HAUTE ECOLE DE COACHING

FORMATION DE COACH PROFESSIONNEL
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LES APPORTS DES NEUROSCIENCES
EN COACHING
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LES NEUROSCIENCES, i
QU3 ESE QUE COHEST 2

[ QI LJILIS tNéufFoscierzes vdit le jour a la fin des années 1960 &tatsUnis.
Elle désigne les etudes scientifigues du systeme nerveux, tant dudeorme de
sastructure que de son fonctionnement.

Les neurosciences visent tout d'abord a relier les fonctions cognsiy®Esieures :
perception,langage, attention, mémoiretaisonnement,
action...avecleur composante biologigue : les neurones.
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LES NEUROSCIENCES, i
QU3 ESE QUE COHEST 2

[ S& YySdZNRPAOASYOSa azyu ahezdSignteslLINGEASY U SS
cognitivesdelJt dza Sy LX dza SYLJX 2e $Sa R Sa R2
finance,dumarketing, dd QSy aSA3IJy SYSyuz RS tF FT2NX¥IUA2Z2
et du developpementpersonnel

Toutefois, si leseurosciencesognitivo-comportementalesa 2y 4 £ QS0 dzR S
en1970,lesneurosciencesffectives et socialemtéresseront elles aussi
lesrecherchesscientifiques et feront leur apparition peu avant 2000.
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EP

LES NEUROSCIENCES,
QUOEGHE QUE COEST 7?

DNNOS IdzE | g yO0OSSa RSa (SOKy2t23ASa RC
LISNYSUuSyuas LI N £ Q20aSNIII 0A 2eb précdzsu® S NI S
at QdzdzdNB RI ya VY elatiomaésyhbhdthdtiiatonsangtie a

conscienceou encore notre propension a la résistance / acceptatiaddptation

au changemenX

Dans la mesure ou celles offrent une approche de plus en plus précise des
processugt comportements humains, elles demandent, comme tout progres,
a étre utilisees aveéthique!
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LES NEUROSCIENCES, i
QU3 ESE QUE COHEST 2

«Nous sommes en permanence dangrdmsversalité danst QA y 4G SNRA & OA LX A Y
psychologie | @rSeChieh évidemment avec la médecin€e qui est important ici,

~

O0QSald RS tQF02NRSNJ I SO KdzYAft A G SX

En bref : nous avons deks de comprehensigmous allons les mettre otre
disposition pour progresser ensemble !

ErwanDeveze consultant en neurosciences et management
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NEUROSCIENCEEXN COACHING
INTRODUCTION

Ce coursous est présente en fin de parcours de formation car il proceda@essus de
renforcementde votreapprentissaganitial.

Vous avez en effelommenceé paacquérirdessavoirs theoriquegvalidation des QCM) gtrojeté
ainsideshypothesesguant a leur pertinence. Vous avez ens@gperimentéleur congruence au

travers dedlifférentscoachings a réaliser.

Enéclairant,parces guelques éléments essentielsfdactionnement de notre cerveawege dernier
survoldisséminedesclés de lecturecomplémentaires a la méthodologigue vous avez
commenceea mettre en pratique.

Il a pour objeR QI T T dzii S NJet@@uspalisettrisdifihll'odderture & de nouveaux horizons...
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NEUROSCIENCEEN COACHING

4 ATOUTS MAJEURS:

Unemeilleurecompréhensiordu cerveau
Un évell de lgperception
Uneappréhension plus fine dchangement
Uneposturerenforcée

> w e
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NEUROSCIENCEEN COACHING
4 ATOUTS MAJEURS

1. Unemeilleure compréehensiordu cerveauet de sonfonctionnement

V Des l'etape 1 derise en main, cette approche vous permettra d'analyer
comprendre l'importance de laéthodologieinhérente a ladémarche

de coaching

2. Un evell de lgperceptionet des interventionsclés qui auront un impact
positif surla conscientisation

V En éetape 3, vous allez mieux cibler vajreestionnement gagner en
justesseet sobrietépour favoriser I'éveil de la perceptiat lesprises de

conscience

f v in @ o
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NEUROSCIENCEEN COACHING
4 ATOUTS MAJEURS

3. Uneappréhension plus fine des ressorts naturels duangement

V En étape 6, vous prendrez mieux en compty 12 UA2Y RQI dahsShprotessusdel 3 S
OKIy3ISYSyid AyRdAG LI NI f Qzoh /¥ DOsioiBay RQ2 dzii A f 2

comportementR | ya f I YA addonSohcraizdzdNE R Q

4. Uneposturerenforcée dans votre habileté a coacher

V Au fil du coaching, vous allez ainsi développerlprdzl £ A (1 SS R QR OBfdAilIBE &
iIndispensables tels que patience lamise a distancale votre propreexpérienceet
f overture a une autre vision du monde, dgestion de vos émotionst la capacité @aonner

desfeed backpositifssans aucune ingéerence

10
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NEUROSCIENCEE&EN COACHING
4 ATOUTS MAJEURS

Compréhension

wNeuromythes
waSOFyAayYySa RO
wNeurones miroir
wNeuroplasticité

© 2020. Groupe Evolution & Perspectives.

Perception

wModele du monde
wMémorisation
wFeedback
wProgrammation

Changement

wNouvel Apprentissage
wEmotions et sentiments
wStress @justé»
wCerveau social

Posture

wClé posturale
wintelligence émotionnelle
wSoftskillsspécifiques

11

EP

HAUTE
ECOLE DE
COACHING




EP

NEUROSCIENCEEN COACHING

COMPREHENSION

V Lesneuromythes

V[ Sa4 YSOFyAaAaySa RQl
V Les neurones miroir

V La neuroplasticité

V Le mode par défaut
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NEUROSCIENCEXN COACHING
COMPREHENSION

1. Lesneuromythes
Unneuromythee |j €28S dj{dzS 0OQSaid K

/| QS & Groyalage®rronéesur le fonctionnement
du cerveau.
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NEUROSCIENCEEN COACHING i
COMPREHENSION

LesneuromythesX des croyances a updater !

Alors, vral ou faux ?
« Nous utilisons seulement 10% de notre cerveau
«[ I @dzS Said S asya Iljdza »x2tt AOAGS S
« |l est cerveau gauche et moi cerveaux droit
« La nuit porte conseil»
« On peut apprendre a tout age
« Notre memoire est illimitée
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NEUROSCIENCEEN COACHING
COMPREHENSION

dNousutilisons10% denotre cerveauy vrail ou faux?
Notre cerveauest bien actif a 100% !

Al QS IIjI dd& riotke@ehBavest tel que 90% des celluleont
des cellulesoutien appeléeO S { { glizle® & Guddnts a
apensermaissontelectriguementsilencieusesElles neont

P | I I .
enaucuncasactivablesde lamémemaniere que les 10% qui
opensent @

A Certainegégionsa QI O @erfadSion de leur spécificité

A Sinosneuronesne sont pasactivéssimyltanément O Q S &
bien 1(I)O% denotre cerveauquia QI @i cordiBons
normales

15
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NEUROSCIENCEEN COACHING
COMPREHENSION

Quelsenssollicitele plust QI Odékldaleti S
Noussommestous visuelset méme multisensoriels

A Noussommesavanttout desétresvisuels maisnous
utilisonstous lescanauxsensorielsa notre disposition pour
encoder unévenement

A Chagquesensdispose en faiR Q dzgn® de stockage
spécifiguedans lecerveau

ASiplusieurssenssontstimuIéssimultqnémentcelarenforce
la trace enmémoireainsiquet QI &tOGAYy ¥ 2 NI | U
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NEUROSCIENCEE&N COACHING
COMPREHENSION

Il estcerveaugauche etmoil, je suiscerveaudroit !

Chacundeshémispheresremplit desrélesdifférents maisles deux
fonctionnent ensemble.

w Sile cerveaugauche lilesmotstandisque le droitvoit lescouleurs, nous
combinonshienleursdeuxvisions en permanence eassonglef Qalzy

f QI deinaldere habile pouconsidéreres choses

w Il sembleraittoutefois que nouspréférionsutiliser le cerveaugauche,
plusanalytique alorsque, commenousl'explique E Goldberg,
professeuren neurologie dans soruvrage "Lesprodigesdu cervead :

d Q% DK S Y AdioitJKvecNsBapprocheglobale quigérela
nouveautéet lesapprentissages @

f ¥ in © O 17
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NEUROSCIENCES ENCOACHING
COMPREHENSION

Lanuit porte conseil,est-ceexact ?
Enfait, grace aussommeil le cerveaufait le tri !

A Pendant lesommei| notre cerveauconsolidece qui est
Important etoubliecequiestinutile.

