en paix avec toi-même dans le silence intérieur, tu sauras quelle est l’action juste, n’y crois pas fais le ! ».
Ouah !

Dans le coaching, c’est le coaché qui choisi, le coach n’a pas la responsabilité : mon cul ! (Copyright Géraldine)

5 Réhabiliter l’estime de soi par l’expérience du bébé

(Source : « estime de soi, confiance en soi » de Josiane de Saint Paul)

1 Détente / relaxation … Un bébé dans les bras

Imagine que tu tiens un bébé dans tes bras. Ce bébé peut être ton enfant, ou celui d’une personne de ta famille ou de tes amis.
Regardes le attentivement. Ce bébé est tout petit, sans défense et confiant. Tu le tiens contre toi, tu peux sentir son poids léger, son odeur de bébé. 
Observer la réaction
Ce bébé est-il important ? A-t-il de la valeur ?
Laisser le temps de ressentir
Et pourtant, il n’a rien fait pour le mériter, il a de la valeur, il est important parce qu’il est en vie. Cette valeur et cette importance, il les gardera toujours.

2 Le bébé, c’est toi

Imagine maintenant que ce bébé dans tes bras n’est pas UN bébé mais LE bébé que tu étais.

A-t-il de la valeur ? A-t-il de l’importance ?

Ce bébé qui est toi, tu le portes encore en toi comme la petite fille (/ le petit garçon) que tu as été, et ce aux différents âges de ta vie.
3 Le parent, c’est toi

Pour ce bébé que tu es, tu peux être un bon parent qui l’aime et qui lui reconnaît sa valeur et son importance (intrinsèques / au plus profond de toi / en soi).
4 en auto acceptation inconditionnelle

Imagine toi, tout bébé, dans les bras de ce bon parent que tu es maintenant pour lui.

Ressens quel effet cela fait d’être là, sans rien avoir à accomplir ni à prouver, porté par une personne qui t’aime et qui reconnaît sans aucun doute ta valeur et ton importance, simplement parce que tu es là. 
Laisser le temps de savourer
5 Grandir jusqu’au présent

Cette sensation, cette certitude inébranlable de ta valeur et de ton importance quoi qu’il arrive sont un cadeau de naissance.

Ce cadeau de naissance est toujours là et il sera toujours là puisqu’il n’est conditionné par rien d’autre que le fait d’être toi et d’être en vie.

Grandi en gardant cette sensation, parcours les différents âges de ton existence jusqu’au présent avec cette certitude inébranlable de ta valeur et de ton importance.
Lorsque tu auras terminé ce voyage jusqu’au présent, tu pourras ouvrir les yeux.
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