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FORMATION DE COACH PROFESSIONNEL
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LES APPORTS DES NEUROSCIENCES
EN COACHING
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LES NEUROSCIENCES,
QUõEST-CE QUE CõEST ?

[ΩŀǇǇŜƭƭŀǘƛƻƴ ζNeurosciences» voit le jour à la fin des années 1960 auxEtats-Unis. 
Elle désigne les études scientifiques du système nerveux, tant du pointdevuede 
sastructure que de son fonctionnement.

Les neurosciences visent tout d'abord à relier les fonctions cognitivessupérieures : 
perception,langage, attention, mémoire,raisonnement,
action...avecleur composante biologique : les neurones.
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LES NEUROSCIENCES,
QUõEST-CE QUE CõEST ?

[Ŝǎ ƴŜǳǊƻǎŎƛŜƴŎŜǎ ǎƻƴǘ ǎƻǳǾŜƴǘ ǇǊŞǎŜƴǘŞŜǎ ǎƻǳǎ ƭΩŀƴƎƭŜ ŘŜǎneurosciences 
cognitives, deǇƭǳǎ Ŝƴ Ǉƭǳǎ ŜƳǇƭƻȅŞŜǎ Řŀƴǎ ƭŜǎ ŘƻƳŀƛƴŜǎ ŘŜ ƭΩŞŎƻƴƻƳƛŜΣ ŘŜ ƭŀ
finance,du marketing, deƭΩŜƴǎŜƛƎƴŜƳŜƴǘΣ ŘŜ ƭŀ ŦƻǊƳŀǘƛƻƴΣ ŘŜ ƭŀ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŜ 
et du développementpersonnel.

Toutefois, si les neurosciences cognitivo-comportementales ǎƻƴǘ Ł ƭΩŞǘǳŘŜ 
en 1970,lesneurosciencesaffectives et socialesintéresseront elles aussi 
lesrecherchesscientifiques et feront leur apparition peu avant 2000.
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LES NEUROSCIENCES,
QUõEST-CE QUE CõEST ?

DǊŃŎŜ ŀǳȄ ŀǾŀƴŎŞŜǎ ŘŜǎ ǘŜŎƘƴƻƭƻƎƛŜǎ ŘΩƛƳŀƎŜǊƛŜ ƳŞŘƛŎŀƭŜ όLwaύΣ ƭŜǎ ƴŜǳǊƻǎŎƛŜƴŎŜǎ 
ǇŜǊƳŜǘǘŜƴǘΣ ǇŀǊ ƭΩƻōǎŜǊǾŀǘƛƻƴ Řǳ ŎŜǊǾŜŀǳ Ŝƴ ŀŎǘƛƻƴΣ ŘϥŀǇǇǊŞƘŜƴŘŜǊles processus 
àƭΩǆǳǾǊŜ Řŀƴǎ ƴƻǎ ŎƻƳǇƻǊǘŜƳŜƴǘǎ relationnels, nos motivations, notre 
conscienceou encore notre propension à la résistance / acceptation /adaptation 
au changementΧ

Dans la mesure où celles-ci offrent une approche de plus en plus précise des
processuset comportements humains, elles demandent, comme tout progrès,
à être utilisées avecéthique !
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« Nous sommes en permanence dans la transversalité, dansƭΩƛƴǘŜǊŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀǊƛǘŞ ŀǾŜŎ ƭŀ 
psychologieΣ ŀǾŜŎ ƭΩart et bien évidemment avec la médecine.Ce qui est important ici, 
ŎΩŜǎǘ ŘŜ ƭΩŀōƻǊŘŜǊ ŀǾŜŎ ƘǳƳƛƭƛǘŞΧ

En bref : nous avons des clés de compréhension, nous allons les mettre àvotre 
disposition pour progresser ensemble !»

ErwanDeveze, consultant en neurosciences et management

6

LES NEUROSCIENCES,
QUõEST-CE QUE CõEST ?



© 2020. Groupe Evolution & Perspectives.

NEUROSCIENCES EN COACHING
INTRODUCTION

Ce coursvous est présenté en fin de parcours de formation car il procède au processus de 
renforcementde votre apprentissageinitial.

Vous avez en effetcommencé paracquérirdes savoirs théoriques (validation des QCM) etprojeté 
ainsides hypothèsesquant à leur pertinence. Vous avez ensuite expérimentéleur congruence au 
travers desdifférentscoachings à réaliser. 

Enéclairant,parces quelques éléments essentiels, lefonctionnement de notre cerveau,ce dernier 
survoldisséminedes clés de lecturecomplémentaires à la méthodologieque vous avez 
commencéeà mettre en pratique.

Il a pour objet ŘΩŀŦŦǳǘŜǊ ǾƻǘǊŜ ǊŜƎŀǊŘ et vouspermettraenfin l'ouverture à de nouveaux horizons...
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NEUROSCIENCES EN COACHING

4  ATOUTS MAJEURS:

1. Unemeilleurecompréhensiondu cerveau

2. Un éveil de laperception

3. Uneappréhension plus fine du changement

4. Une posturerenforcée 
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1. Unemeilleurecompréhensiondu cerveauet de son fonctionnement

VDès l'étape 1 deprise en main, cette approche vous permettra d'analyser et 
comprendre l'importance de laméthodologieinhérente à ladémarche 
de coaching.

2. Un éveil de laperceptionet des interventions-clés qui auront un impact 
positif surla conscientisation

VEn étape 3, vous allez mieux cibler votrequestionnement, gagner en 
justesseet sobriétépour favoriser l'éveil de la perceptionet lesprises de 
conscience.

9
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3. Uneappréhension plus fine des ressorts naturels du changement

VEn étape 6, vous prendrez mieux en compte la ƴƻǘƛƻƴ ŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜdans leprocessus de 
ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘ ƛƴŘǳƛǘ ǇŀǊ ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘΩƻǳǘƛƭǎ ŘŜ ŘŞōƭƻŎŀƎŜ ŜǘƭΩŀƴŎǊŀƎŜŘΩǳƴ nouveau 
comportementŘŀƴǎ ƭŀ ƳƛǎŜ Ŝƴ ǆǳǾǊŜ ŘΩactionsconcrètes

4. Une posturerenforcée dans votre habileté à coacher

VAu fil du coaching, vous allez ainsi développer une ǉǳŀƭƛǘŞ ŘΩŞŎƻǳǘŜŜǘ ŘΩŀǳǘǊŜǎ soft skills
indispensables tels que la patience, la mise à distancede votre propre expérienceet 
ƭΩouverture à une autre vision du monde, la gestion de vos émotions et la capacité àdonner 
des feed backpositifs sans aucune ingérence.
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Compréhension
ωNeuromythes

ωaŞŎŀƴƛǎƳŜǎ ŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ

ωNeurones miroir

ωNeuroplasticité 
ω Mode par défaut

Perception
ωModèle du monde

ωMémorisation

ωFeedback

ωProgrammation

Changement
ωNouvel Apprentissage

ωÉmotions et sentiments

ωStress «ajusté»

ωCerveau social

Posture
ωClé posturale

ωIntelligence émotionnelle

ωSoft skillsspécifiques
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COMPREHENSION

VLes neuromythes

V[Ŝǎ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜǎ ŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ

VLes neurones miroir

V La neuroplasticité

V Le mode par défaut

12
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NEUROSCIENCES EN COACHING
COMPREHENSION

1. Les neuromythes

Un neuromytheΣ ǉǳΩŜǎǘ-ŎŜ ǉǳŜ ŎΩŜǎǘ Κ

/ΩŜǎǘ ǳƴŜ croyance erronée sur le fonctionnement 
du cerveau.
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NEUROSCIENCES EN COACHING
COMPREHENSION

Les neuromythesΧ des croyances à updater !

Alors, vrai ou faux ?

« Nous utilisons seulement 10% de notre cerveau»                   

«[ŀ ǾǳŜ Ŝǎǘ ƭŜ ǎŜƴǎ ǉǳƛ ǎƻƭƭƛŎƛǘŜ ƭŜ Ǉƭǳǎ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ŎŞǊŞōǊŀƭŜ»

« Il est cerveau gauche et moi cerveaux droit»

« La nuit porte conseil !»

« On peut apprendre à tout âge»

« Notre mémoire est illimitée»
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NEUROSCIENCES EN COACHING
COMPREHENSION

άNous utilisons10% de notre cerveau, vrai ou faux?
Notre cerveauest bien actif à 100% !

Å[ΩŞǉǳƛƭƛōǊŜde notre cerveauest tel que 90% des cellules sont
des cellules soutien, appeléesŎŜƭƭǳƭŜǎ άglialesέΦ 9ƭƭŜǎ άaidentέ 
à pensermaissontélectriquementsilencieuses. Elles ne sont
en aucuncasactivablesde la mêmemanière que les 10% qui 
άpensentέΦ

ÅCertainesrégionsǎΩŀŎǘƛǾŜƴǘen fonctionde leur spécificité.

ÅSi nosneuronesne sont pas activéssimultanément, ŎΩŜǎǘ
bien 100% de notre cerveauqui ǎΩŀŎǘƛǾŜen conditions 
normales.
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NEUROSCIENCES EN COACHING
COMPREHENSION

Quelsenssollicite le plus ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞcérébrale?

Nous sommestous visuelset mêmemultisensoriels

ÅNous sommesavanttout des êtresvisuels, maisnous 
utilisonstous les canauxsensorielsà notre disposition pour 
encoder un évènement.

ÅChaquesensdispose en fait ŘΩǳƴŜzone de stockage 
spécifiquedans le cerveau.

ÅSi plusieurssenssont stimuléssimultanémentcelarenforce
la trace en mémoireainsique ƭΩŀŎŎŝǎàƭΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴ.
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NEUROSCIENCES EN COACHING
COMPREHENSION

Il estcerveaugauche et moi, je suiscerveaudroit !

Chacundes hémisphèresremplit des rôlesdifférents maisles deux 
fonctionnent ensemble.

ωSi le cerveaugauche lit les mots tandisque le droit voit les couleurs, nous 
combinonsbien leursdeux visions en permanence et passonsde ƭΩǳƴà 
ƭΩŀǳǘǊŜde manière habile pour considérerles choses.

ωIl sembleraittoutefoisque nous préférionsutiliser le cerveaugauche, 
plus analytique, alorsque, commenous l'explique E. Goldberg, 
professeuren neurologie, dans sonouvrage "Les prodigesdu cerveau" :

ά/ΩŜǎǘƭΩƘŞƳƛǎǇƘŝǊŜdroit, avec son approcheglobale, qui gèrela 
nouveautéet les apprentissagesέΦ
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NEUROSCIENCES ENCOACHING
COMPREHENSION

La nuit porte conseil, est-ceexact ?

Enfait, grâce au sommeil, le cerveaufait le tri !

ÅPendant le sommeil, notre cerveauconsolidecequi est
important et oubliecequi est inutile.

ÅLes apprentissagesréaliséspendant lapériodeŘΩŞǾŜƛƭ
sont rejoués, cequi permetde renforcerleur
mémorisation.

ÅLes informationsarriventdans le cortex préfrontal, siège
du recul, du jugementet de la prisede décision. La nuit
seraitainsipropiceaux décisionsplus raisonnées.
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NEUROSCIENCES EN COACHING
COMPREHENSION

Est-ceǉǳΩƻƴpeut apprendreà tout âge?

Absolument!

ÅMêmesi le nombrede synapses chez ƭΩŜƴŦŀƴǘestplus 
du double de celuide ƭΩŀŘǳƭǘŜ, il estpossible 
ŘΩŀǇǇǊŜƴŘǊŜà tout âge.

ÅA la fin de sa vie, le cerveaua perdu moinsde 5% de ses
neurones. Apprendre, méditer, agir, faire du sport, sont
les meilleursmoyensde garderdes neuronesvigoureux 
le plus longtempspossible.

ÅLes différentsâgesdu cerveau:
https://www.dailymotion.com/video/x18r8nn
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NEUROSCIENCES EN COACHING
COMPREHENSION

Notre mémoireest-elle illimitée ?