A Lesapprentissageséaliséspendant lapériodeR QS @S A €
sontrejoués cequi permetde renforcerleur
meémorisation

A Lesinformationsarriventdans le corteyréfrontal, siége
durecul, dujugementet de laprisede décision Lanuit
seraitainsipropiceauxdecisionlusraisonnees

© 2020. Groupe Evolution & Perspectives. f ¥ in > | 18



NEUROSCIENCEX&N COACHING
COMPREHENSION

EP

HAUTE
ECOLE DE
COACHING

Estcel] dzQa@ufapprendrea tout age ?
Absolument

A Mémesile nombrede synapses chdz Q S ye& plug (
dudouble deceluidef QI Rild=tpossible
R QI LILINIoy &yl

A A la fin de sa vie, leerveaua perdumoinsde 5% deses
neurones Apprendre, meéditer, agir, faire du sportsont

lesmeilleursmoyensde garderdesneuronesvigoureux
le pluslongtempspossible.

A Lesdifférentsagesdu cerveau
https://www.dailymotion.com/video/x18r8nn

f ¥ in © O 19
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NEUROSCIENCEE&EN COACHING
COMPREHENSION

Notre mémoireest-elleillimitée ?
Notre mémoire immédiatey” Q $as i@xtensible !
A Bien que lecerveausoit plastique, lanémoirea courtterme, ou

memoiretampon,stockedans deséseauxneuronauxdont le

nombreestdéfini. Le «gavage» nepermettrapas le
développementdu nombrede cesréseaux

A Pourfavoriserlamémorisation il faut faireappelades
strategies. repétition, mnemotechniesassociations a des

émotionspositivesou des imagesaptivantes

A[ QK & BeivieamBlioreaussia mémoire: exercicephysique,
activité intellectuellestimulante régimealimentaireéquilibre

20
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Sortezvosboules amythed

FICHE

I\/I E |\/| O Pouraccompagneson client au
changementil estprimordial, pour le

coach, danettre a jour sespropres
certitudes, seslimites et croyances

ATTlTU DE limitantesau sujetdu cerveauhumain

et de sonfonctionnement
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. NEUROSCIENCESEN COACHING G
(Avant apprentissage) Aprés appic C O M P R EH EN S I ON

i Neurone 1

2. LesmécanismeRR QI LILINBY U A
Larépétition

Message

entre les || MRS

neurones |
1et2

Al 2NBE RQdzy y2dzgSft | LILINE:
connexionsse forment entre des neurones
actives simultanément.

: ALt aQAYyaONRG | tf2NA OS
?% GillorE Y SdzNB Yy | f @

Faible transmission Forte transmiss ¢
du message nerveux du message ne v

f ¥ in © O 22
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C- NEUROSCIENCESEN COACHING
(Avant apptentissage) Aprés appu‘ CO M P R E H E N S | O N

/— Neurone 1

-~
Connexion

neurones |
let2

2. LesmécanismeRR QI LILINBS Y (0 A &
La repetition

Message
nerveux

AEn répétant ce nouvel apprentissage, ce

chemin neuronal va se ,renforcer 5 5
ett QAYVTF2NX¥YIF GAZ2Y e OA NDdz

) rapidement.
Y Al QSa G | Ik MBINE Y dRdz 38 o)
Moo magsemsin e/ durablement dans lanémoire a long terme.
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APPLICATION EN ETAPE 6 :

FICHE [ QA V & (durdbleR Qdzy? Yy 2 dz8S | dz
comportementserafacilitéepar la
MEMO répétition ou la multiplication de

petites actions simples &oncretes
misesen oeuvreimmediatement

TECHN |Q UE aprésutilisationR Q duyil de

déblocage
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NEUROSCIENCES ENCOACHING
COMPREHENSION S .

2. LesmécanismeR QI LILINEB:Y U A &
LQ A Y LdesEndotions

Si larépétition permetla miseen mémoire, unautre
élémentmajeurintervient dansnoscircuitsneuronaux
nosemotions!

Alors commentagissentellessurf QF LILINEylai A aal 3S
memorisatior?

25
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NEUROSCIENCES EICOACHING oG
COMPREHENSION

Voussouvenezvousde cesrépliquesde film?

A « Toi etmoi, on a urpeule mémeprobléme O Q8 & i
direlj dzp2ulpasvraimenttout miser sumotre
physique Qurtout tol. Alorssi je peuxme permettre
de te donner unconseil oublieque i Qducune
chance, vay fonce! Onsaitjamais, sur un
malentendy capeut marcher.»

A « Ecoutez Thérése, j§ QI pa¥ dre du mal des
gensmaiseffectivementelle estgentille »

A«lla QF LIISH dbl8nc. Ah bon, ¥ (plas de
prenom’? Jeviensde vousle dire Juste] Sofl yOX
Votre prenom, oOQ Sran@msD Q fusta? Eh bierui
O Q Paieil, O Q Susta»

f ¥ in @ O 26
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NEUROSCIENCEEN COACHING
COMPREHENSION

2. LesmécanismeR QF LILINBY (A 44 I8
[ QA Ydebémations

A Etonnementhumouz & dzNBaiNdppoi$ &urcontexteneutre,
unesituationteintée émotionnellemententraineindéniablement

une meilleure mémorisation

A Nosémotionsinfluencentnotre attention et notre motivation aagiy,
maisegalementia consolidation deosapprentissaged QSY Q2 Rl 3 S
le stockage et le rappel desformationsmémorisées

© 2020. Groupe Evolution & Perspectives. f ¥ in > | 27
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NEUROSCIENCES ENCOACHING
COMPREHENSION

2. LesmécanismeR QI LILINB Y (i A &
Emotions etmémorisation

Danstout nouvelapprentissage3 zones
cérébralegrincipalescooperent:

ALe ortex préfontal
AlQlI Y@ IRI f S
AIQKA LILIZ Ol Y LIS

28
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NEUROSCIENCES EN COACHING
COMPREHENSION

2. LesmécanismeR QI LILINB Y (i A &
Emotions etmémorisation

ALe cortex préfrontatontribue
at QSY O2 Rl IS o
All est responsable da mémoire de

travail qui est undorme de memoire a
courtterme ou «mémoire tampony.

© 2020. Groupe Evolution & Perspectives. f Yy in
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COACHING

NEUROSCIENCES EN COACHING
COMPREHENSION

2. LesmécanismeR QI LILINBY (i A 4 &
Emotions etmémorisation

Al QI YedQ2 ©8dzLJS RS ¢f |
desémotions, des réactions de peur,
def QF YEASGS S4G RS f QI

AElle impacte au travers des émotions
le stockage a long terme des informations

30

© 2020. Groupe Evolution & Perspectives. f ¥ in > |



EP

HAUTE
ECOLE DE
COACHING

NEUROSCIENCEE&N COACHING
COMPREHENSION

2. LesmécanismeR QI LILINB Y (i A &
Emotions etmémorisation

Al QKA LILJRoottibMeld$ succeés
det QF LILINBydAaal 3S S
def QAYVF2NXI GA2Y Sy Y
longterme, soit a la consolidation.

All est le siége des informations factuelles

31
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NEUROSCIENCES ENCOACHING
COMPREHENSION

2. LesmécanismeR QI LILINBY G A &aal 3s
Emotions etmémorisation

Avdzl yR f QF YE3IRI S Sienbkyadigiel
IIscontribuent a encoder et a stocker a long terme.

Al A T QAYT2NXIFGA2Y  Sad _ ySdz
seraSY O2RSS | dz YADBSIdz RS f ¢
f QI Y eng Berafpds activeée.

Al QAYVTF2NXY I GA2Y L2 dzZNNF s U NZX
elle avait eu un impact émaotionnel.

32
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FICHE
MEMO

TECHNIQUE

APPLICATION EN ETAPE 3

51 ya fQSELX 2N} A2y RS fQ
coach veille @uestionnerson client sur les
faits et ressentis :

AlesfaitsSY NBE3IA a0NBa RIFEIya f QI
AlesressentisSU SY2UA2ya RIY
/'S 2Sdz RQFf USNYI yOS
RQlF OOSRSNI &£ f QSyasSy
encodéesapprofondissant ainsi les prise
de conscience
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NEUROSCIENCESEN COACHING
COMPREHENSION

LES NEURONMEROIRS SYMPATHIE OU EMPATHIE ?

Les neurones miroirsstars des neurosciences, ont été decouverts dans les
FYyy$Sa cnz Yl Aa 0QSau asdz SYSyu RIYya
guol cela servait.

All'y a un lien avec ce qumus 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).

ANous sommes ainsi les créateuds notre réalité.
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ECOLE DE
COACHING

NEUROSCIENCESEN COACHING
COMPREHENSION

LES NEURONES MIRQIRGVIPATHIE OU EMPATHIE ?

Alls sont invoqués powexpliquer laplupart des mécanismes de communication
emotionnelleX _inidion erRp@thie ou decompassiorO K SI f Qs I NB K
O2YYS OKSIT RQlI dziNBa | YAY!l dzE @

Alls véhiculent un concept aussi simple que seduisant : ces neurones ont la A
LJI NJJ)\OdszNJ\US RS aQF OGAODGSNI I dzaaiA oO0AS
N

] \ S Y
f 2NRIjdzS y2dza @2eé2ya |jdzSt lj dzQdzy RQI dzi NE

35
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HAUTE
ECOLE DE

NEUROSCIENCEEN COACHING
COMPREHENSION

LES NEURONES MIROIRGMPATHIE OU EMPATHIE ?