Notre mémoire immédiateƴΩŜǎǘpas extensible !

ÅBien que le cerveausoit plastique, la mémoireà court terme, ou
mémoiretampon, stockedans des réseauxneuronauxdont le 
nombreestdéfini. Le «gavage» ne permettrapas le 
développementdu nombrede cesréseaux.

ÅPour favoriserla mémorisation, il faut faire appelà des 
strategies : répétition , mnémotechnies, associations à des 
émotionspositives ou des images captivantes.

Å[ΩƘȅƎƛŝƴŜde vie amélioreaussila mémoire: exercicephysique, 
activité intellectuellestimulante, régime alimentaireéquilibré.
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FICHE  

MEMO

ATTITUDE

Sortezvosboules à mythes!

Pour accompagnerson client au

changement, il estprimordial, pour le

coach, de mettre à jour sespropres

certitudes, seslimiteset croyances

limitantesau sujetdu cerveauhumain

et de son fonctionnement.
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2
2

NEUROSCIENCESEN COACHING
COMPREHENSION

2. Les mécanismesŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ

La répétition

Å[ƻǊǎ ŘΩǳƴ ƴƻǳǾŜƭ ŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜΣ ŘŜ ƴƻǳǾŜƭƭŜǎ 
connexionsse forment entre des neurones 
activés simultanément.

ÅLƭ ǎΩƛƴǎŎǊƛǘ ŀƭƻǊǎ ŎŜ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ǇŜǳǘ ŀǇǇŜƭŜǊ ǳƴ 
άsillonέ ƴŜǳǊƻƴŀƭΦ
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2
3

NEUROSCIENCESEN COACHING
COMPREHENSION

2. Les mécanismesŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ

La repetition

ÅEn répétant ce nouvel apprentissage, ce 
chemin neuronal va se renforcer   
etƭΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴ ȅ ŎƛǊŎǳƭŜǊŀ ǇŜǳ Ł ǇŜǳ Ǉƭǳǎ 
rapidement.

Å/ΩŜǎǘ ŀƛƴǎƛ ǉǳΩǳƴ ŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ Ǿŀ ǎΩƛƴǎŎǊƛǊŜ 
durablement dans lamémoire à long terme.
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FICHE  
MEMO

TECHNIQUE

APPLICATION EN ÉTAPE 6 : 

[ΩƛƴǎǘŀƭƭŀǘƛƻƴdurableŘΩǳƴ ƴƻǳǾŜŀǳ 
comportementsera facilitéepar la 
répétition ou la multiplication de 
petites actions simples et concrètes, 
mises enoeuvre immédiatement
après utilisationŘΩǳƴ outil de 
déblocage.  
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NEUROSCIENCES ENCOACHING 
COMPREHENSION

2. Les mécanismesŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ:

LΩƛƳǇŀŎǘdes émotions

Si la répétition permet la mise enmémoire, un autre
élémentmajeurintervient dans noscircuits neuronaux: 
nosémotions !

Alors, comment agissent-ellessur ƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜet la 
mémorisation?
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NEUROSCIENCES ENCOACHING
COMPREHENSION

Voussouvenez-vousde cesrépliquesde film?

Å« Toi et moi, on a un peule mêmeproblème, ŎΩŜǎǘ-à 
direǉǳΩƻƴpeut pasvraimenttout miser sur notre
physique.Surtout toi. Alorssi je peuxme permettre
de te donner unconseil :oublieque ǘΩŀǎaucune
chance, vas-y fonce! On sait jamais, sur un 
malentendu, çapeut marcher.»

Å« Ecoutez, Thérèse, je ƴΩŀƛƳŜpas dire du mal des 
gens maiseffectivementelleestgentille»

Å« Il ǎΩŀǇǇŜƭƭŜJusteLeblanc. Ah bon, il ƴΩŀpas de 
prénom? Jeviensde vousle dire Juste[ŜōƭŀƴŎΧ 
Votreprénom, ŎΩŜǎǘFrançois, ŎΩŜǎǘjuste? Eh bien lui
ŎΩŜǎǘpareil, ŎΩŜǎǘJuste. »
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NEUROSCIENCESEN COACHING
COMPREHENSION

2. Les mécanismesŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ

[ΩƛƳǇŀŎǘdes émotions

ÅEtonnement, humourΣ ǎǳǊǇǊƛǎŜΧ Par rapport à un contexteneutre, 
unesituation teintée émotionnellemententraineindéniablement
unemeilleuremémorisation.

ÅNos émotionsinfluencentnotre attention et notre motivation àagir, 
maiségalementla consolidation de nosapprentissages, ƭΩŜƴŎƻŘŀƎŜ, 
le stockage et le rappel desinformationsmémorisées.
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NEUROSCIENCES ENCOACHING
COMPREHENSION

2. Les mécanismesŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ

Emotions et mémorisation

Dans tout nouvelapprentissage, 3 zones 
cérébralesprincipalescoopèrent:

ÅLe cortex préfontal

ÅLΩŀƳȅƎŘŀƭŜ

ÅLΩƘƛǇǇƻŎŀƳǇŜ

28
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NEUROSCIENCES EN COACHING
COMPREHENSION

2. Les mécanismesŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ

Emotions et mémorisation

ÅLe cortex préfrontal contribue 
àƭΩŜƴŎƻŘŀƎŜΦ 

ÅIl est responsable dela mémoire de 
travail qui est uneforme de mémoire à 
court terme ou «mémoire tampon».
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NEUROSCIENCES EN COACHING
COMPREHENSION

2. Les mécanismesŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ

Emotions et mémorisation

Å[ΩŀƳȅƎŘŀƭŜ ǎΩƻŎŎǳǇŜ ŘŜ ƭŀ ƎŜǎǘƛƻƴ 
desémotions, des réactions de peur, 
deƭΩŀƴȄƛŞǘŞ Ŝǘ ŘŜ ƭΩŀƎǊŜǎǎƛǾƛǘŞΦ

ÅElle impacte au travers des émotions 
le stockage à long terme des informations
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NEUROSCIENCESEN COACHING
COMPREHENSION

2. Les mécanismesŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ

Emotions et mémorisation

Å[ΩƘƛǇǇƻŎŀƳǇŜ contribue au succès 
deƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ Ŝǘ Ł ƭŀ ǊŞǘŜƴǘƛƻƴ 
deƭΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴ Ŝƴ ƳŞƳƻƛǊŜ Ł 
longterme,soit à la consolidation.

ÅIl est le siège des informations factuelles
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NEUROSCIENCES ENCOACHING
COMPREHENSION

2. Les mécanismesŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ

Emotions et mémorisation

ÅvǳŀƴŘ ƭΩŀƳȅƎŘŀƭŜ Ŝǘ ƭΩƘƛǇǇƻŎŀƳǇŜ ǎΩŀŎǘƛǾŜƴǘ en synergie, 
ils contribuent à encoder et à stocker à long terme.

Å{ƛ ƭΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴ Ŝǎǘ ƴŜǳǘǊŜ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜƳŜƴǘΣ ŜƭƭŜ 
seraŜƴŎƻŘŞŜ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ƭΩƘƛǇǇƻŎŀƳǇŜ ǳƴƛǉǳŜƳŜƴǘ Ŝǘ 
ƭΩŀƳȅƎŘŀƭŜne sera pas activée.

Å[ΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴ ǇƻǳǊǊŀ şǘǊŜ ǊŜǘŜƴǳŜ Ƴŀƛǎ Ƴƻƛƴǎ ōƛŜƴ ǉǳŜ ǎƛ 
elleavait eu un impact émotionnel.
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FICHE  
MEMO

TECHNIQUE

APPLICATION EN ÉTAPE 3

5ŀƴǎ ƭΩŜȄǇƭƻǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŞǘŀǘ ǇǊŞǎŜƴǘΣ ƭŜ 
coach veille à questionnerson client sur les 
faits et ressentis :

ÅLes faitsŜƴǊŜƎƛǎǘǊŞǎ Řŀƴǎ ƭΩIƛǇǇƻŎŀƳǇŜ

ÅLes ressentisŜǘ ŞƳƻǘƛƻƴǎ Řŀƴǎ ƭΩ!ƳȅƎŘŀƭŜ

/Ŝ ƧŜǳ ŘΩŀƭǘŜǊƴŀƴŎŜ ǇŜǊƳŜǘǘǊŀ ŀǳ ŎƭƛŜƴǘ 
ŘΩŀŎŎŞŘŜǊ Ł ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜǎ ƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ 
encodées, approfondissant ainsi les prises 
de conscience.
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LES NEURONES MIROIRS : SYMPATHIE OU EMPATHIE ?

Les neurones miroirs, stars des neurosciences, ont été découverts dans les 
ŀƴƴŞŜǎ слΣ Ƴŀƛǎ ŎΩŜǎǘ ǎŜǳƭŜƳŜƴǘ Řŀƴǎ ƭŜǎ ŀƴƴŞŜǎ фл ǉǳŜ ƴƻǳǎ ŀǾƻƴǎ ŎƻƳǇǊƛǎ Ł 
quoi cela servait.

ÅIl y a un lien avec ce quenous pensons et ce qui nous arrive dans la vie car 
nousvéhiculons nos pensées et nos croyances que ce soit consciemment 
(verbal etpara verbal) ou inconsciemment (non verbal).

ÅNous sommes ainsi les créateurs de notre réalité.
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LES NEURONES MIROIRS: SYMPATHIE OU EMPATHIE ?

ÅIls sont invoqués pourexpliquer la plupart des mécanismes de communication 
émotionnelleΣ ŘΩimitationΣ ŘΩempathieou de compassionŎƘŜȊ ƭΩşǘǊŜ ƘǳƳŀƛƴ 
ŎƻƳƳŜ ŎƘŜȊ ŘΩŀǳǘǊŜǎ ŀƴƛƳŀǳȄΦ 

ÅIls véhiculent un concept aussi simple que séduisant : ces neurones ont la 
ǇŀǊǘƛŎǳƭŀǊƛǘŞ ŘŜ ǎΩŀŎǘƛǾŜǊ ŀǳǎǎƛ ōƛŜƴ ƭƻǊǎǉǳŜ ƴƻǳǎ Ŧŀƛǎƻƴǎ ǉǳŜƭǉǳŜ ŎƘƻǎŜΣ ǉǳŜ 
ƭƻǊǎǉǳŜ ƴƻǳǎ Ǿƻȅƻƴǎ ǉǳŜƭǉǳΩǳƴ ŘΩŀǳǘǊŜ ƭŜ ŦŀƛǊŜΦ 
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LES NEURONES MIROIRS : SYMPATHIE OU EMPATHIE ?

ÅNous avons en fait, une propensionspontanée à la sympathie(fusionner 
ŀǾŜŎ ƭΩŀǳǘǊŜύplutôtǉǳΩŁ ƭΩempathie(ressentir en gardant une perspective 
qui nousestpropre).

Å[Ŝǎ ƴŜǳǊƻƴŜǎ ƳƛǊƻƛǊǎ ǎΩŀŎǘƛǾŜƴǘ ǎǇƻƴǘŀƴŞƳŜƴǘ ǉǳŀƴŘ ƻƴ Ŝǎǘ Ŝƴ ǎȅƳǇŀǘƘƛŜΦ 
¢ƻǳǘŜŦƻƛǎΣ ǳƴ ŀǳǘǊŜ ǊŞǎŜŀǳ ƴŜǳǊƻƴŀƭ ŜƴǘǊŜ Ŝƴ ƧŜǳ ƭƻǊǎǉǳŜ ƭΩƻƴ Ŝǎǘ Ŝƴ 
ŜƳǇŀǘƘƛŜ Υ ƛƭ ǎΩŀƎƛǘ Řǳ réseau de la mentalisation. Celui-ci permet de 
ǊŜǎǎŜƴǘƛǊ ŎŜ ǉǳŜ ƭΩŀǳǘǊŜ ǊŜǎǎŜƴǘ ǎŀƴǎ se laisser envahirpar nos propres 
émotions.