ANous avons en fait, ungropensionspontanée a laympathie(fusionner
I S O fplmdt bizdzﬂaﬁpafhl@(ressentlr en gardant une perspective

gui nousestpropre).

Al Sa& YySdzNPySa YANRBANER aQl OGA@SYyld aLkRyl
¢2dz0ST2Aa2 dzy | dziNBE NB&SFdz ySdzZNBYy | f = ¢
SYLJI g KAS résedufde lanientaidationCeldici permet de
NE&aaSyYyuAN OS | d=e laitserlenzahid nodlBapradsSy i al y &
émotions.
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ECOLE DE
COACHING

NEUROSCIENCEEN COACHING
COMPREHENSION

LES NEURONES MIRQIREWATHIE OBMPATHIE?

A«Lt Fldzi YFENOKSNJI RIFIya fSa&8 OKLF dza &4 dzNFb a
enfin le comprendred disent les anglais.

ALa différence entre sympathie et empathie tiendrait de cette métaphore :

Enempathie, on amieux compris l'autre a present.
Ensympathie 2y Sy NBaaz2zNh | SO fSa | YL dz

Al KI Odzy al A
a avancer

j dzS Of 2LIAYSNI LINB& RS azy

37
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FICHE
MEMO

ATTITUDE

NEURONES MIROIRS ET EMPATHIE

A Etreempathique,0 Q $tée tapableR Q S LINGh da@i® NJ
cequef QI w=saénfsars pour autantselaisserenvahir
parf QSY20GA2Y

Al Q Sussila capacitéa prendreen comptele point de
vuedef QI dzid &&BaRgeruthentiquementtout
enrestantsorméme

A Ellesedistinguede la sympathieparf QI Oddu@| i
reseaude la mentalisationqui permetla misea
distancenécessaireet le maintiende sapropre
perspective
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NEUROSCIENCEE&N COACHING
COMPREHENSION

4. Laneuroplasticitée

A/ &3t ladécouverte la plus importante en neurosciences ces derniéres

années. Notre:erveauAméme adulte, continua semodifier en A
permanencegd / QS aiu O Slaplasizixe neurdndld dg t f S

"neuroplasticite”.

Ab2a | OGA2yas | deSf f Sa éEASy{JAIa)\)fﬂét
production de nouveaux neuroneS$ i f QS O IdeNXokavallgdsS Y Sy U
connexions neuronales appelégmapses

39
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NEUROSCIENCEEXN COACHING
COMPREHENSION

4. La neuroplasticité

AToutnouvel apprentissag& Y t NBUASY G0 f QF3IAfAGS R
ASeul, lestresE  |j dzI Y R Aafustép,Qigite dettelFroductian.

ASelon le professeur Goldberg, le cerveau déevelopperait mégiedzQ A {
appelle la «sagesse) = Q@8 éné capacitéavect Q Nafagneren
rapidité eten habileté strateglquedansla prise de decisions

ACetteLJt F AGAOAGS ySdzNRPYy Il fS S&adul dz Odz
changement Elleparticipe ainsipleinementau processusie coaching

© 2020. Groupe Evolution & Perspectives. f ¥ in > | 40



EN COACHING :

Laneuroplasticitéparticipe pleinement aprocessus de
FlCHE changementsy LISNYSGaFrya fQAayadalrffl

connexions neuronales :
MEMO

En étape 3 lors degrises de consciencdans le
guestionnement des fondamentaux.

TECHN IQU E Enétape 6: danst QA y & i prdgrarhniatiody

nouvellesfagconsde penseret nouveaux
comportements.




NEUROSCIENCEE&EN COACHING
COMPREHENSION

5. Le cerveau au repos :uh mode par défaut>

A Le réseau neuronal du mode par défaut a été découvert par haBasichercheurs en
neurosciences ont remarqué que degjions specifiqueslu cerveau s'activaient
particulierementpendantle reposet l'inactivité.

A Cet ensemble de fibres nerveuses a donc initialement été décrit coappartenant a
un « mode par déefaut> de la fonction du cerveau humain.

A Le terme « par défaut » pourrait étre percu comme un abus de langage, car ce

réseauest égalementres actifpendant lintrospection, laméditation, la libre pensée
ou encorelorsdesprocessus sociocognitif€onnaissances acquises lors des
relationssociales).

© 2020. Groupe Evolution & Perspectives. f ¥ in o 42
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ECOLE DE
COACHING

NEUROSCIENCEEN COACHING
COMPREHENSION

Le cerveau au repos :Rode par déefaut»

Le cerveaune sait pas Re pas faire, il est actif en permanence

A Se rappeler un souvenir, étre dans la lune ou enserprojeter dans le
futur stimule l'activité du reseau neuronal du mode par défaut.

A Ceréseau semble donc s'activer principalement lorsque notre attention
estorientée vers l'intérieur (soi) plutdt que vers l'extérieur (les autres,

I'environnement).

© 2020. Groupe Evolution & Perspectives. f ¥ in > | 43
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COACHING

NEUROSCIENCEEN COACHING
COMPREHENSION

A En seprojetant dans lefutur (étape 4))a personne oriente ses pensées
versl'intérieur et entre en introspection, activant ainsi le reseau neuronal

du Mode par défaut

A D'autre part, verbaliser unbjectif qui ne dépend que de s¢Cf étape 5:critére
de validationpréalable = personnel) et leontextualiser dans le futuf9 criteres

dont une date de réalisatioprécise)activerait égalementcette méme zone de
notre cerveau appelée le réseau neuronal du moded#daut.
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NEUROSCIENCEEN COACHING
COMPREHENSION

A L'activation dece réseaipermettrait & I'individu dese déconnectedes
perturbations exterieuresreliées a I'environnement, afin de se concentrer

plus facilement sur soétat interne, sesdésirset sesressentis

A Ladescriptionainsi qud'atteinte de I'objectif seraient alordacilitées

« Le mode par défaut Concept déeveloppe pamnelLaureNouvion
Docteur en neurobiologie

45

f v in @ o

© 2020. Groupe Evolution & Perspectives.



EN COACHING

FICHE
MEMO Etapes 2 et 5 :

« Ne pas faire quelque chosene peut étre ni
unedemande préalableni unobjectif. lls doivent

TECH N I U E tous deux étrormulés positivementpour étre
Q pris en compte clairement par le cerveau.




FICHE
MEMO

TECHNIQUE

Hape 4.

La visualisationfait appel au réseau neuronal du
mode par défautce qui facilitera lalétermination
RS f Qauwadtgue leofivationt € QF 00 SA Y RNEB

Etape 5 :

Insister sur lecaractere précis et personnel des
criteres de validationdes le critere Rm® [ Q2 0

ne doitdépendre que de soi pougarantir
firplication S Uendageémentdu cerveau.



E-P

HAUTE
ECOLE DE

NEUROSCIENCEEN COACHING

PERCEPTION

V Modele du monde

V Présence sans ingéerence

V Mémoire et perception

V Perception et programmation
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NEUROSCIENCEE&EN COACHING
PERCEPTION

Apports des neurosciencasognitivo-comportementales (1970)

La perception : comprendrgu'on est tous differents!

1. Des circuits neuronaux pour percevoir

2. Des différences de perception

3. Les illusions d'optique

4. En conséquence: ueedback sans ingérence
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NEUROSCIENCEE&EN COACHING
PERCEPTION

1. Des circuits neuronaux pour percevoir

La realitéque nous pensons percevoir n'est en fait qu'woastruction de
notre cerveau.ll n'existe aucun endroit dans les hémispheres cérebraux qui
nous permette d'entendre, voir, sentir, gotter de la méme facon que
quelgu'un d'autre Cette"réalité" percue dépend autant de nos
prédispositions génétiguesjue de noexperiences vecuest enregistrees.
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2. Des différences de
perception :

AUn cosmonautevoit le soleil se lever
toutest Sa dpnvYyX

AUn pigeon ain champvisuelde 340 !
v dzQesiyl de son champ de
consciencé

AUnindienR Q! Y I EoBnaih S
ROAY Y 2 Vioddl Yoo & efuls
daltonien?
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2. Des differences de perception (suite) :

Certains peuples ne nomment gqeelques couleurs, mais possedent une multitudenes
pour en évoquer les nuances :

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

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

A Les cavaliers Mongols ont plus de 300 mots mpualifier leurs chevaux

A Les Himbas (Namibie) ont plus de 500 mots pour qualifier une vache et un seul mot pour I'eau
car I'eau est taboue, on ne se met lamals d'eau sur le corps, on se lave au lait si un enfant nous
salit5 QF Af f SdzNBR X £ S& FTSYYSa F2y i Odeloitded corps.ii A Y ¢
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NEUROSCIENCEXN COACHING
PERCEPTION

2. Des differences de perception (fin) :

A[ Iy SA IS Zfroid, D@ridé et Blaizé po& undglobetrotteur
d'Amerique du Sud...