36



© 2020. Groupe Evolution & Perspectives.

NEUROSCIENCESEN COACHING
COMPREHENSION

LES NEURONES MIROIRS: SYMPATHIE OU EMPATHIE?

Å«Lƭ Ŧŀǳǘ ƳŀǊŎƘŜǊ Řŀƴǎ ƭŜǎ ŎƘŀǳǎǎǳǊŜǎ ŘŜ ƭΩŀǳǘǊŜ ǇŜƴŘŀƴǘ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ƳƛƭŜǎ ǇƻǳǊ 
enfin le comprendre!» disent les anglais.

ÅLa différence entre sympathie et empathie tiendrait de cette métaphore :

En empathie, on amieux compris l'autre à présent.

En sympathieΣ ƻƴ Ŝƴ ǊŜǎǎƻǊǘ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ŀƳǇƻǳƭŜǎΧ

Å/ƘŀŎǳƴ ǎŀƛǘ ǉǳŜ ŎƭƻǇƛƴŜǊ ǇǊŝǎ ŘŜ ǎƻƴ ŎƻŀŎƘŞ ƴŜ ƭΩŀƛŘŜǊŀ Ǉŀǎ ƭŜ Ƴƻƛƴǎ Řǳ ƳƻƴŘŜ 
à avancer
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NEURONES MIROIRS ET EMPATHIE

ÅÊtreempathique,ŎΩŜǎǘêtre capableŘΩŞǇǊƻǳǾŜǊen miroir

cequeƭΩŀǳǘǊŜressent,sanspour autantselaisserenvahir

parƭΩŞƳƻǘƛƻƴ.

Å/ΩŜǎǘaussila capacitéà prendreen comptele point de

vuedeƭΩŀǳǘǊŜΣet à échangerauthentiquementtout

en restantsoi-même.

ÅEllesedistinguede la sympathieparƭΩŀŎǘƛǾŀǘƛƻƴdu

réseaude la mentalisationqui permet la miseà

distancenécessaireet le maintiende sapropre

perspective. 20
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4. La neuroplasticité

Å/Ωest la découverte la plus importante en neurosciences ces dernières 
années. Notre cerveau, même adulte, continueà se modifier en 
permanenceΦ /ΩŜǎǘ ŎŜ ǉǳΩƻƴ ŀǇǇŜƭƭŜ la plasticité neuronale ou 
"neuroplasticité".

Åbƻǎ ŀŎǘƛƻƴǎΣ ǉǳΩŜƭƭŜǎ ǎƻƛŜƴǘ ƛƴǘŜƭƭŜŎǘǳŜƭƭŜǎ ƻǳ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎΣ ǇǊƻǾƻǉǳŜƴǘla 
production de nouveaux neuronesŜǘ ƭΩŞǘŀōƭƛǎǎŜƳŜƴǘ de Nouvelles
connexions neuronales appelées synapses.
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4. La neuroplasticité

ÅTout nouvel apprentissage ŜƴǘǊŜǘƛŜƴǘ ƭΩŀƎƛƭƛǘŞ Řǳ ŎŜǊǾŜŀǳ

ÅSeul, le stressΣ ǉǳŀƴŘ ƛƭ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ζajusté», limite cette production.

ÅSelon le professeur Goldberg, le cerveau développerait mêmeceǉǳΩƛƭ 
appelle la «sagesseηΣ ŎΩŜǎǘ-à-dire une capacité, avecƭΩŃƎŜ, à gagner en 
rapidité et en habileté stratégique dans la prise de décisions.

ÅCette ǇƭŀǎǘƛŎƛǘŞ ƴŜǳǊƻƴŀƭŜ Ŝǎǘ ŀǳ ŎǆǳǊ ŘŜ ƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜΣ ŘƻƴŎdu 
changement. Elle participeainsi pleinementau processusde coaching.
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EN COACHING :

La neuroplasticité participe pleinement au processus de 
changement Ŝƴ ǇŜǊƳŜǘǘŀƴǘ ƭΩƛƴǎǘŀƭƭŀǘƛƻƴ ŘŜ ƴƻǳǾŜƭƭŜǎ 
connexions neuronales :

En étape 3 : lors des prises de conscience dans le 
questionnement des fondamentaux.

Enétape 6 : dans ƭΩƛƴǎǘŀƭƭŀǘƛƻƴ/ programmationde 
nouvellesfaçonsde penseret nouveaux 
comportements.
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5. Le cerveau au repos : «un mode par défaut»

ÅLe réseau neuronal du mode par défaut a été découvert par hasard.Des chercheurs en 
neurosciences ont remarqué que des régions spécifiquesdu cerveau s'activaient 
particulièrement pendant le reposet l'inactivité.

ÅCet ensemble de fibres nerveuses a donc initialement été décrit comme appartenant à 
un « mode par défaut» de la fonction du cerveau humain.

ÅLe terme « par défaut » pourrait être perçu comme un abus de langage, car ce 

réseauest également très actifpendant l'introspection, la méditation, la libre pensée
ou encore lors des processus sociocognitifs (connaissances acquises lors des 
relationssociales).
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Le cerveau au repos : «mode par défaut»

Le cerveau ne sait pas «ne pas faire», il est actif en permanence

ÅSe rappeler un souvenir, être dans la lune ou encore se projeter dans le 
futur stimule l'activité du réseau neuronal du mode par défaut.

ÅCeréseau semble donc s'activer principalement lorsque notre attention 
estorientée vers l'intérieur (soi) plutôt que vers l'extérieur (les autres,
l'environnement).
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ÅEn se projetant dans lefutur (étape 4),la personne oriente ses pensées 
versl'intérieur et entre en introspection, activant ainsi le réseau neuronal
du Mode par défaut.

ÅD'autre part, verbaliser un objectif qui ne dépend que de soi(Cf étape 5:critère 
de validation préalable = personnel) et lecontextualiser dans le futur(9 critères 
dont une date de réalisationprécise) activerait égalementcette même zone de 
notre cerveau appelée le réseau neuronal du mode pardéfaut.
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ÅL'activation de ce réseau permettrait à l'individu de se déconnecter des 
perturbations extérieures reliées à l'environnement, afin de se concentrer 
plus facilement sur son état interne, ses désirset ses ressentis.

ÅLa descriptionainsi que l'atteinte de l'objectif seraient alors facilitées.

« Le mode par défaut» Concept développé par Anne-LaureNouvion

Docteur en neurobiologie
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Etapes 2 et 5 : 

« Ne pas faire quelque chose» ne peut être ni 
une demande préalable ni un objectif. Ils doivent 
tous deux être formulés positivement pour être 
pris en compte clairement par le cerveau.
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Etape 4 :

La visualisationfait appel au réseau neuronal du 
mode par défaut, ce qui facilitera la détermination 
ŘŜ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ autant que la motivationŁ ƭΩŀǘǘŜƛƴŘǊŜΦ

Etape 5 :

Insister sur le caractère précis et personnel des 
critères de validation, dès le critère N°мΦ [ΩƻōƧŜŎǘƛŦ 

ne doitdépendre que de soi pourgarantir
ƭΩimplicationŜǘ ƭΩengagementdu cerveau.
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VModèle du monde

V Présence sans ingérence

VMémoire et perception

V Perception et programmation
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Apports des neurosciences cognitivo-comportementales (1970)

La perception : comprendre qu'on est tous différents!

1. Des circuits neuronaux pour percevoir

2. Des différences de perception

3. Les illusions d'optique

4. En conséquence: un feedback sans ingérence
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1. Des circuits neuronaux pour percevoir

La réalité que nous pensons percevoir n'est en fait qu'uneconstruction de 
notre cerveau. Il n'existe aucun endroit dans les hémisphères cérébraux qui 
nous permette d'entendre, voir, sentir, goûter de la même façon que 
quelqu'un d'autre.Cette "réalité" perçue dépend autant de nos 
prédispositions génétiques que de nos expériences vécues et enregistrées.
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2. Des différences de 
perception :

ÅUn cosmonautevoit le soleil se lever 
toutesƭŜǎ флƳƴΧ

ÅUn pigeon aun champ visuelde 340° ! 
vǳΩŜƴest-il de son champ de 
conscience?

ÅUn indienŘΩ!ƳŀȊƻƴƛŜconnaît
ŘΩƛƴƴƻƳōǊŀōƭŜǎƴǳŀƴŎŜǎ ŘŜ ǾŜǊǘΧet un 
daltonien?

51



© 2020. Groupe Evolution & Perspectives.

NEUROSCIENCES EN COACHING
PERCEPTION

2. Des différences de perception (suite) :

Certains peuples ne nomment quequelques couleurs, mais possèdent une multitude demots 
pour en évoquer les nuances :

ÅLes Inuits n'ontque trois termes de couleurs et énormément d'autres pour évoquer les 
différentes nuances de blancs qui composent la neige

ÅLes Indiens Navajos enont eux aussi trois, mais ils en utilisent un nombre considérable pour 
parler des robes de leur bétail

ÅLes cavaliers Mongols ont plus de 300 mots pourqualifier leurs chevaux

ÅLes Himbas (Namibie) ont plus de 500 mots pour qualifier une vache et un seul mot pour l'eau 
car l'eau est taboue, on ne se met jamais d'eau sur le corps, on se lave au lait si un enfant nous 
salit.5ΩŀƛƭƭŜǳǊǎΣ ƭŜǎ ŦŜƳƳŜǎ Ŧƻƴǘ ŎƘŀǉǳŜ Ƴŀǘƛƴ ǳƴ ƴŜǘǘƻȅŀƎŜ ǾŀǇŜǳǊ όǎŀǳƴŀύde tout leur corps.
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2. Des différences de perception (fin) :

Å[ŀ ƴŜƛƎŜΣ ŎΩŜǎǘ ƧǳǎǘŜ ζfroid, humide et blanc» pour un globe-trotteur 
d'Amérique du Sud...

ÅUnskieur chevronné pourra cependant endéfinirƧǳǎǉǳΩŁ12 typologies :

Neige croûtée - Neige transformée - Neigetrafolée- Neige humide -
Neige poudreuse - Neigefondante- Neige mouillée - Neige profonde - Neige 
soufflée- Neige sèche - Neige fraîche - Neigejaune
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3. Les illusions ŘΩƻǇǘƛǉǳŜ:

Votrecrayon cardinal a perdu le 
Nord ?

Il ƴΩŜǎǘpourtant ni briséni tordu, 
loin ǎΩŜƴfaut. 

Cetteillusion ŘΩƻǇǘƛǉǳŜtrè simple 
illustrecombienil estaiséde 
tromperƭΩǆƛƭhumain, et ce, de 
façonunanime!
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Une autreŎŀǘŞƎƻǊƛŜ ŘΩƛƭƭǳǎƛƻƴ 
« les images doubles» 

Deux éléments bien différents y sont 
ǊŜǇǊŞǎŜƴǘŞǎ Ŝǘ ƭΩǆƛƭ ŎŀǇǘŜ ƭΩǳƴ ƻǳ 
ƭΩŀǳǘǊŜ Ŝƴ ǇǊŜƳƛŜǊΦ

[ΩǳƴŜ ŘŜǎ Ǉƭǳǎ ŎƻƴƴǳŜǎΥ
«Ma femme et ma belle-mère»

Elle comprend la représentation 
ŘΩǳƴŜƧŜǳƴŜ ŦƛƭƭŜ Ŝǘ ŎŜƭƭŜ ŘΩǳƴŜ ǾƛŜƛƭƭŜ 
femme.

Lesdeux personnages sont assezfaciles 
Ł ŘƛǎǘƛƴƎǳŜǊ Ƴŀƛǎ ƭΩǳƴ ŘΩŜǳȄ Ŝǎǘ 
forcément repéré en premier, et cela 
ǎΩŜȄǇƭƛǉǳŜǊŀƛǘ ǇŀǊƭΩŃƎŜ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ŀΦ
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« les images doubles» 

Une étude psychologique australienne 
ǎΩŜǎǘ ǇŜƴŎƘŞŜ ǎǳǊle phénomène et les 
conclusions sont sans appel: le jeune 
ǇǳōƭƛŎ Ǿƻƛǘ ŘΩŀōƻǊŘ ƭŀ ƧŜǳƴŜ ŦŜƳƳŜ όŘƻƴǘ 
on voitƭΩŀǊǊƛŝǊŜ Řǳ ǾƛǎŀƎŜύ ŀƭƻǊǎ ǉǳŜ ƭŜ 
public plus âgé voit la belle-mère en 
premier (visage de profil).