AUn skieur chevronné pourra cependant définir 2 dza L 2z@alogies

Neige croltée Neige transformée Neigetrafolée - Neige humide
Neige poudreuse- Neigefondante- Neige mouillée Neige profonde Neige
soufflée- Neige seche Neige fraiche Neigejaune
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NEUROSCIENCES
EN COACHING E—
PERCEPTION

— T
S—

———

3. Les illusion® Q2 LI A Ij dzS,

Votre crayoncardinal gperdu le -
Nord ? ==
Iy Q $cudant ni briséni tordu,
loina Qfaut.

CetteillusionR Q 2 LJiré\simgis
illustre combienil estaiséde

trompert Q twminéin etce, de
faconunanime!



NEUROSCIENCES
EN COACHING
m—= PERCEPTION

UneautreOl 1 SI2NAS RQAE
« les images doubles

Deux éléments bien différents y sont _
NELINBaSyusSa Su tQdzat OlF -
ft QF dzi NB Sy LINBYA SN '-

[ QdZ)fS RSa LJ dza O2 )/)/dzA
«Ma femme et ma bellemére»

Elle comprend la representatlon .
RQda/SSdzyS FAEES S OS¢t
femme. "

Lesdeux personnages sont asdaziles

b Rf\auf\yzlszNJ YIAa f

forcement repére en premier, et cela £
a QS ELJX A If 2SINMISA {§j di9F XJO
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NEUROSCIENCES
EN COACHING
=== PERCEPTION

« les images doubles

Une étude psychologiquaustralienne
4QSal LiSeyphekamene at tNJ
conclusions sonsans appel le Jeune
LJdz6f AO @2A0 RQIl 02
onvoitf QF NNA § N R dz 1]
public plus agé voit la belmere en
premier (visage de profil).
[ S4& OKSNODKSdzZNB 2y
participants agés de 18 a 68 ans.
Tousavaient vu le dessin une demi
secondeSi 2yid RH RSOQAY
de la personne représentee. /
k4
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Voicl les deux
visions possibles,
en couleur

. . s o
Photo d'une jeune femme élégante, avec un fichu blanc sur les Photo d’une femme agée, avec un fichu blanc sur les cheveux,
un rouge a lévre brun sur les [évres, un nez crochu, un menton en

cheveux, parée d'un collier brun ras-du-cou, les épaules couvertes
9 -
d'une founrure... avant, les épaules couvertes d'une fourrure...

f ¥ in © O 57
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PERCEPTION

En résume:

ALt y Qeé | motdledu ndaydein&wigion universelle

A Chacun a sa propre cartographie du monde.

Celleci va dépendre de nombreux facteurs tels que : nos predispositions génétiques,

notre lieu de naissance, notre éducation, notre heritage culturel,_notre age, nos . .
Y2UA Ol UuA?Z2 aZ_{Ygavong)\\Xg IZ2YRIEYSYul dzEZ Uz
¢ Su Yy2Z2UuN SulFd RQSaLINAU Rdz YZ2YSVYUO

A Laréalité percuey QS Epaskeis§, elley Q § @20 deyis§uction ducerveau
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Enconséequence

F I C H E Notre attitude de coaclexigeraune
réelleouverture R Q S ZetliNdspect

MEMO absoludef QF .0 SNRA G S

Il nous fautexclureen effet:
A tout jugement

ATT | T U D E A toute interpretation,

A toute influencequellelj dzQ$oft. f S




NEUROSCIENCEE&EN COACHING
PERCEPTION

4. LeFeedback,une présence sans ingérence

b2dza f QF g2y a @alzepSoyi duRT®ridé dsttudiqual 2 0 NJ
Il nous est donc iImpossible de percevoir les choses exactement
comme notre coaché.

Pa

NENBSE O-O63ND RIS dmi2 Y L
KFEyud 1jdzQ2y yS NI

h! OOSLJ SNJ f &5 (AL
OAU2Z 02dzi Sy al
chose"
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PERCEPTION

4. LeFeedback,une présence sans ingérence

ALefeedback consiste avant tout & adopter upesture pour temporiser:
c'est a dire écouter de manienaconditionnelle et bienvelillante, étre

empathique tout en restanheutre et professionnel

APour préserver cette écoute inconditionnelle, le coach doit prendre du recul.
En effet, lagestion de nos émotionst ressentis personnels va permettre au
coaché, par effet miroir, dpaiser son stresst ses propres tensions.

Ces points seront développés dans le prochain chapitre.
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LE FEED BACK
F|CH E Quoi, quand et comment ?

MEMO APendant le coaching
Lefeed back consiste a adopter une
ATT | TU D E posture pour temporiser: c'est a dire
écouter de manieréenconditionnelle et
bienveillante, étre empathique tout en
restantneutre et professionnel




LE FEED BACK
Quoli, quand et comment ?

FICHE | A1y «sB86R NBtIAé Sy Sil LI
MEMO

A Desindicateursde suivi stimulants, précis et
datés, tels des jalons a cocher comme

indicesde réussite.

TECHNIQUE

A Unepersonne référentepour entretenir la
motivation en transférant le lieneuro-
socialprecédemment étabili.
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NEUROSCIENCEE&EN COACHING COACHING
PERCEPTION

Mémoire et perception:
Lameémoire, elle aussj est propre achacun

A Hle suffit aellemémepour affirmer que nousommes
tous difféerents: demandez quatre freres ed dzdziiious

raconterle mémesouvenird'enfance vousaurezquatre
versionsdifférentes

A Chaquepersonnecompose uruniversmemoriel quilui est
propre etquisetrouve au O dzdz®donidentité.
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Mémoire et perception

A La mémoire structure nos représentationg, 2 dz& R2Y VI y G FAyaar 1 Lka
nos perceptions par rapport geassé. Nous pensons que notre mémoire est fiable mais
enFll Al SttS Saild asSyaroftsS t fQ2dzofAX | dzE RA:

b20NB YSY2ANB yQSad LI a FAlFofES

hod

yi R

A«N2ZUNB YSY2ANEB yQSau yA udsfiredsyeNkngided upINaE XS
BernardCroisil€ Yy SdzNRf 23dzS £ f QI SLIAGIE RS [é2YVY

Al KE1ljdzS F2Aa 1jdzS U2y T kepensetdvdenbtre 5 U Hzyf R @ 820 I
F O dzSt = RATFT $N£ypo urk $hénte etmdefifierR Q2 NA IA Yy ST OSft |
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NEUROSCIENCEEN COACHING

De la perception a la programmation
Une intioduction au changement

Comment naissent nos automatismes ?

"Parfois, on essaie de penser et on sent en nous quelque chose qui resiste
nous sommes devenus le résultale nos pensées. Quand orpercoitle
monde qui nous entoureyn traite del'information au niveau du cerveaen
créant une carte schématigudressimplifiee de la réaliteje sa richesse.

On commence alors@nstruiredesschémas de penségui vont donner lieu
a desfacons deressentirles choses. Ces facons de ressemnt ensuite
géneérerdescomportements.Nousvenonsde nous'programmet’, c'est ainsi
gue naissent nos habitudes...

RQI LINBE a Apdisut f | dzY S
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NEUROSCIENCEE&EN COACHING

De la perception a la programmation
Uneintroduction au changement

Inversement,seulef QI @eéunindoglifier vraimentla pensée

A Enretourf QI @si Aéeysaire pounodifierla pensée ! Ce sont bien nosuveaux
comportementsqui modifieront nos certitudessur nousméme, autrui et/ou le monde

dans lequel nous interagissons.

Al vS y2dzoSttS ONReéel yOS yS LlSdailexignQunyemeild £ £ SNI L
prise de conscience ne suffisent p&ans uracte concretet repété, rien ne change
durablement.
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Hape 6:

A La méthodologie insiste sur la nécessité de
mettre en placeau minimum 3 actions

F | C H E simples concretes et a effet immediapour
M EM O installer une nouvelle facon de pensée
et/ou un nouveau comportement.

A Certainsoutilstels que ceux proposés en
TEC H N I Q U E PNLutilisent desmodifications de
perception et lareprogrammationde
certains de nosnodes de penséet
comportementsautomatisés.




NEUROSCIENCEEN COACHING

““ CHANGEMENT

V Nouvel apprentissage
V Emotions et sentiments
V Stress ajusté

V Cerveau social
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NEUROSCIENCEEN COACHING
CHANGEMENT

v dzQ-Eedyie le changement ?

V 4

/| QS Al | udhoiiel apbedzEsage.
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NEUROSCIENCEE&EN COACHING
CHANGEMENT

UN NOUVEL APPRENTISSAGE EN COACHING
1. Des postulats et outil@bordés dans notre pratique

A La vie est faite de changements et de transitiovis £ Qs 0 N5 @A G y {
constante

Réf outils 1a roue des saisons et les périodes de-ecdeéric Hudson

Pal

f QI LILINE y 0, dénauvelies fagorss

A[ S OKIy3aSYSyid Saia }
dzoSttS OAaAaA2Y Rdz Y2YRS

depenseE R Qdzy S Yy 2
notre environnement

Réf : approche, outils et techniques PNL
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CHANGEMENT

UN NOUVEL APPRENTISSAGE EN COACHING
1. Des postulats et outil@bordés dans notre pratique

ALe stress et les résistancesissent de la déstabilisation des acquis et de la peur
VIGdzZNBEf S RS f QAYO2Y Y dzo
WSTY T 2yS RS O2yF2NlU Si RQAY Tt dzSyOS=:
Al QA Y LIS NXdé ngsceriiues est a la fassurceR Q A y O 2 ¢/éValutibh S
Réf outils: Bouclauto-validante, retournement de croyance
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NEUROSCIENCEE&EN COACHING
CHANGEMENT

UN NOUVEL APPRENTISSAGE en COACHING
2. Des motivations au changement:

VV Emotions :stress et ressentis

V Besoinset envies

V Désirsd'évolutionet ambitions

VVNecessités d'adaptatioa une modification d'environnement
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CHANGEMENT

UN NOUVEL APPRENTISSAGE EN COACHING
3. Le changement en mouvement :

U Un déclencheur émotionnel le stress dans le desir de changement
Réf: stress et motivations
U Une prise de recul nécessaire
Réf: Cortex préfrontal dans les prises de conscience
0 Unnouvel étatmentalSELIX 2N} A2y RS RAFTFSNByida Sil
Réf: La théorie du renversement
U Une remise en cause des certitudes
Réf: Outils de travail des croyances limitantes
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NEUROSCIENCEE&EN COACHING
CHANGEMENT

3. Le changement en mouvement (suite)

il Un apprentissage de nouveaux comportements:
Réf: «& QF OO A 2y LI2 dzNJ», YnaiRauskilgEeNdes dppottsSpletnéhtaires
qui serontdéveloppés plus loinf QA y & S 3 NJ (i A Aaféattimtion G¥sRourdes Y & =
innées curiosite,RSa A NJ S LI | ’stiessNit «Rjustébat NS Iy 'lReMBatisodial

U Unfeedback sans ingérence
Réf. Les neurones miroirs et la reformulation en étape 3, le debriefing des plans d'actions

en étape 6
U Une finalité :installer une nouvelle vision du monde plus adaptée

Réf: pont vers le futur, mémorisation et consolidation
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s SUSE WJWHKGCMF

;unguard

NEUROSCIENCEEN COACHING iebiEED]

CHANGEMENT eg 1t e

unshielded = 4 em
broken &
A4

......

Apport des neurosciences affectives  \gEGTETEL fit. ' L

et sociales (1998) hfe -LEYY: . %a

tact

Intégrer les émotions

lllllllllllllllll

A s osoA s EERTenseless...: @2 & BB LY Y

51 ya OSuuS Reéeyl YA dzS L2 o AR Mo Einie e
a OKI y Higevitahje et LISNIY | Y SY U g al Lo 7a%
de base conditionnent notre rappodumonde: ,l,,’;"l:e"e” o W A ,

.......

uninjured

shielded AP Er.

U avoir du plaisir el ) o
U éviter la douleur

safaguarded
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A Nos modéles neurologiques visent a n@liigner de la douleuafin de
nousrapprocher du plaisir

A Nous élaborons ainsi desratégiespour chasser nos émotions négatives
Cellesci agissentsur nos comportements certaines personnes font du
a K2 LILA Yy 3 | dejeffdrt st @ nadmiitidg & sexe, la drogue, les
jeUXOARS20dd 2dz RQlI dziNBE& | RRAOGAZYyad

A 1l est pourtant possible d&econditionner'nos comportements et de
fabriqguer denouveauxcomportements grace au conditionnement neuro
associatif.

© 2020. Groupe Evolution & Perspectives. f ¥ in o 77



EP

HAUTE

NEUROSCIENCEEN COACHING i
CHANGEMENT

A Pour ce faire, adela du soulagement éprouvé, il faut identifier
clairementt QA vy U Sy U Ae2byt réellzcaché» a@itconscient,
NEOKSNODKS LI NI S OSNWSI dz RIya OS | dzC
« mauvaise habitude

A Une fois cette intentiommise en lumiérele cerveau peut envisager et
installerR QI dzi NI a et alterhgkivespidcSagiques.

En coaching outils PNL tel que leecadrage en 6 points
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Qu O pamsent les « pionniers del 0 ® t desdémotions » ?

When scientific conversations
cease, then dogma rather than

Paul Ekmarpsychologue américain, fut pionnier dar SR rrEm e Fu e
I'etude des émotiongn observant les expressions daak Panksepp
faciales dans diverses cultures.

JAROFQUOTES.C

JaakPankseppneuroscientifigue et psycho biologiste estonien, autre pionnier,
iInvente le terme de< neurosciences affectives gui étudiera les mécanismes
neuronaux de I'émotion.
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CHANGEMENT

APaul Ekmanpsychologueméricain néen 1934 :
pionnierdansl'étude desémotions

AEnobservant les expressioffscialesdans
diversescultures, ildénombre6 émotions
fondamentales

Ala joie, lacolére lapeur, la tristesse, la surprisst
le degodt
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JaakPanksepp 19432017,neuroscientifiqueet psychabiologiste
estonien introduit le terme de « neuroscienceaffectives»

A 5 QI UdNSotke cerveauabrite 7 systétmegmotionnelsinstinctuelsdont
le lerseraitle socle.

A 1er systéme Seekingexploration)

A 3 systémestmotionnelsprimaires(réponsesautomatiques

Fear peur/ Rage =olere/ Grief =détressede séparation

A 3 systémesntervenantsdans les contactsociaux(survieet intégration)

Play = jeu/ Care =soin/ Lust=désirsexuel
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A 7 systémesprésents a la naissangmais qui s'activent selon
le developpement psychosocial de I'enfant lorsque les connexions
neuronales avec les zones corticales (cognitives) se completent.

A A souligner que le3 derniers systémes'activent donglus tard
Le cerveau arrive en effet axaturation » vers 25 ans*

X«
@p)

*développé encO2 I OKAY 3 RQlI R2f Sa0Osyua Si
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A En situation de stress prolongé et/ou intensmepersonne réagit de facon
automatique, non pas en sollicitant sa réflexion et ses connaissances, mais

en sollicitant un ou plusieurs systemes émotionnels primaires.

Exemple: la peur (Fear) w

U «De quoi me protege-elle? »

Ex: «J'ai peur d'étre ridiculiséelu coup,j'exprime rarement mes
opinionspersonnelles>. La peur génere ainsi dimites aidantesou limitantes

A En coaching le questionnement portera sur les conséquences de ces s la
OAS Rdz O2 OKSZ OS ljdzA LISNX S padlecliehDA RSY
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A Colére(Rage)iorsque «seeking» est frustré
EX: je veux obtenir qq chose (info, service) et je n'arrive pas a mes finsjalors
m'énerve Derriere cette colere, il y a un désir non satisfait, un besoin de

reponse.

En coachingle questionnement sera : quel est le désir qui nfesssatisfait?
|dentifier la cause pousse le coaché a utiliser son cerveau cognitif et sortir ainsi

de I'émotion

A Tristesse (Grief) la frustration relevant délangoisse de solitude
90 engendredzy S UNAR&AOGSaasS oaidaNbaa FFfttlyad 2dzal
P la dissociation ultime par anesthésie émotionnellsg.réeparation viendra de sa

relation aux autres.
Attention aux limites du coaching[Grief] active le systeme [Care] du coach, on

fliter SO S R2YIFAYS LJaéX
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[ Sa SY20A2ya azyiud RSa RSOf SYOKSdzZN&

A Ces circuits émotionnels sodéterminantspour nos choix nos
decisions nos actions

A lIs nous incitent nousfocalisersur tel ou tel point particulier

A Plus noglientsconnaissenteurs émotions et plus ils seront en mesure
de comprendre leurs décisionst leursactes
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I«
(@p)

[ S& SY2U0A2ya a2yid RSa&a RSOf SYyOKSdzN&
A Ledésiret le plaisirincitentat QSELJX 2N} 6A 2y Gl YRA& |j dzS f
détresse fonffuir ou tétanisent.

A Sous l'effet d'urstressbrutal ou intense nous réagissons en mode
«survie», peur etcolere sont donc néfastes a tout apprentissage.

U Larégulation des eémotions est incontournable
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Larégulation des émotions

UneRoue des émotions

V!Iiy 2dziAf RS fQAYGSEtfAISYOS SO
V un décryptage desensations et ressentis

V Un repérage desdsoins a satisfaire

Une ressource a réactiver.acuriosité
V Réf .coaching des talents

Desoutils/ techniquespour gérer ses émotions
V Savoir les gquestionner

V Transformer la peur en desir

V Travailler les sentiments
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NEUROSCIENCESEN COACHING
CHANGEMENT

Cause : frustration,
injustice, impuissance,
irrespect pour l'intégrité

La Roue des emotions: G

Unoutildef QAYy 1St fAISYOS

et de la communication noewiolente

V unereprésentation explicitedes émotions

de base
un décryptagedessensations et ressentis
Unrepérage des bsoinscorrespondants a

explorer en coaching

V
V
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Les 4 étapes du mécanisme émotionnel

1. Déclencheur:

Un évenement inattendu et non maitrisé survient

=> mise sous tension.