[Ŝǎ ŎƘŜǊŎƘŜǳǊǎ ƻƴǘ ǎƻǳƳƛǎ ƭΩƛƳŀƎŜ Ł офо 
participants âgés de 18 à 68 ans. 
Tousavaient vu le dessin une demi-
secondeŜǘ ƻƴǘ ŘǶ ŘŜǾƛƴŜǊ ƭΩŃƎŜ Ŝǘ ƭŜ ǎŜȄŜ 
de la personne représentée.
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Voici les deux 
visions possibles, 
en couleur
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En résumé:

ÅLƭ ƴΩȅ ŀ Ǉŀǎ ǳƴ ǎŜǳƭ modèle du monde, une vision universelle

ÅChacun a sa propre cartographie du monde.

Celle-ci va dépendre de nombreux facteurs tels que : nos prédispositions génétiques, 
notre lieu de naissance, notre éducation, notre héritage culturel, notre âge, nos 
ƳƻǘƛǾŀǘƛƻƴǎΣ ƴƻǎ ōŜǎƻƛƴǎ ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀǳȄΣ ǘƻǳǘ ŀǳǘŀƴǘ ǉǳŜ ƴƻǎ ǇǊŞƻŎŎǳǇŀǘƛƻƴǎ Ł ƭΩƛƴǎǘŀƴǘ 
¢ Ŝǘ ƴƻǘǊŜ Şǘŀǘ ŘΩŜǎǇǊƛǘ Řǳ ƳƻƳŜƴǘΦ

ÅLa réalité perçueƴΩŜȄƛǎǘŜpas en soi, elleƴΩŜǎǘǉǳΩǳƴŜconstruction du cerveau
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Enconséquence:

Notre attitude de coach exigeraune

réelleouvertureŘΩŜǎǇǊƛǘ et le respect

absolude ƭΩŀƭǘŞǊƛǘŞ. 

Il nous faut exclureeneffet:

Åtout jugement, 

Åtoute interpretation,

Åtoute influencequelle ǉǳΩŜƭƭŜsoit.

20
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4. LeFeedback,une présence sans ingérence

bƻǳǎ ƭΩŀǾƻƴǎ Ǿǳ Ŝƴ ŘŞǘŀƛƭΣ ƴƻǘǊŜperception du monde est unique.
Il nous est donc impossible de percevoir les choses exactement
comme notre coaché.

Ϧ!ŎŎŜǇǘŜǊ ƭΩŀǳǘǊŜΣ ŎΩŜǎǘ ǇŜǳǘ-şǘǊŜ ŜǎǎŀȅŜǊ ŘŜ ŎƻƳǇǊŜƴŘǊŜ ŎŜ ǉǳΩƛƭ 
ǾƛǘΣ ǘƻǳǘ Ŝƴ ǎŀŎƘŀƴǘ ǉǳΩƻƴ ƴŜ ǊŜǎǎŜƴǘƛǊŀ ƧŀƳŀƛǎ ǾǊŀƛƳŜƴǘ ƭŀ ƳşƳŜ 
chose"
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4. LeFeedback,une présence sans ingérence

ÅLefeedback consiste avant tout à adopter uneposturepour temporiser:

c'est à dire écouter de manièreinconditionnelleet bienveillante, être

empathique tout en restantneutre et professionnel.

ÅPour préserver cette écoute inconditionnelle, le coach doit prendre du recul.

En effet, lagestion de nos émotionset ressentis personnels va permettre au

coaché, par effet miroir, d'apaiser son stresset ses propres tensions.

Ces points seront développés dans le prochain chapitre.

61



© 2020. Groupe Evolution & Perspectives.

FICHE  

MEMO

ATTITUDE

LE FEED BACK

Quoi, quand et comment ?

ÅPendant le coaching:

Lefeedback consiste à adopter une 
posture pour temporiser: c'est à dire 
écouter de manière inconditionnelle et 
bienveillante, être empathique tout en 
restant neutre et professionnel. 

20
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LE FEED BACK

Quoi, quand et comment ?

Å¦ƴ άŦŜŜŘ-ōŀŎƪ ǊŜƭŀƛέ Ŝƴ ŞǘŀǇŜ у ŀǾŜŎ Υ 

ÅDesindicateursde suivi stimulants, précis et 
datés, tels des jalons à cocher comme
indicesde réussite.

ÅUnepersonne référentepour entretenir la 
motivation en transférant le lienneuro-
socialprécédemment établi.
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Mémoire et perception:
Lamémoire, elle aussi, estpropre àchacun

ÅElle suffit à elle-mêmepour affirmer que nous sommes
tousdifférents: demandezà quatre frères et ǎǆǳǊǎde vous
raconterle mêmesouvenir d'enfance, vousaurezquatre 
versions différentes.

ÅChaquepersonnecompose ununiversmémorielqui lui est
propre etqui se trouveau ŎǆǳǊde son identité.
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Mémoire et perception
ÅLa mémoire structure nos représentations,ƴƻǳǎ Řƻƴƴŀƴǘ ŀƛƴǎƛ ƭŀ ǇƻǎǎƛōƛƭƛǘŞ ŘΩƛƴǘŜǊǇǊŞǘŜǊ 

nos perceptions par rapport aupassé. Nous pensons que notre mémoire est fiable mais 
enŦŀƛǘΣ ŜƭƭŜ Ŝǎǘ ǎŜƴǎƛōƭŜ Ł ƭΩƻǳōƭƛΣ ŀǳȄ ŘƛǎǘƻǊǎƛƻƴǎΣ ǾƻƛǊŜ Ł ƭΩƛƴǾŜƴǘƛƻƴΦ

bƻǘǊŜ ƳŞƳƻƛǊŜ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ŦƛŀōƭŜ

Å«NƻǘǊŜ ƳŞƳƻƛǊŜ ƴΩŜǎǘ ƴƛ ǳƴ ŜƴǊŜƎƛǎǘǊŜƳŜƴǘ ŘŞŦƛƴƛǘƛŦ ƴƛ un enregistrementfidèle »précise 
BernardCroisileΣ ƴŜǳǊƻƭƻƎǳŜ Ł ƭΩIƾǇƛǘŀƭ ŘŜ [ȅƻƴ

Å/ƘŀǉǳŜ Ŧƻƛǎ ǉǳŜ ƭϥƻƴ Ŧŀƛǘ ŀǇǇŜƭ Ł ǳƴ ǎƻǳǾŜƴƛǊΣ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ȅ ζrepense» avec notre Şǘŀǘ ŘΩŜǎǇǊƛǘ 
ŀŎǘǳŜƭΣ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘ ŘŜ ŎŜƭǳƛ ŘΩƻǊƛƎƛƴŜΣ ŎŜƭŀpourra même le modifier.
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De la perception à la programmation:
Une introduction au changement

Comment naissent nos automatismes ?

"Parfois, on essaie de penser et on sent en nous quelque chose qui résiste: 
nous sommes devenus le résultatde nos pensées». Quand on perçoit le 
monde qui nous entoure,on traite del'information au niveau du cerveau en 
créant une carte schématique, trèssimplifiée de la réalité,de sa richesse.

On commence alors à construiredes schémas de pensée qui vont donner lieu 
à desfaçons deressentir les choses. Ces façons de ressentir vont ensuite 
générerdes comportements.Nousvenonsde nous"programmer", c'est ainsi 
que naissent nos habitudes...

ŘΩŀǇǊŝǎ DǳƛƭƭŀǳƳŜAndreux
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De la perception à la programmation

Uneintroduction au changement

Inversement,seuleƭΩŀŎǘƛƻƴpeut modifier vraimentla pensée :

ÅEn retour,ƭΩŀŎǘƛƻƴest nécessaire pourmodifier la pensée ! Ce sont bien nos nouveaux 
comportementsqui modifieront nos certitudes sur nous-même, autrui et/ou le monde 
dans lequel nous interagissons.

Å¦ƴŜ ƴƻǳǾŜƭƭŜ ŎǊƻȅŀƴŎŜ ƴŜ ǇŜǳǘ ǎΩƛƴǎǘŀƭƭŜǊ ǇŀǊ ƭŀ ǇŜƴǎŞŜ ǎŜǳƭŜ. La réflexion ou même la 
prise de conscience ne suffisent pas.Sans un acte concret et répété, rien ne change 
durablement.
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Etape 6:

ÅLa méthodologie insiste sur la nécessité de

mettre en placeau minimum 3 actions

simples concrètes et à effet immédiat, pour

installer une nouvelle façon de pensée     

et/ou un nouveau comportement.

ÅCertainsoutils tels que ceux proposés en

PNLutilisent desmodifications de

perception et la reprogrammationde

certains de nos modes de pensée et

comportementsautomatisés.
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CHANGEMENT

VNouvel apprentissage

VÉmotions et sentiments

VStress ajusté

VCerveau social

69
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vǳΩŜǎǘ-ce que le changement ?

/ΩŜǎǘ ŀǾŀƴǘ ǘƻǳǘ un nouvel apprentissage.
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UN NOUVEL APPRENTISSAGE EN COACHING

1. Des postulats et outils abordés dans notre pratique

ÅLa vie est faite de changements et de transitions Υ ƭΩşǘǊŜ ǾƛǾŀƴǘ Ŝǎǘ Ŝƴ ŞǾƻƭǳǘƛƻƴ 
constante

Réf outils :la roue des saisons et les périodes de vie - Frédéric Hudson

Å[Ŝ ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘ Ŝǎǘ ƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ ŘŜ ƴƻǳǾŜŀǳȄ ŎƻƳǇƻǊǘŜƳŜƴǘǎ, de nouvelles façons
de penserΣ ŘΩǳƴŜ ƴƻǳǾŜƭƭŜ Ǿƛǎƛƻƴ Řǳ ƳƻƴŘŜ ǇƻǳǊ ǳƴŜ ƳŜƛƭƭŜǳǊŜ ŀŘŀǇǘŀǘƛƻƴ Ł 
notre environnement

Réf : approche, outils et techniques PNL
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UN NOUVEL APPRENTISSAGE EN COACHING

1. Des postulats et outils abordés dans notre pratique

ÅLe stress et les résistancesnaissent de la déstabilisation des acquis et de la peur

ƴŀǘǳǊŜƭƭŜ ŘŜ ƭΩƛƴŎƻƴƴǳΦ

wŞŦΥ ȊƻƴŜ ŘŜ ŎƻƴŦƻǊǘ Ŝǘ ŘΩƛƴŦƭǳŜƴŎŜΣ ǘǊŀǾŀƛƭ ǎǳǊ ƭŜǎ ƭƛƳƛǘŜǎ

Å[ΩƛƳǇŜǊƳŀƴŜƴŎŜ de nos certitudes est à la fois sourceŘΩƛƴŎƻƴŦƻǊǘ Ŝǘ d'évolution

Réf outils: Boucle auto-validante, retournement de croyance
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UN NOUVEL APPRENTISSAGE en COACHING

2. Des motivations au changement:

VEmotions : stress et ressentis

VBesoinset envies

VDésirsd'évolutionet ambitions

VNécessités d'adaptation à une modification d'environnement
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UN NOUVEL APPRENTISSAGE EN COACHING

3. Le changement en mouvement :

üUn déclencheur émotionnel: le stress dans le désir de changement

Réf: stress et motivations

üUne prise de recul nécessaire

Réf: Cortex préfrontal dans les prises de conscience

üUn nouvel état mental:ŜȄǇƭƻǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘǎ Şǘŀǘǎ ŘΩŜǎǇǊƛǘ

Réf: La théorie du renversement

üUne remise en cause des certitudes

Réf: Outils de travail des croyances limitantes
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3. Le changement en mouvement (suite)

üUn apprentissage de nouveaux comportements:

Réf: «ƭΩŀŎǘƛƻƴ ǇƻǳǊ ƳƻŘƛŦƛŜǊ ƭŀ ǇŜƴǎŞŜ», mais aussi quelques apportssupplémentaires

qui seront développés plus loin: ƭΩƛƴǘŞƎǊŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎΣla réactivation deressources

innées: curiosité,ŘŞǎƛǊ Ŝǘ ǇƭŀƛǎƛǊ ŘΩŀǇǇǊŜƴŘǊŜΣ ƭŜstress dit «ajusté», et enfin le "cerveausocial"

üUn feed back sans ingérence

Réf: Les neurones miroirs et la reformulation en étape 3, le débriefing des plans d'actions

en étape 6

üUne finalité :installer une nouvelle vision du monde plus adaptée

Réf: pont vers le futur, mémorisation et consolidation
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Apport des neurosciences affectives 

et sociales (1998)

Intégrer les émotions

5ŀƴǎ ŎŜǘǘŜ ŘȅƴŀƳƛǉǳŜ ŘΩŞǾƻƭǳǘƛƻƴ ŎƻƴǎǘŀƴǘŜΣ  
άŎƘŀƴƎŜƳŜƴt inévitable etǇŜǊƳŀƴŜƴǘέΣ н ǊŝƎƭŜǎ 
de base conditionnent  notre rapportaumonde: 

üavoir du plaisir

üéviter la douleur
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ÅNos modèles neurologiques visent à nous éloigner de la douleur afin de 
nous rapprocher du plaisir.