Ex: mon collegue me crie dessus

2. Reponse corporelle:

a2y O2NlJa NBIFIAG L OS adaa
le parcourt => symptomes physigues

Ex: accélération rythme cardiaque, respiration

courte,a dzSdzNE = NJ A RS dzNX
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© 2020. Groupe Evolution & Perspectives.

Les 4 étapes du mecanisme émotionnel

od WSOKSNDKS RQSYI Odzl GAZ2Y
Mon corps cherche a réduire la tension

=> décharge

9EY ONASNE GF LISNE Y2NRNEBX
je ressens

4. Récupération:

Mon corps évacue les hormones du stress

=> recupération et retour au calme

9EY NANBSX L) SdZNBNE (NBYOf

f ¥ in © O 90
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Al 2YLINBYRNB f QF NUAOdzA | GA2Y
LISNXYSU RS aQSYUNIAYSNI L O
plutdt que de réagir immediatement.

A Pour que le cerveau développe déactions 5
reflexesplusécologigueg At f dzA ¥ I dzRN
en conscience.

ALt & Ql JappidfondBY F A FQ RRS v,
clairement ledbesoins correspondants



NEUROSCIENCEEN COACHING
CHANGEMENT

Des ressources a réactiver

Une ressource innéea curiosité
I [ S 2Sdz Said dzy St SYS

Stanislas Dehaenaneuroscientifique

Ab2dza az2yYvYSa dzyS SatL
f S Y2YRS LIKeéaAldzsS=
Y2YRS AyuSttSOadzsSt o

caractéristique.
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Une ressource innéda curiosité
{ [ S 2Sdz Sai dzy St SY

Stanislas Dehaenaneuroscientifique

A Siles émotions positives (Plagnt des
 OO0OSt SN 0SdzZNE RQF LILINB VY (i
est unemotivation profondeRS QS a LJS OS
humaine,proactive depuis nos lers
balbutiements
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Une ressource a réactiveira curiosité

Téemoignageal'un curieux qui fait bon usage de son point fort
«Mon travail est tres prenartiien plus complexe que I'on ne pourrait I'imaginer. Je ne compte pas mes
heures. J'aiéservé pourtant une bonne part de mon temps libre pour prospecter (merci le web) les
R2YlFIAySa O2yySESa Sy OKI&aasS RUARSSa t FRILIGSNI S
plus passionnant:

Thomas W. Responsable Qualité dans l'industrie automobile

Etre curieux c'est sortir des sentiers battus poexplorer avec attention les pistes les moins
bien balisées. Le curieux ne se contente pas d'une nouvelle confirmation des idées recues.
Au contraire, il recherchietonnement et prospecte les avis divergents a la these
généralement admiseC'est une qualité indispensable pour évoluer et dépasser ses limites
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Une ressource a réactivelia curiosité
Voyons comment évaluer votre degré de curiosite.

Mini test : Etesvous curieux ?
Imaginez la situation suivante :

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

Comment réagissexous ?
A D'un naturel curieux et toujours ouvert aux idées nouvelles, vous étes attentif & son propos.

A Au contraire, vous ne voyez pas l'intérét de changer des procédures qui fonctionnent parfaitement e
ne participez pas a cette rencontre.
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Une ressource a réactivela curiosite
Mini test : Etesvous curieux ?
Cochez la case qui correspond le mieux a votre état d'esprit :

o Je n'aime pas beaucoup que I'on change mes habitudes. Tout fonctionne tres 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 nouveaute, on peut tester cette methode, 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 I'on progresse. Donc, j'écoute attentivement et j'envisage serieusement les possibilités
RS I YSUUNB Sy dzdzgNB o

© 2020. Groupe Evolution & Perspectives. f L 4 in > | 96



NEUROSCIENCEEN COACHING
CHANGEMENT

Une ressource a reactivera curiosité

Mini test : résultat

A Sivous avez coclig derniére casevousavezdéja tout en main pour réussir

A Dansles 2 premiers casvous aurez &ever des freinset contourner quelques
certitudes bloguantes, travailler vasoyances limitantes

A Dansle 3éme casvous aurez a effectuer un travail sur lesites aidantesa
mettre en place mais vous pourrez vous appuyer sur vagssourcaenterne :
une motivation pour la nouveauté
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Une ressource a reactivera curiosité

En attendant, voicguelques conseils pratiques Y S U U0 NB Sy dzdzdNB RS &

1. Gardez l'esprit ouvert !

2. Ne prenez pas les choses pour acquises

3. Ne cessez jamais de vous questionner

4. Ne qualifiez pas gquelque chose « d'ennuyeux » trop vite
5. Voye#'apprentissage comme guelque chose d'amusant

@' 6. Elargissez vos lectures...
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EN COACHING

A En étape 3:

F | C H E Le coaching des talentpermettra de détecter
de nombreuses ressources :

M E M O - desaptitudesinexploitées

- despoints forts conscientisés

- de précieusestratégiesdéveloppées pour

TEC H N I Q U E palier ou contourner chacun de ses points faibles.

A En étape 7 :

La recherche des ressources internes profitera
également a laeactivation de ressources
innéeschez votre coache.
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f Travailler les

sentiments

Desoutils/techniques pour
gerer ses emotions

[ QS Y 2 (eAMDOIErE » e latin,
sert a se mettreen mouvement Tl[jgsefgrrrggr

désir
Qu'avezvous fait de ce resserfd Say0|r
guestionner

Une lampe rougelignote dans votre nos
cerveau: |l faut repondré émotions
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[ QLY iSttA38Sy0S SY2(A2yyStt S

[ QL®9 y2dzda AYOAGS | dz22dzZNRQKdzA £ | LILINPF2Y RA NJ y

5Q2 G -eleh?S v
A L'essentiel de I'lE nous vient d'Asie, il faut 'adapter a notre paradigme occidental. Nous sommes
peuple héroique et non stratégique comme les Asiatiques.

A Euxréfléchissent longuement avant de frapper (arts martiaux). Nous, nous ripostons dés le gong
(boxe)

Al UAYGSEEATSYOS SY2UA2yyStEfSE 0OUSadszT L2dzNI y2c
«l'émotion dirige», au stade de la stratégi®k, je ressens cette émaotion, j'en fais Quoi

A1l s'agit non pas de 'annihiler ou de la supprimer, il s'agit de dewamielligent avec son émotiom
Bernard FlavienCoach conférencier
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vdzk YR f QSY2UAZ2Y &adzNHAUZ . -t 2 NA
deux circuits possibles T e ee:

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

2. Emotion => Pause/Décision/Action

Pause = temps de recul qui permet objectlvemse ®:

RSYIYRSNI O2YYSyid 2QdziAft Aa &don*rknow" | LJ2 dzNJ Y
- répondre de facon constructive Xk

- Eviter que cela ne se reproduise
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Deux circuits possibles :

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

Attention ! Réaction a chaud !

ALf Fldzi aS YSTASNI RS OK I dzR
Al QSal Bmygdsldrimsgiiec ou €erveau

reptilien- qui tient les commandegour quelques

minutes.
Al QSaid S OSNWSI dz RSa S ONB & SN S

© 2020. Groupe Evolution & Perspectives. f ¥ in > | 103



EP

HAUTE
ECOLE DE

NEUROSCIENCEE&EN COACHING
CHANGEMENT

Deux circuits possibles :

.".:f .',.". & don'Tknow it? o

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

T OK

A Au bout de quelques minutes, le trajet atteiat VI Al Good 2%
zonepréfrontale et nous sommes en mesure de hh
prendre une deécision réfléchie

|| faut attendre 15mnyoire le lendemain
pour répondre« au fait, que voulaiu
me dire exactement tout a I'heur@ »
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Deux circuits possibles :

2. Emotion=>Pausd¢Décision/Action

QSYSNESYOS ROdgdlas Y2
respecter : PAUSE !

Votre cerveau vient deoussignifier
clalrementque quelque chose eatprendre
Sy O2YLIIS AYYSRAI uSYsyuX
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Technique de questionnemermour travailler sur les affects de base

1. Accuelllir la sensatiargue vous ressentiez le besoin de pleurer ou de rire, agréable ou
deésagreable, elle est signe de bon fonctionnement de votre ordinateur de bord !

2. Decoder le messaale votre cerveau Que vous dHl de vous? De la situatio?Que
signalet-il de ce qui ne lui convient pa@u'attendil de vous a travers cette alerte

o® | OO0S LI guelguesminutessgyere\citcuit entier se fasse (émotion/raison)
pour prendre la bonne décision.