ÅNous élaborons ainsi des stratégiespour chasser nos émotions négatives. 
Celles-ci agissentsur nos comportements : certaines personnes font du 
ǎƘƻǇǇƛƴƎ ǉǳŀƴŘ ŘΩŀǳǘǊŜǎsejettent sur la nourriture, le sexe, la drogue, les 
jeuxǾƛŘŞƻΦΦΦ ƻǳ ŘΩŀǳǘǊŜǎ ŀŘŘƛŎǘƛƻƴǎΦ

Å Il est pourtant possible de"reconditionner"nos comportements et de 
fabriquer denouveauxcomportements grâce au conditionnement neuro-
associatif.
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ÅPour ce faire, au-delà du soulagement éprouvé, il faut identifier 
clairement ƭΩƛƴǘŜƴǘƛƻƴ ǇƻǎƛǘƛǾŜ, le but réel, «caché» car inconscient, 
ǊŜŎƘŜǊŎƘŞ ǇŀǊ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ Řŀƴǎ ŎŜ ǉǳΩƻƴ ŀǇǇŜƭƭŜ ŦǊŞǉǳŜƳƳŜƴǘ ǳƴŜ 
« mauvaise habitude»

ÅUne fois cette intention mise en lumière, le cerveau peut envisager et 
installer ŘΩŀǳǘǊŜǎ ǎǘǊŀǘŞƎƛŜǎ et alternatives plus écologiques.

En coaching : outils PNL tel que le recadrage en 6 points
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Quõenpensent les « pionniers delõ®tudedes émotions » ?

79

Paul Ekman, psychologue américain, fut pionnier dans 

l'étude des émotionsen observant les expressions 

faciales dans diverses cultures.

JaakPanksepp, neuroscientifique et psycho biologiste estonien, autre pionnier, 
invente le terme de « neurosciences affectives », qui étudiera les mécanismes 
neuronaux de l'émotion.
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ÅPaul Ekman, psychologueaméricain, né en1934 : 
pionnierdans l'étude des émotions.  

ÅEnobservant les expressions facialesdans  
diversescultures, il dénombre6 émotions
fondamentales: 

Åla joie, la colère, la peur, la tristesse, la surpriseet 
le dégoût.
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JaakPanksepp, 1943-2017, neuroscientifiqueet psycho-biologiste
estonien, introduit le terme de « neurosciences affectives»

Å5ΩŀǇǊŝǎlui, notre cerveauabrite 7 systèmesémotionnelsinstinctuelsdont
le 1er seraitle socle.

Å1er système: Seeking(exploration)

Å3 systèmesémotionnelsprimaires(réponsesautomatiques)

Fear = peur / Rage = colère/ Grief = détressede séparation

Å3 systèmesintervenantsdans les contacts sociaux(survieet  intégration)

Play = jeu/ Care = soin/ Lust= désirsexuel
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Å 7 systèmes, présents à la naissance, mais qui s'activent selon 
le développement psychosocial de l'enfant lorsque les connexions 
neuronales avec les zones corticales (cognitives) se complètent.

ÅA souligner que les 3 derniers systèmes s'activent donc plus tard. 
Le cerveau arrive en effet à «maturation » vers 25 ans*

*développé en«ŎƻŀŎƘƛƴƎ ŘΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘǎ Ŝǘ ŘŜ ƧŜǳƴŜǎ ŀŘǳƭǘŜǎ»
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Å En situation de stress prolongé et/ou intense, unepersonne réagit de façon 
automatique, non pas en sollicitant sa réflexion et ses connaissances, mais 
en sollicitant un ou plusieurs systèmes émotionnels primaires.

Exemple: la peur (Fear) 
ü « De quoi me protège-t-elle? »

Ex: «J'ai peur d'être ridiculisée,du coup, j'exprime rarement mes
opinionspersonnelles». La peur génère ainsi deslimitesaidantes ou limitantes.

Å En coaching : le questionnement portera sur les conséquences de ces peursdans la 
ǾƛŜ Řǳ ŎƻŀŎƘŞΣ ŎŜ ǉǳƛ ǇŜǊƳŜǘǘǊŀ ŘΩƛŘŜƴǘƛŦƛŜǊ ƭŜǎ ƭƛƳƛǘŜǎ ǇƻǎŞŜǎ ƻǳ ƴƻƴpar le client.
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Å Colère(Rage):lorsque «seeking» est frustré
Ex: je veux obtenir qq chose (info, service) et je n'arrive pas à mes fins, alorsje 
m'énerve. Derrière cette colère, il y a un désir non satisfait, un besoin de 
réponse.

En coaching : le questionnement sera : quel est le désir qui n'estpassatisfait?
Identifier la cause pousse le coaché à utiliser son cerveau cognitif et sortir ainsi 
de l'émotion.

Å Tristesse (Grief): la frustration relevant de l'angoisse de solitude
engendreǳƴŜ ǘǊƛǎǘŜǎǎŜ όǎǘǊŜǎǎ ŀƭƭŀƴǘ ƧǳǎǉǳϥŁ ƭΩŀǘǘŀǉǳŜ ŘŜ ǇŀƴƛǉǳŜΣ ǾƻƛǊŜ
la dissociation ultime par anesthésie émotionnelle).La réparation viendra de sa 
relation aux autres.
Attention aux limites du coaching: [Grief] active le système [Care] du coach, on 
flirteŀǾŜŎ ƭŜ ŘƻƳŀƛƴŜ ǇǎȅΧ
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[Ŝǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎ ǎƻƴǘ ŘŜǎ ŘŞŎƭŜƴŎƘŜǳǊǎ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛƻƴ

Å Ces circuits émotionnels sontdéterminantspour nos choix, nos 
décisions, nos actions.

Å Ils nous incitentà nous focalisersur tel ou tel point particulier.

Å Plus nosclientsconnaissentleurs émotions et plus ils seront en mesure
de comprendre leurs décisions et leurs actes.
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[Ŝǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎ ǎƻƴǘ ŘŜǎ ŘŞŎƭŜƴŎƘŜǳǊǎ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛƻƴ

Å Le désir et le plaisir incitent à ƭΩŜȄǇƭƻǊŀǘƛƻƴ ǘŀƴŘƛǎ ǉǳŜ ƭŀ ŎƻƭŝǊŜΣ ƭŀ ǇŜǳǊΣ ƭŀ 
détresse fontfuir ou tétanisent.

Å Sous l'effet d'unstress brutal ou intense, nous réagissons en mode 
« survie», peur etcolère sont donc néfastes à tout apprentissage.

üLa régulation des émotions est incontournable.
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Larégulation des émotions:
UneRoue des émotions: 

V ¦ƴ ƻǳǘƛƭ ŘŜ ƭΩƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴŎŜ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜ
V un décryptage des sensations et ressentis
V Un repérage des besoins à satisfaire

Une ressource à réactiver :Lacuriosité                    
V Réf : coaching des talents

Desoutils/ techniquespour gérer ses émotions
V Savoir les questionner
V Transformer la peur en désir
V Travailler les sentiments

NEUROSCIENCES EN COACHING
CHANGEMENT

87

émotions

désir

sentiments
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La Roue des émotions:

Un outil de ƭΩƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴŎŜ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜ 
et de la communication non-violente

V une représentation explicite des émotions 
de base 

V un décryptagedes sensations et ressentis
V Un repérage des besoins correspondants à 

explorer en coaching
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Les 4 étapes du mécanisme émotionnel

1. Déclencheur:
Un évènement inattendu et non maitrisé survient
=> mise sous tension.
Ex: mon collègue me crie dessus
2. Réponse corporelle:
aƻƴ ŎƻǊǇǎ ǊŞŀƎƛǘ Ł ŎŜ ǎǘƛƳǳƭǳǎ ǘŀƴŘƛǎ ǉǳŜ ƭΩŞƳƻǘƛƻƴ 
le parcourt => symptômes physiques
Ex: accélération rythme cardiaque, respiration 
courte,ǎǳŜǳǊǎΣ ǊŀƛŘŜǳǊΧ
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Les 4 étapes du mécanisme émotionnel

оΦ wŜŎƘŜǊŎƘŜ ŘΩŞǾŀŎǳŀǘƛƻƴΥ
Mon corps cherche à réduire la tension 
=> décharge
9ȄΥ ŎǊƛŜǊΣ ǘŀǇŜǊΣ ƳƻǊŘǊŜΧ ƻǳ 9ȄǇǊƛƳŜǊ ŎŜ ǉǳŜ 
je ressens
4. Récupération:
Mon corps évacue les hormones du stress 
=> récupération et retour au calme
9ȄΥ ǊƛǊŜΣ ǇƭŜǳǊŜǊΣ ǘǊŜƳōƭŜǊΣ ōŀƛƭƭŜǊΧ
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EN COACHING :

Å/ƻƳǇǊŜƴŘǊŜ ƭΩŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴ ŘŜ ŎŜǎ ǉǳŀǘǊŜ ŞǘŀǇŜǎ 
ǇŜǊƳŜǘ ŘŜ ǎΩŜƴǘǊŀƛƴŜǊ Ł ǾŜǊōŀƭƛǎŜǊ ǎŜǎ ǊŜǎǎŜƴǘƛǎ 
plutôt que de réagir immédiatement.

ÅPour que le cerveau développe des réactions 
réflexes plus écologiquesΣ ƛƭ ƭǳƛ ŦŀǳŘǊŀ ǎΩŜȄŜǊŎŜǊ 
en conscience.

ÅLƭ ǎΩŀƎƛǊŀ ŜƴŦƛƴ ŘΩapprofondirŜǘ ŘΩƛŘŜƴǘƛŦƛŜǊ 
clairement les besoins correspondants.
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Des ressources à réactiver

Une ressource innée : la curiosité 

ζ [Ŝ ƧŜǳ Ŝǎǘ ǳƴ ŞƭŞƳŜƴǘ ŎƭŞ ŘŜ ƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ η 

Stanislas Dehaene,  neuroscientifique

Åbƻǳǎ ǎƻƳƳŜǎ ǳƴŜ ŜǎǇŝŎŜ ŎŀǇŀōƭŜ ŘΩŜȄǇƭƻǊŜǊ 
ƭŜ ƳƻƴŘŜ ǇƘȅǎƛǉǳŜΣ ƭΩŜǎǇŀŎŜΣ Ƴŀƛǎ ŀǳǎǎƛ ƭŜ 
ƳƻƴŘŜ ƛƴǘŜƭƭŜŎǘǳŜƭΦ /ΩŜǎǘ ƴƻǘǊŜ ƎǊŀƴŘŜ 
caractéristique.
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Une ressource innée : la curiosité 

ζ [Ŝ ƧŜǳ Ŝǎǘ ǳƴ ŞƭŞƳŜƴǘ ŎƭŞ ŘŜ ƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ η 

Stanislas Dehaene,  neuroscientifique

Å Si les émotions positives (Play) sont des 
ŀŎŎŞƭŞǊŀǘŜǳǊǎ ŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜΣ ƭŀ ŎǳǊƛƻǎƛǘŞ Ŝƴ ǎƻƛ 
est unemotivation profondeŘŜ ƭΩŜǎǇŝŎŜ 
humaine,proactive depuis nos 1ers 
balbutiements. 
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Une ressource à réactiver : la curiosité

Témoignaged'un curieux qui fait bon usage de son point fort
« Mon travail est très prenantbien plus complexe que l'on ne pourrait l'imaginer. Je ne compte pas mes 
heures. J'airéservé pourtant une bonne part de mon temps libre pour prospecter (merci le web) les 
ŘƻƳŀƛƴŜǎ ŎƻƴƴŜȄŜǎ Ŝƴ ŎƘŀǎǎŜ ŘϥƛŘŞŜǎ Ł ŀŘŀǇǘŜǊ Ŝǘ ƳŜǘǘǊŜ Ŝƴ ǆǳǾǊŜ Řŀƴǎ Ƴƻƴ ƳŞǘƛŜǊΦ Lƭ ƴϥŜƴ Ŝǎǘ ǉǳŜ 

plus passionnant.»

Thomas W. Responsable Qualité dans l'industrie automobile

Être curieux, c'est sortir des sentiers battus pourexplorer avec attention les pistes les moins 
bien balisées. Le curieux ne se contente pas d'une nouvelle confirmation des idées reçues. 
Au contraire, il recherche l'étonnement et prospecte les avis divergents à la thèse 
généralement admise. C'est une qualité indispensable pour évoluer et dépasser ses limites.
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Une ressource à réactiver : la curiosité 
Voyons comment évaluer vôtre degré de curiosité.

Mini test : Êtes-vous curieux ?

Imaginez la situation suivante : 

Un intervenant extérieur vient dans votre entreprise pour exposer une nouvelle méthode assez prometteuse, 
en tout cas selon son propos. En changeant radicalement vos habitudes de travail, vous pourriez l'appliquer 
dans votre contexte professionnel.

Comment réagissez-vous ? 

Å D'un naturel curieux et toujours ouvert aux idées nouvelles, vous êtes attentif à son propos. 

Å Au contraire, vous ne voyez pas l'intérêt de changer des procédures qui fonctionnent parfaitement et vous 
ne participez pas à cette rencontre.
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Une ressource à réactiver : la curiosité 

Mini test : Êtes-vous curieux ?

Cochez la case qui correspond le mieux à votre état d'esprit :

o Je n'aime pas beaucoup que l'on change mes habitudes. Tout fonctionne très bien ainsi.

o Il faut voir au cas par cas, le changement est parfois utile mais il ne faudrait pas se fourvoyer et    
je n'aime pas perdre mon temps.

o J'aime la nouveauté, on peut tester cette méthode, mais il faut bien évaluer les risques du 
changement avant de se lancer. J'y reviendrai lorsque j'aurai un peu plus de temps libre.

o J'adore découvrir et essayer de nouvelles pistes. La vie, c'est le changement permanent, c'est 
ainsi que l'on progresse. Donc, j'écoute attentivement et j'envisage sérieusement les possibilités 
ŘŜ ƭŀ ƳŜǘǘǊŜ Ŝƴ ǆǳǾǊŜΦ
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Une ressource à réactiver : la curiosité

Mini test : résultat

ÅSi vous avez coché la dernière case, vous avez déjà tout en main pour réussir!

ÅDans les 2 premiers cas: vous aurez à lever des freins et contourner quelques 
certitudes bloquantes, travailler vos croyances limitantes

ÅDans le 3ème cas: vous aurez à effectuer un travail sur les limites aidantes à 
mettre en place , mais vous pourrez vous appuyer sur votre ressourceinterne : 
une motivation pour la nouveauté!
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Une ressource à réactiver : la curiosité 

En attendant, voiciquelques conseils pratiquesŁ ƳŜǘǘǊŜ Ŝƴ ǆǳǾǊŜ Řŝǎ Ł ǇǊŞǎŜƴǘ

1. Gardez l'esprit ouvert !
2. Ne prenez pas les choses pour acquises
3. Ne cessez jamais de vous questionner
4. Ne qualifiez pas quelque chose « d'ennuyeux » trop vite
5. Voyezl'apprentissage comme quelque chose d'amusant
6. Élargissez vos lectures...
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EN COACHING :

ÅEn étape 3: 

Le coaching des talents permettra de détecter 
de nombreuses ressources : 

- des aptitudes inexploitées

- des points forts conscientisés

- de précieuses stratégiesdéveloppées pour 
palier ou contourner chacun de ses points faibles.

ÅEn étape 7 : 

La recherche des ressources internes profitera 
également à la réactivation de ressources 
innées chez votre coaché.

99
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Desoutils/techniquespour 
gérer ses émotions

[ΩŞƳƻǘƛƻƴΣ ζex-motere» en latin, 
sert à se mettre en mouvement.

Qu'avez-vous fait de ce ressenti? 
Une lampe rougeclignote dans votre 
cerveau: Il faut répondre!

Savoir 
questionner 

nos 
émotions

Transformer 
la peur en 

désir

Travailler les 
sentiments 
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[ΩLƴǘŜƭƭƛƎŜƴŎŜ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜ
[ΩLΦ9 ƴƻǳǎ ƛƴǾƛǘŜ ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ Ł ŀǇǇǊƻŦƻƴŘƛǊ ƴƻǘǊŜ ŎƻƳǇǊŞƘŜƴǎƛƻƴ Ŝǘ ǳǘƛƭƛǎŜǊ ƭŀ ŦƻǊŎŜ ŘŜ ƴƻǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎΦ

5ΩƻǴ ǾƛŜƴǘ-elle ?

ÅL'essentiel de l'IE nous vient d'Asie, il faut l'adapter à notre paradigme occidental. Nous sommesun 
peuple héroïque et non stratégique comme les Asiatiques.

ÅEuxréfléchissent longuement avant de frapper (arts martiaux). Nous, nous ripostons dès le gong 
(boxe)

Å[ϥƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴŎŜ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜΣ ŎϥŜǎǘΣ ǇƻǳǊ ƴƻǳǎ ƻŎŎƛŘŜƴǘŀǳȄΣ ǇŀǎǎŜǊ ŘŜ άƭϥƘŞǊƻƠǎƳŜέΣ ŎϥŜǎǘ Ł ŘƛǊŜ 
«l'émotion dirige», au stade de la stratégie: ok, je ressens cette émotion, j'en fais Quoi?

ÅIl s'agit non pas de l'annihiler ou de la supprimer, il s'agit de devenir« intelligent avec son émotion»

Bernard Flavien - Coach conférencier

101
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vǳŀƴŘ ƭΩŞƳƻǘƛƻƴ ǎǳǊƎƛǘΣ ƛƭ ȅ ŀ ŀƭƻǊǎ 
deux circuits possibles :

1. Emotion => Réaction
Réaction = fuite, agressivité, immobilité

2. Emotion => Pause/Décision/Action
Pause = temps de recul qui permet objectivementde se 
ŘŜƳŀƴŘŜǊ ŎƻƳƳŜƴǘ ƧΩǳǘƛƭƛǎŜ ƭΩŞƳƻǘƛƻƴ ǇƻǳǊ Υ
- répondre de façon constructive
- Éviter que cela ne se reproduise
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Deux circuits possibles :

1. Émotion => Réaction
Réaction = fuite, agressivité, immobilité

Attention ! Réaction à chaud !

Å Lƭ Ŧŀǳǘ ǎŜ ƳŞŦƛŜǊ ŘŜ ƴƻǎ ǊŞŀŎǘƛƻƴǎ άŁ ŎƘŀǳŘέΦ
Å /ΩŜǎǘ Ŝƴ ŜŦŦŜǘ ƭΩAmygdalaprimaire ςou cerveau 

reptilien- qui tient les commandespour quelques 
minutes.

Å /ΩŜǎǘ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘŜǎ ǳǊƎŜƴŎŜǎΣ ƛƭ ǇǊŞǎŜǊǾŜ ƴƻǘǊŜ ǾƛŜ Η
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Deux circuits possibles :

1. Émotion => Réaction
Réaction = fuite, agressivité, immobilité

Å Au bout de quelques minutes, le trajet atteint la 
zonepréfrontale et nous sommes en mesure de 
prendre une décision réfléchie

Il faut attendre 15mn, voire le lendemain 
pour répondre« au fait, que voulais-tu
medire exactement tout à l'heure?»
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Deux circuits possibles :

2. Emotion=> Pause/Décision/Action

[ΩŞƳŜǊƎŜƴŎŜ ŘΩǳƴŜ ŞƳƻǘƛƻƴ Ŝǎǘ ǳƴsignal à 
respecter : PAUSE !

Votre cerveau vient de voussignifier 
clairementque quelque chose est à prendre 
Ŝƴ ŎƻƳǇǘŜ ƛƳƳŞŘƛŀǘŜƳŜƴǘΧ
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Technique de questionnementpour travailler sur les affects de base:

1. Accueillir la sensation : que vous ressentiez le besoin de pleurer ou de rire, agréable ou 
désagréable, elle est signe de bon fonctionnement de votre ordinateur de bord !

2. Décoder le message de votre cerveau : Que vous dit-il de vous? De la situation?Que 
signale-t-il de ce qui ne lui convient pas?Qu'attend-il de vous à travers cette alerte?

оΦ !ŎŎŜǇǘŜǊ ŘΩŀǘǘŜƴŘǊŜ quelques minutes que le circuit entier se fasse (émotion/raison) 
pour prendre la bonne décision.

4. !ƎƛǊ ƧǳǎǉǳΩŁ ŜȄǘƛƴŎǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀƭŜǊǘŜŜǘκƻǳ ǎΩŜƴƎŀƎŜǊ Ł ƳŜǘǘǊŜ Ŝƴ ǆǳǾǊŜ ƭŀ ǊŞǇƻƴǎŜ 
adéquate  dès la prochaine fois que cela se présente (si vƻǳǎ ƴΩŀǾŜȊ Ǉǳ ƭŜ ŦŀƛǊŜύ



© 2020. Groupe Evolution & Perspectives.

NEUROSCIENCES EN COACHING
CHANGEMENT

107

Les émotions dites «négatives» ont ainsi une fonction positive, celle de vous alerter et 
de solliciter, de votre part, une réponse immédiate.

Si vous ne pouvez(ou ne voulez pas) y répondre en identifiant notamment les causesà 
travailler (Limites, Croyances, Besoinset autres fondamentauxύΣ ǾƻǘǊŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ƴΩŀǳǊŀ 
ŘΩŀǳǘǊŜ ŎƘƻƛȄ ǉǳŜ ŘΩƛƴǘŜƴǎƛŦƛŜǊ ǎƻƴ ŜȄǇǊŜǎǎƛƻƴ Ŝǘ ǎŀ ƳƛǎŜengarde. Lƭ ƭǳƛ ŦŀǳŘǊŀ ƭΩŜȄǇǊƛƳŜǊ 
ŀƭƻǊǎ ǇŀǊ ǳƴ ŀǳǘǊŜ ƳƻȅŜƴ ǉǳΩŜǎǘ ƭŀpsycho-somatisation, pour au final, aboutirau risque 
de maladie (= «mal-a-dit »: burn out, dépression etc)

Les questions sont donc: 
Å Comment auriez-vous pu utiliserce message?
Å Comment comptez-vous le mettre à profit à l'avenir?
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QUESTIONNER LES ÉMOTIONS :

1. Accueillirla sensation

2. Décoderle message de votre cerveau : 
ÅQue vous dit-il de vous? 
ÅDe la situation?
ÅQue signale-t-il de ce qui ne lui convient pas?
ÅQu'attend-il de vous à travers cette alerte?