4.0 AN 2dzalj dzQt  SSHIKA2/dD (A CPSHY0 INNBS NRIYHE dzdz@ NB £+ NB |
adéquate des la prochaine fois que cela se présent@ (dea Y QF ST Lz € S FI A
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Les émotions dites wégatives» ont ainsi undonction positive, celle devous alerteret
de solliciter, de votre part, uneeponse immediate

Si vous ne pouvdbu nevoulez pas) y répondre en identifiant notamment les caudses

travailler Limites, Croyances, Besoiasautres fondamentauy = @2 1 NE OSNXSI| dz
RQI dziNE OK2AE [[dzS RQAY(éngardeE A SNHzA 2 ¥ &R NINE & BS
£ 2 NBR LI NJ dzy | ¢gsycNEGSometBadidn ypoulj alzfnGlzaboutulrisque

de maladie (= «ala-dit »: burn out, dépressioretc)

Les questionsontdonc:

A Comment auriexous pu utilisece message
A Comment comptexous le mettre & profit a I'aven®
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QUESTIONNER LES EMOTIONS :

1. Accuelilllirla sensation

2. Decoderle message de votre cerveau
A Que vous diil de vou®
A De la situatior?

A Que signald-il de ce qui ne lui convient pa&s
A Qu'attendil de vous a travers cette alerge

3. 1 OOS LI S NJ gRefyjlies mnisuyesRpods
prendre la bonne décision.

4, 1 AANJ 2dza lj dRBR SH Gf AS/NTI(SAT2
aYSGUNB Sy dzzoNB I N
prochaine fois que cela se presente

- Q)
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W
‘"
TRANSFORMER LA PEUR EN DESIR

«[ I LISdzNJ Said f (FHerpst Go8e dedyguar@»Y 2 A 2y a @

Antonio Tomasig professeur en neurologie, neurosciences et psychologie.

9ffS y2dza L)2dzaaS t LJ2agSnNdoybl»a f AYA(GS&a YIFAa OQ

En effet, elle est aussource de limites limitantesil faut alors apprendre a réorganiser nos circuits
neuronaux dans la direction de nos deésirs plutot que ceux de nos frustrations et de nos peurs.

Il existe urantidote puissant : le désif
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TRANSFORMER LA PEUR EN DESIF
Un antidote puissantle désir

Comme au rugby , apprenezaaier la
transformation en reformulant
positivement son alteego

Curiosité et desiisont desagents pro
actifsRS t QS @2f dziA 2y

f v in @ o

© 2020. Groupe Evolution & Perspectives.

Transformer la peur en désir

J'ai peur de rater.

J'ai peur de manquer. .,

J'ai peur de dire ce
que je pense.

—>

J'ai peur d'étre rejeté.e. ==

J'ai peur des conflits. »—

J'ai peur de montrer
mes émotions.

J'ai peur de

J'ai peur de

J'ai le désir de bien faire.

J'ai le désir de vivre chaque
instant de ma vie, de la facon

la plus intense, la plus vivante,

la plus joyeuse possible.
J'ai le désir d'étre
authentique et d'étre
compris.e et accepteé.e.

J'ai le désir d'étre en lien.

J'ai le désir d'avoir des
relations apaisées ou étre
en relation prime sur le fait
de savoir qui a raison.

J'ai le désir d'étre moi-
méme et de m'aimer tel.le
que je suis

J'ai le désir de

J'ai le désir de

R
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[9{ {9b¢La9b¢{ Y 'b aL- 5Q:ah¢Lhb/{

A On a desnilliers de sentimentgnais seulemen6 émotions de bas&® QF LINB & t I dzf 9 |

A Unsentimentz O Qiifde plagigurs émotionsnous explique Bernard Flavien
A On ne peut pas travailler sur un sentiment (holding), on ne pawgiller quesur les
émotions qui le composent.

A Parailleurs,lajoi® { ¢ X t f Q2NAIAYS Bsb.liaJuesiioch, p@IF,YS € |
yQSaild R2yO LI a RS GNIYGFATESN f ROBEBNSS YI Aa
«! £ 2NBEOSI dishad ISY LIs OKS YcequBRgere 2RQs U NB X |j dzQS a

Applications en coachingla pensée positive, la remotivation, le zéro parasitage
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| 9{ {9bc¢La9bc¢c{ Y | b aL- 5Q; ahc¢Lhb{
Ahy yS UNX@lFAffS LI a €t 22ASX LI} a LI dz

elleeméme, car elles sont originelles. On ne travaille gue les sentiments .

LI N} aA0Sa ljdzh £ Sa SYLISOKSYd RS aQSELJ
A Ces sentiments parasites sont composés de plusieurs émotions

négatives.
Comment travailler un sentiment négatif ?

On travaille un sentiment négatif avdaes eémotions de base

112
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Comment travailler un sentiment negatif ?
On travaille un sentiment négatif avdades emotions de base

Exemple un sentiment comméa jalousiequi a génére une colere exprimee
AttentionY 2y yS ljdzSauAzyysS LI a RANBOGSYSyd fI
aisée et élégante estcellede lasurpric 1 = (dz Sa 2 f2dzEX 2QSydS

no v-ozQ
gue tu crains ?

3. En quoi esu

1. De quoi asu HO v-czQ$
degoute?

éte surpris ? te rend triste ?

-surprise -tristesse- -dégodt -peur-
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TRAVAILLER LES SENTIMENTS Travailler les

sentiments

A noter toutefois:

A Lasurprisedemande une réinitialisation Tlgnggrrrgﬁr
de notre projet initial. désir

A.2YyyS 2dz Y| dz@lI A4Sz | T8 | 3Sy.0S
émotionnelle, elleest énergivore. Savoir

A 1l faut entre 15 et 20 mn pour tout questionner
réinitialiser. nos emotions
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Questionner les sentiments
FICHE avec4 desémotionsde base

MEMO

SURPRISHEBe quoi agu eté surpris ?

TRISTESSE v dz®@duitdirend triste ?
DEGOUT De quoi edu degouté ?
PEUR Que craingu ?

W e

TECHNIQUE
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INTRODUIRE LA NOTIONDRESSAJUSTE

A Un des 4 points clés, mentionnés par Lau@ozolinppsychologue américain,
RIFya fQSTFAOIFIOAUS RS fQFOO02YLI AYSYSY
SAa0 f QA YLI2 NI I yiiee8u |48 & nfodl IR strdgiids  dzy
favoriser les apprentissages.

A En effet, le stress, en tant quaéponse adaptative> a la frustration, est aussi
necessaire augéveloppements et a lI'activation des circuits emotionnels
Indispensablesa I'apprentissage, donc alnangement

116
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A Cela impligue, pour le coachadceptation sereine

RQdzy 2dza i S VY A @iSksdius®S
OKST S 02 OKSZI reculyged A
nombreusesnstabilités passagerede part et
RQI dzii NB @

A Le coach doit dongérer son propre stresst
garder labonne distancedace au stress de
son coaché.

aiNEBa
j dzS




LE COACH POSSEDE DES ATOUTS PRECIEUX POUR
GERER SON PROPRE STRESS ET PRENDRE DU RECL

A Travailleren Pensée positive
FICHE

A Activersesancrages

M E M O A Respecter ehonorersesvaleurs

A Comblersespropresbesoins
A Poserseslimites aidantes

T E C H N I Q U E A Installer descroyancesaidantes

A Se fairesuperviser

A Echangervecsespairs
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Deux cerveaux pour changer &« cerveau
social»

A[S OSNISI dzZ Vv 2 daiitable@angdyisie @dzz S
 dz O2y (il OG RS t USEGSNASdzN L §
OS |j dzQ2 y plastitidsiedrdhales. Noud réagissons
et nous nousidaptonsen permanence notre

environnement

A Touteperception, toute action, toute adaptationa un
AYLI OG &adzNJ £t Q2NHIFyAal A2y R
nerveuses sont activées et désactivées, des réseaux se font
et se défont, des milliards de neurones collaborent.

119
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Deux cerveaux pour changer :l& cerveau socia»

A En 1985, Richafandler un des péres de la PNieurosciencecognitivo-
comportementale ecrivait un ouvrage intitulé W¥singyour brainfor achange»,

traduit en francais «Jn cerveau pour changer

A Depuis, lesieurosciences sociales et affectivgsont ajouté le concept de
« cerveau sociab ou «comment je me transforme au contact de I'Autre

« Deux cerveaux pour changérw

120
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LE CERVEAU SOCIAL

A«[ Sa4 sUNBAaA KdzYFAyaz O02YYS y2a I yOs N
Intrinsequement sociauxNotre survie et notre biedtre physiologique et
psychologique déependent de maniere critigue de nos interactions avec nos

O2y ISy s NBaX
A5S y2a 22dzNAZ [ QF OONRPAA&aSYSY(l YsYS F
sculpte notre génomeour étre sensible au contact et aux relations

R QI LINIDé&cetyddctgur du Social Cognitive NeurosciehedoratoryChicago

121
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LE CERVEAU SOCIMAPPLICATIONIRECTES EN COACHING :

U Dans la Relatio@oach/Client

-02dzi Fdz f2y3 Rdz LINPOS&aadza RQlF OO2
U Dans la Relatio@oach&uperviseur

- lors du recours a un collegue pour une supervision

U Dans la relatiolCoach / Pair

-dans ladémarcheR QI Y St kchtddiepdr @egencontresentre pairs...

U DanslaRelationCoaché/personne référente

-SYy NBfIFA LI2dzNJ £ NBIFIfAAlFIGAZY Rdz |
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LE CERVEAU SOCIAL :
APPLICATIONS EN COACHING

FICH E A Relatiop Coach/Clientoyt au longdu e
LINE OSaadza RQIF OOZ2YLJ AYSYSYI

M E M O A Relation Coachfuperviseur

Cf cours «léontologie et posture
U Recours a un collegue pour une supervision

A Coach/Pairs ,
DémarcheR QI Y S { kdhthiiielpdr deg

ATT I T U D E rencontres entre pairs

A Relation Coaché/personne référente

En soutienteportingRdz LJX |y RQl OQ
(étape 8)




NEUROSCIENCEE&EN COACHING

Unenouvelle responsabilitépour les
professionnels de I'accompagnement

Si, en référencaux travaux deé.ouisCozolingon

saitl dz2 2 dzNRI@déenmau djbdz8in d'uautre

cerveau pour changeiles professionnels de

f dF OO02YLI AYySYSYy (i amduvadle A Sy (i
NBalLlZzyal oAt AidsSX

lls se doivend'acquérir des compétences
complémentaires :

LesSoftskillsdans laPosture de Coach




NEUROSCIENCEEN COACHING

POSTURE

VI ES LIaddzN> £ S Y Q
V Intelligence émotionnelle

V Softskillsspecifiques
£ QF OO02YLI AYSYSy
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La clé posturale de I'l.E

L'Homme de Vitruve de Léonard de Vinci
b20NBE SYSNHASZ 0QSaid fI NBYO2YUNDB Sy idNX
se concentre au niveau du plexus solge@stomac)

« Le charisme nait du centrage, pas de la taille, Napoléon était petit »
Bernard Flavien, Coach conféerencier

En coachingcela doit pousser a rechercharbonne posture.
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Etre centré Dimensiornverticale duvVoglio« ce que je veux
Dimension horizontale dBossa «Ce que je peux faire
Mon projet, ma fonction, doit correspondre a ma mission.

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

Etre clair: «je fais ce que je dis et je dis ce que je faisC'est légitime
d'avoir un jardin secret bien gardé, qge'il faut, c'est étre clair dans les
regles du jeu.

Etre présent «étre vraimentlah @ [ QF Gl y Gl 3S ljdzt yR 2y Sau ONI
OUSAG ljdzUAt yQ& | regietdza | dzOdzy S LX | OS L3R dzNJ f Sa
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HAUTE
ECOLE DE

NEUROSCIENCEEN COACHING
POSTURE

UNE POSTURRJI FAVORISE LA PLASTICITE NEURONALE

A La posture du coach s'inspiagijourd'hui largement des Neurosciences, on parle
bienSy (0 Sy Rdz Siyfedigehds éniotdinell® Q
A Ceux qui brilleraient, seraient ceux capables de développeeintelligence
émotionnelle poussée:f S LJAe OK2f 23dzS Si Aa4LISOAIFIfAA0S RS
5FyASt D2ftSYlLYy FTFFANNYS |AyaAr 1jdzS aftSa Sl R
RQAPOE dzr yi 1 O2yylAaalyOS RS %2A3 f QSYLI O
A Le coach n'a pas un role de leader en soi, toutefois, pour accompagner au mieux son

client, ces mémes softkillsde base sont incontournables !
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INTELLIGENCE EMOTIONNELLE e

Neurones miroirs
Nos &motions sont des codaoux

Cervaou social
Emotions: nos gardes du corps
Connaissance de soi
Emotions &t raison sont lices

Senriment un mix d'emotions

Chooun so corte dumende
ol il y a géne, pas de phaisir

un problame n' ast pas une difficulye

I'TE est aoction , just do it |

Le cervaou a besoin de repos mais

Il travaille en “mode par défaur”™
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NEUROSCIENCEEN COACHING
POSTURE

L'INTELLIGENCE EMOTIONNENLBREF

A Nosémotions sont un cadeau AOQOuily agene, il n'y a pas de plaisir

A Nos émotions sont nos gardes du corps A Le cerveau a besoin de repos mais...
A Emotions et raison sont liées Al travaille aussi en mode par défaut

A L'autre n'est pas moi A La bonne posture : centré/clair/présent
A Oubliez le pourquoi AL'l.E est ActionJust dat !

Al S aSyadAayYSylG Y dzy YAE RQSY20GA2Va
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HAUTE
ECOLE DE
COACHING

NEUROSCIENCEEN COACHING
POSTURE

Les softskillsspécifiques da démarche de coaching
CF article ka Coach attitude Label Haute Ecgle 4 dzNJ 6 f 23 RQ9@2f dziA2Y 3

Entre Bienveillanceconditionnelle etProfessionnalismées Softskillspeuvent
étre scindés en 3 categories :

AAttitudes
A Aptitudes innées
A Capacités a développer
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LES SORKILLSPECIFIQUES.A DEMARCHE DE COACHING
CF article<La Coach attitude Label Haute Ecold dzNJ 6 f 23 RQ9 @2f dzi A2y 9

Attitudes :

Bienveillance / Empathid?ositivité / Energie
Ouverture / Respect de l'altérité / Intégrite
Présence/ Posture centrée et stable
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NEUROSCIENCEEN COACHING
POSTURE

LES SORSKILLSPECIFIQUES.A DEMARCHE DE COACHING

Aptitudes (+ ou) innées :
0 Ecouteactive
0 Agilitéintellectuelle
0 Souplesseomportementale
o Maitrisede soli
o Adaptabilité
o Patience
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CAPACITES A DEVELOPPERDMNS/ / hat ! Db9a9b¢

o InstaurationR Q dlighiat de confiancddés le départ)

o Maintien R Q Hayit niveau de motivatiom® RS LJ- NI S& RQI dzi NB O

0 Prise de recu{maitrise de ses propres émotionsontrble de ses réactions)

o Neutralité des interventions (nofugement, norinfluence, nondirectivité)

0 Justesseales propos(choisir ses mots, poser des questions courtes, ciblées, pertinentes)

o CongruencalesFeedbackgtoujours entermeR Qdzi A £t AGS L2 dzNJ £ S Of A S
0 Remise en gquestiopersonnelle ¢onnaissance dsoi)
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NEUROSCIENCEEN COACHING
POSTURE

9 ¢ QUELQUES COMPETENCES ORGANISATIONNELLES A ACC

0 Savoir poser un cadre clair
0 Savoir négocier des contrats utiles et précis
0 Savoir planifier son agenda
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NEUROSCIENCEEN COACHING
POSTURE

Al SNIFAya RQSYUNB @2dza az2yutaleRiQSYof SS
précedant etetayant la maitrise du processuts semblent nés pour
ca.

A5 QI dzil NB & I cOnipktenéesl@®yiporte@entalesar simple
conscientisation

A9ffSa az2yid I OO0OSaarofsSa eyaQlkdarkl yia f
évaluant en permanenc@our enfinajuster sa pratiqueau quotidien.
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APPORTS DE

NEUROSCIENCIE

Bo

ENCOACHING

[ hb/ [

LES NEUROSCIENCES

AOUPS DE PROJECTEUR SUR LA
METHODOLOGIE DE COACHING

Des liens directs avech@éthodologie les
technigues et leputilsX



NEUROSCIENCE®OUPS DE
PROJECTEUR

ETAPH.:

Poser un cadrdétaillé: le cerveaua besoind'étre rassuré
clarté/ stabilité/ visibilité
APPORTS DE Posture du coachétre present stable clair, integre et

|

neutre
NEUROSCIENC [

EN COACHIN( DP etobjectif formuléspositivement pourmettre en

tensionoptimale maisaussiparceque lecerveaune sait
pasa Yy LI a FI ANBE

EN CONCLUSI

ENTRE 2 ET 3:

La pensee positiveréactiverlesémotionset ressources
présentesdanst QS Yy ,EmﬁVa@]agugelset .
constitutifsdet QI LILINE pié, durdosite, desir!




APPORTS DE

NEUROSCIENC

Ob

EN COACHINC

[ hb/ [

NEUROSCIENC

P

EHOUPS DE PROJECTEUR

ERAPE 3

A La perception l'autre n'est pas madpas deperception
uniforme ni de realité absolugnéemoire peu fiable

A Faits et ressentisHippocampe et Amygdale
A Neurones miroirs : Empathie Eeedback sans ingérence
Aledt 2dzNJjdz2A ¢ yQSaid LI & dzyS | dzS

[ S L2dzNJjdz2A Said | yyA Keitimenyded L €
culpabilité et la necessité de se justifier.

EN COACHING :

DansleCQQCOR S alLl2dzNJjd2Aé¢ Sau t
O2 OK dzi Af AaS-OBSY) dijfdzZFRtcAXi K diSdzC



APPORTS DE
NEUROSCIENC
EN COACHINCG

EN CONCLUSION

NEUROSCIENCESOUPS DE PROJECTEUR

P Iy

Des liens directs avec laéthodologie les techniques et lesutils

ETAPE 4

La joie preexiste a toutémotion, les autres emotions ne viennent
gue la troubler.

Sans contrainte = sans géne, sans emotions negatives
La visualisationune demarche enraode par defaup

ETAPE 5

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

Exigence et pertinence des criteres (imagde,target)