3. !ŎŎŜǇǘŜǊ ŘΩŀǘǘŜƴŘǊŜ quelques minutes pour

prendre la bonne décision.

4.     !ƎƛǊ ƧǳǎǉǳΩŁ ŜȄǘƛƴŎǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀƭŜǊǘŜΣ Ŝǘκƻǳ ǎΩŜƴƎŀƎŜǊ 

à ƳŜǘǘǊŜ Ŝƴ ǆǳǾǊŜ ƭŀ ǊŞǇƻƴǎŜ ŀŘŞǉǳŀǘŜ Řŝǎ ƭŀ

prochaine fois que cela se présente

108
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TRANSFORMER LA PEUR EN DÉSIR

«[ŀ ǇŜǳǊ Ŝǎǘ ƭΩŀƞƴŞŜ ŘŜǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎΦElle est notre «body guard»
Antonio Tomasio, professeur en neurologie, neurosciences et psychologie.

9ƭƭŜ ƴƻǳǎ ǇƻǳǎǎŜ Ł ǇƻǎŜǊ ƴƻǎ ƭƛƳƛǘŜǎ Ƴŀƛǎ ŎΩŜǎǘ ǳƴ ζagent double»

En effet, elle est aussi source de limites limitantes, il faut alors apprendre à réorganiser nos circuits 
neuronaux dans la direction de nos désirs plutôt que ceux de nos frustrations et de nos peurs.

Il existe un antidote puissant : le désir!
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TRANSFORMER LA PEUR EN DÉSIR

Un antidote puissant : le désir

Comme au rugby , apprenez à jouer la 
transformation en reformulant 
positivement son alter-égo

Curiosité et désirsont des agents pro-
actifsŘŜ ƭΩŞǾƻƭǳǘƛƻƴ ŘŜ ƴƻǘǊŜ ŜǎǇŝŎŜ Η
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[9{ {9b¢La9b¢{ Υ ¦b aL· 5Ω;ah¢Lhb{

ÅOn a des milliers de sentiments mais seulement 6 émotions de base ŘΩŀǇǊŝǎ tŀǳƭ 9ƪƳŀƴ
ÅUn sentimentΣ ŎΩŜǎǘ ǳƴ mix de plusieurs émotions, nous explique Bernard Flavien
ÅOn ne peut pas travailler sur un sentiment (holding), on ne peut travailler que sur les 

émotions qui le composent.
ÅPar ailleurs, la joie9{¢ Σ Ł ƭΩƻǊƛƎƛƴŜ ŘŜ ǘƻǳǘΣ ŎƻƳƳŜ ƭŀ ƭǳƳƛŝǊŜ ζest». La question, pour lui, 
ƴΩŜǎǘ ŘƻƴŎ Ǉŀǎ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭƭŜǊ ƭŀ ƧƻƛŜΣ Ƴŀƛǎ ŎŜ ǉǳƛ ƭŀ ƎşƴŜΣ ŎŜ ǉǳƛ ƭΩŜƳǇşŎƘŜ ζŘΩşǘǊŜ».

«!ƭƻǊǎΣ ǉǳΩŜǎǘ-ŎŜ ǉǳƛ ŜƳǇşŎƘŜ Ƴŀ ƧƻƛŜ ŘΩşǘǊŜΣ ǉǳΩŜǎǘ-ce qui la gêne ?»

Applications en coaching : la pensée positive, la remotivation, le zéro parasitage
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[9{ {9b¢La9b¢{ Υ ¦b aL· 5Ω;ah¢Lhb{

Åhƴ ƴŜ ǘǊŀǾŀƛƭƭŜ Ǉŀǎ ƭŀ ƧƻƛŜΣ Ǉŀǎ Ǉƭǳǎ ǉǳΩƻƴ ƴŜ ǘǊŀǾŀƛƭƭŜǊŀ ƭŀ ƳƻǘƛǾŀǘƛƻƴ Ŝƴ 
elle-même, car elles sont originelles. On ne travaille que les sentiments 
ǇŀǊŀǎƛǘŜǎ ǉǳƛ ƭŜǎ ŜƳǇşŎƘŜƴǘ ŘŜ ǎΩŜȄǇǊƛƳŜǊ Ŝǘ ŘŜ ǎŜ ƳŜǘǘǊŜ Ŝƴ ǆǳǾǊŜΦ

ÅCes sentiments parasites sont composés de plusieurs émotions 
négatives.

Comment travailler un sentiment négatif ?

On travaille un sentiment négatif avec 4 des émotions de base
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Comment travailler un sentiment négatif ?
On travaille un sentiment négatif avec 4 des émotions de base

Exemple: un sentiment comme la jalousie qui a généré une colère exprimée
AttentionΥ ƻƴ ƴŜ ǉǳŜǎǘƛƻƴƴŜ Ǉŀǎ ŘƛǊŜŎǘŜƳŜƴǘ ƭŀ ŎƻƭŝǊŜΣ ƭŀ ǇƻǊǘŜ ŘΩŜƴǘǊŞŜ ƭŀ Ǉƭǳǎ 
aisée et élégante est celle de la surprise: «ƻƪΣ ǘǳ Ŝǎ ƧŀƭƻǳȄΣ ƧΩŜƴǘŜƴŘǎ ōƛŜƴΧ»

1. De quoi as-tu 
été surpris ?

-surprise-

нΦ vǳΩŜǎǘ-ce qui 
te rend triste ?

-tristesse-

3. En quoi es-tu 
dégoûté?

-dégoût-

пΦ vǳΩŜǎǘ-ce 
que tu crains ?

-peur- ? 
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TRAVAILLER LES SENTIMENTS

A noter toutefois:

Å La surprisedemande une réinitialisation 
de notre projet initial.

Å .ƻƴƴŜ ƻǳ ƳŀǳǾŀƛǎŜΣ ŀŦŦƛǊƳŜ ƭΩƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴŎŜ 
émotionnelle, elle est énergivore.

Å Il faut entre 15 et 20 mn pour tout 
réinitialiser.

Savoir 
questionner 

nos émotions

Transformer 
la peur en 

désir

Travailler les 
sentiments 
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Questionner les sentiments

avec 4 des émotionsde base:

1. SURPRISE: De quoi as-tu été surpris ?

2. TRISTESSEΥ vǳΩŜǎǘ-ce qui te rend triste ?

3. DEGOUT: De quoi es-tu dégoûté ?

4. PEUR: Que crains-tu ?

115
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INTRODUIRE LA NOTION DE STRESS «AJUSTÉ»

ÅUn des 4 points clés, mentionnés par Louis J.Cozolino, psychologue américain, 
Řŀƴǎ ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ ŘŜ ƭΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ Ƴƛǎ Ŝƴ ƭǳƳƛŝǊŜ ǇŀǊ ƭŜǎ ƴŜǳǊƻǎŎƛŜƴŎŜǎΣ 
Ŝǎǘ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘΩƛƴǘǊƻŘǳƛǊŜ ǳƴ niveau léger à modéré de stresspour 
favoriser les apprentissages.

ÅEn effet, le stress, en tant que «réponse adaptative» à la frustration, est aussi 
nécessaire aux développements et à l'activation des circuits émotionnels 
indispensablesà l'apprentissage, donc au changement.
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ATTITUDE

EN COACHING: 

ÅCela implique, pour le coach, l'acceptation sereine

ŘΩǳƴ ƧǳǎǘŜ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ǎǘǊŜǎǎΣ Řƛǘ ζstress ajusté»,

ŎƘŜȊ ƭŜ ŎƻŀŎƘŞΣ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭΩŀŎŎǳŜƛƭ ŀǾŜŎ reculde

nombreuses instabilités passagères de part et

ŘΩŀǳǘǊŜΦ

ÅLe coach doit donc gérer son propre stress et

garder la bonne distance face au stress de 

son coaché.

20
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LE COACH POSSÈDE DES ATOUTS PRÉCIEUX POUR 
GÉRER SON PROPRE STRESS ET PRENDRE DU RECUL :

ÅTravaillerenPensée positive

ÅActiversesancrages

ÅRespecter et honorersesvaleurs

ÅComblersespropresbesoins

ÅPoser seslimites aidantes

ÅInstaller des croyancesaidantes

ÅSe faire superviser

ÅEchangeravec sespairs
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Deux cerveaux pour changer : «le cerveau 
social»

Å [Ŝ ŎŜǊǾŜŀǳΣ ƴƻǳǎ ƭΩŀǾƻƴǎ ǾǳΣ Ŝǎǘ ǳƴ véritable transformiste
ŀǳ ŎƻƴǘŀŎǘ ŘŜ ƭϥŜȄǘŞǊƛŜǳǊΦ Lƭ ǎŜ ǊŜŎƻƴŦƛƎǳǊŜ ǎŀƴǎ ŎŜǎǎŜΣ ŎΩŜǎǘ 
ŎŜ ǉǳΩƻƴ ŀǇǇŜƭƭŜ ƭŀ ζplasticité neuronale». Nous réagissons 
et nous nous adaptonsen permanenceà notre 
environnement.

Å Toute perception, toute action, toute adaptationa un 
ƛƳǇŀŎǘ ǎǳǊ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƴƻǘǊŜ ŎŜǊǾŜŀǳΦ 5Ŝǎ ŎŜƭƭǳƭŜǎ 
nerveuses sont activées et désactivées, des réseaux se font 
et se défont, des milliards de neurones collaborent.
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Deux cerveaux pour changer : «le cerveau social»

ÅEn 1985, RichardBandler, un des pères de la PNL, neuroscience cognitivo-
comportementale, écrivait un ouvrage intitulé «Usingyourbrain for achange», 
traduit en français «Un cerveau pour changer»

ÅDepuis, les neurosciences sociales et affectives, y ont ajouté le concept de 
« cerveau social» ou «comment je me transforme au contact de l'Autre»

« Deux cerveaux pour changer! »
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LE CERVEAU SOCIAL

Å«[Ŝǎ şǘǊŜǎ ƘǳƳŀƛƴǎΣ ŎƻƳƳŜ ƴƻǎ ŀƴŎşǘǊŜǎ Ŝǘ Ŏƻǳǎƛƴǎ Řŀƴǎ ƭΩŞǾƻƭǳǘƛƻƴΣ ǎƻƴǘ 
intrinsèquement sociaux. Notre survie et notre bien-être physiologique et 
psychologique dépendent de manière critique de nos interactions avec nos 
ŎƻƴƎŞƴŝǊŜǎΧ

Å5Ŝ ƴƻǎ ƧƻǳǊǎΣ [ΩŀŎŎǊƻƛǎǎŜƳŜƴǘ ƳşƳŜ ŘŜ ƭŀ ŎƻƳǇƭŜȄƛǘŞ ŘŜǎ ƎǊƻǳǇŜǎ ǎƻŎƛŀǳȄ
sculpte notre génomepour être sensible au contact et aux relations»

ŘΩŀǇǊŝǎ WŜŀƴDecety, directeur du Social Cognitive NeuroscienceLaboratoryChicago
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LE CERVEAU SOCIAL: 4 APPLICATIONSDIRECTES EN COACHING :

üDans la Relation Coach/Client
-ǘƻǳǘ ŀǳ ƭƻƴƎ Řǳ ǇǊƻŎŜǎǎǳǎ ŘΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ
üDans la Relation Coach/Superviseur
- lors du recours à un collègue pour une supervision
üDans la relation Coach / Pair
- dans la démarcheŘΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴcontinue par desrencontresentre pairs...
üDans la Relation Coaché/personne référente
-Ŝƴ ǊŜƭŀƛ ǇƻǳǊ ƭŀ ǊŞŀƭƛǎŀǘƛƻƴ Řǳ Ǉƭŀƴ ŘΩŀŎǘƛƻƴ Ŧƛƴŀƭ
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FICHE  

MEMO

ATTITUDE

LE CERVEAU SOCIAL : 
APPLICATIONS EN COACHING

Å Relation Coach/Client tout au long du 
ǇǊƻŎŜǎǎǳǎ ŘΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ

Å Relation Coach/Superviseur
Cf cours «déontologie et posture»
üRecours à un collègue pour une supervision

Å Coach/Pairs
DémarcheŘΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴcontinue par des 
rencontres entre pairs

Å Relation Coaché/personne référente
En soutien/reportingŘǳ Ǉƭŀƴ ŘΩŀŎǘƛƻƴ Ŧƛƴŀƭ 
(étape 8) 20
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Une nouvelle responsabilité pour les 
professionnels de l'accompagnement

Si, en référenceaux travaux deLouis Cozolino, on 
saitŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ ǉǳŜ le cerveau a besoin d'unautre 
cerveau pour changer, les professionnels de 
ƭϥŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ ǎŜ ǾƻƛŜƴǘ ƛƴǾŜǎǘƛǎ ŘΩǳƴŜnouvelle 
ǊŜǎǇƻƴǎŀōƛƭƛǘŞΧ

Ils se doivent d'acquérir des compétences 
complémentaires :

LesSoftskillsdans la Posturede Coach
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POSTURE

V/ƭŞ ǇƻǎǘǳǊŀƭŜ Υ ƭΩƘƻƳƳŜ ŘŜ ±ƛǘǊǳǾŜ

VIntelligence émotionnelle

VSoft skillsspécifiques 

Ł ƭΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ Ŝƴ ŎƻŀŎƘƛƴƎ

125

NEUROSCIENCES EN COACHING
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La clé posturale de l'I.E:
L'Homme de Vitruve de Léonard de Vinci

bƻǘǊŜ ŞƴŜǊƎƛŜΣ ŎΩŜǎǘ ƭŀ ǊŜƴŎƻƴǘǊŜ ŜƴǘǊŜ ŎŜ ǉǳŜ ƧŜ ǾŜǳȄ Ŝǘ ŎŜ ǉǳŜ ƧŜ ǇŜǳȄΦ ¢ƻǳǘ 
se concentre au niveau du plexus solaire(estomac)

« Le charisme nait du centrage, pas de la taille, Napoléon était petit » 

Bernard Flavien, Coach conférencier

En coaching, cela doit pousser à rechercherla bonne posture.
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Être centré: Dimensionverticale duVoglio« ce que je veux»

Dimension horizontale du Posso: «Ce que je peux faire»

Mon projet, ma fonction, doit correspondre à ma mission.

Test: mettez-vous sur un pied et imaginez que vous demandez une 
augmentation. L'assertivité demande une position verticale, ancrée, 
stable.

Être clair: «je fais ce que je dis et je dis ce que je fais!» .C'est légitime 
d'avoir un jardin secret bien gardé, cequ'il faut, c'est être clair dans les 
règles du jeu.

Être présent: « être vraiment là !ηΦ [ΩŀǾŀƴǘŀƎŜ ǉǳŀƴŘ ƻƴ Ŝǎǘ ǾǊŀƛƳŜƴǘ ƭŁΣ 
ŎϥŜǎǘ ǉǳϥƛƭ ƴΩȅ ŀ Ǉƭǳǎ ŀǳŎǳƴŜ ǇƭŀŎŜ ǇƻǳǊ ƭŜǎregrets
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UNE POSTURE QUI FAVORISE LA PLASTICITÉ NEURONALE

ÅLa posture du coach s'inspireaujourd'hui largement des Neurosciences, on parle

bienŜƴǘŜƴŘǳ ŜƴŎƻǊŜ ƛŎƛ ŘΩIntelligence émotionnelle.

Å Ceux qui brilleraient, seraient ceux capables de développer «uneintelligence

émotionnelle poussée»:ƭŜ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎǳŜ Ŝǘ ǎǇŞŎƛŀƭƛǎǘŜ ŘŜ ƭΩƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴŎŜ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜΣ

5ŀƴƛŜƭ DƻƭŜƳŀƴ ŀŦŦƛǊƳŜ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ άƭŜǎ ƭŜŀŘŜǊǎ ǉǳƛ ǎŜ ŘŞƳŀǊǉǳŜƴǘ ƻƴǘ ǳƴ ŦƻǊǘ ƴƛǾŜŀǳ

ŘΩLΦ9ƛƴŎƭǳŀƴǘ ƭŀ ŎƻƴƴŀƛǎǎŀƴŎŜ ŘŜ ǎƻƛΣ ƭΩŜƳǇŀǘƘƛŜ Ŝǘ ƭŜǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ ǎƻŎƛŀƭŜǎ».

ÅLe coach n'a pas un rôle de leader en soi, toutefois, pour accompagner au mieux son

client, ces mêmes softsskillsde base sont incontournables !
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L'INTELLIGENCE EMOTIONNELLEEN BREF:

ÅNosémotions sont un cadeau

ÅNos émotions sont nos gardes du corps

ÅEmotions et raison sont liées

ÅL'autre n'est pas moi

ÅOubliez le pourquoi

Å[Ŝ ǎŜƴǘƛƳŜƴǘ Υ ǳƴ ƳƛȄ ŘΩŞƳƻǘƛƻƴǎ

ÅOù il y a gène, il n'y a pas de plaisir

ÅLe cerveau a besoin de repos mais...

ÅIl travaille aussi en mode par défaut

ÅLa bonne posture : centré/clair/présent

ÅL'I.E est Action: Just doit !
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Les softskillsspécifiques àla démarche de coaching
CF article «La Coach attitude Label Haute Ecoleη ǎǳǊ ōƭƻƎ ŘΩ9Ǿƻƭǳǘƛƻƴ ϧ tŜǊǎǇŜŎǘƛǾŜǎ

Entre Bienveillanceinconditionnelle etProfessionnalisme, les Softsskillspeuvent 
être scindés en 3 catégories :

ÅAttitudes

ÅAptitudes innées

ÅCapacités à développer
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LES SOFTSKILLSSPÉCIFIQUES ÀLA DÉMARCHE DE COACHING
CF article «La Coach attitude Label Haute Ecole» ǎǳǊ ōƭƻƎ ŘΩ9Ǿƻƭǳǘƛƻƴ ϧ tŜǊǎǇŜŎǘƛǾŜǎ

Attitudes :

Bienveillance / Empathie/Positivité / Energie

Ouverture / Respect de l'altérité / Intégrité

Présence/ Posture centrée et stable
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LES SOFTSKILLSSPÉCIFIQUES ÀLA DÉMARCHE DE COACHING

Aptitudes (+ ou -) innées :
o Ecouteactive

o Agilitéintellectuelle

o Souplessecomportementale

o Maitrisedesoi

o Adaptabilité

o Patience
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CAPACITÉS À DÉVELOPPER DANS[Ω!//hat!Db9a9b¢ Υ

o InstaurationŘΩǳƴ climat de confiance (dès le départ)

o MaintienŘΩǳƴ haut niveau de motivation όŘŜ ǇŀǊǘ Ŝǘ ŘΩŀǳǘǊŜύ

o Prise de recul (maîtrise de ses propres émotions, contrôle de ses réactions)

o Neutralité des interventions (non-jugement, non-influence, non-directivité)

o Justessedes propos(choisir ses mots, poser des questions courtes, ciblées, pertinentes)

o Congruencedes Feedbacks(toujours en termesŘΩǳǘƛƭƛǘŞ ǇƻǳǊ ƭŜ ŎƭƛŜƴǘύ

o Remise en question personnelle (connaissance de soi)
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9¢ΧQUELQUES COMPÉTENCES ORGANISATIONNELLES À ACQUÉRIR :

oSavoir poser un cadre clair

oSavoir négocier des contrats utiles et précis

oSavoir planifier son agenda
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Å/ŜǊǘŀƛƴǎ ŘΩŜƴǘǊŜ Ǿƻǳǎ ǎƻƴǘ ŘΩŜƳōƭŞŜ ŘŜǎ ŎƻŀŎƘǎ άƘƻǊǎ ǇŀƛǊǎέΣ ƭŜ talent
précédant et étayant la maitrise du processus, ils semblent nés pour 
ça.

Å5ΩŀǳǘǊŜǎ ŀŎǘƛǾŜǊƻƴǘ ŎŜǎcompétences comportementales par simple 
conscientisation.

Å9ƭƭŜǎ ǎƻƴǘ ŀŎŎŜǎǎƛōƭŜǎ Ŝƴ ǎŀŎƘŀƴǘ ƭŜǎ ǊŜǇŞǊŜǊ ǘƻǳǘ ŘΩŀōƻǊŘ en ǎΩŀǳǘƻ-
évaluant en permanence pour enfin ajuster sa pratique au quotidien. 
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APPORTS DES
NEUROSCIENCES 

EN COACHING

Eb /hb/[¦{LhbΧ

LES NEUROSCIENCES

COUPS DE PROJECTEUR SUR LA 
MÉTHODOLOGIE DE COACHING

Des liens directs avec la méthodologie, les 
techniques et les outilsΧ
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APPORTS DES 
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NEUROSCIENCES: COUPS DE 
PROJECTEUR

ETAPE1:

Poser un cadredétaillé: le cerveaua besoind'être rassuré
clarté/stabilité/visibilité

Posture du coach: être présent, stable, clair, intègreet 
neutre

ETAPES 2ET 5 :

DP et objectif formuléspositivement, pour mettre en
tension optimalemaisaussiparceque le cerveaune sait
pas άƴŜ Ǉŀǎ ŦŀƛǊŜέ

ENTRE 2 ET 3 :

La pensée positive : réactiverles émotionset ressources
présentesdans ƭΩŜƴŦŀƴŎŜ, préalablesnaturelset 
constitutifsde ƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ: joie, curiosité, désir!
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9b /hb/[¦{LhbΧ

NEUROSCIENCES: COUPS DE PROJECTEUR

ETAPE 3:

ÅLa perception: l'autre n'est pas moi/pas de perception 
uniforme ni de réalité absolue/mémoire peu fiable

ÅFaits et ressentis: Hippocampe et Amygdale

ÅNeurones miroirs : Empathie et Feedback sans ingérence

ÅLe άtƻǳǊǉǳƻƛέ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǳƴŜ ǉǳŜǎǘƛƻƴ ŘŜ ŎƻŀŎƘ Υ 

[Ŝ ǇƻǳǊǉǳƻƛ Ŝǎǘ ŀƴƴƛƘƛƭŀƴǘΦ Lƭ ƛƴŘǳƛǘ ŘΩŜƳōƭŞŜ ǳƴsentiment de 
culpabilité et la nécessité de se justifier.

EN COACHING :

Dans le CQQCOQPΣ ƭŜ άǇƻǳǊǉǳƻƛέ Ŝǎǘ Ł ōŀƴƴƛǊ ŘŞŦƛƴƛǘƛǾŜƳŜƴǘΦ [Ŝ 
ŎƻŀŎƘ ǳǘƛƭƛǎŜ άŜƴ ǉǳƻƛ Χ Κ ǉǳΩŜǎǘ-ŎŜ ǉǳƛ Ŧŀƛǘ ǉǳŜ Χ ΚEtc
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APPORTS DES 
NEUROSCIENCES 

EN COACHING  

EN CONCLUSIONΧ

NEUROSCIENCES: COUPS DE PROJECTEUR

Des liens directs avec la méthodologie, les techniques et les outils

ETAPE 4:

La joie préexiste à touteémotion, les autres émotions ne viennent 
que la troubler.

Sans contrainte = sans gêne, sans émotions négatives

La visualisation: une démarche en «mode par défaut»

ETAPE 5:

En mode projet, le cerveau a besoin de clarté, de précisions et de 
Deadlines.

Exigence et pertinence des critères (imagecible,target)
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