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Les pistes des coachs
POUr vaincre nos peurs

Nous avons tous des ressources pour faire preuve
de courage. Encore faut-il apprendre a les exploiter. Voici
quelques clés pour vous aider a avoir plus de sang-froid.

ous vous trouvez pleutre ? Rien n’est

perdu! En entreprise et dans la

sphére privée, des coachs ou des psy-

chologues organisent des stages pour
apprendre a s’imposer sans agressivité et
booster sa confiance en soi. Huit spécialistes
nous ont livré leurs conseils.

» RELATIVISEZ VOS PEURS

Le manque de courage nait souvent d'une
perception faussée de la réalité. «J'essaie
d’aider ceux qui disent ne pas oser, a mesurer
le risque réel qu'ils prennent », souligne Fran-
¢ois Spicq, coach en entreprise. « Tres vite, ils
s'apergoivent que le plus grand risque, c’est
qu'ils n’obtiennent rien de plus que leur si-
tuation actuelle ». Mais rien de moins non plus.
«Meéme si I'objectif n’est pas atteint, il est rare
qu’un acte de courage soit décevant, car vous
en tirez toujours un regain d’estime de vous.
Le courage, plus on en fait preuve, plus on a
envie d’en avoir.» Pour relativiser ses craintes,
il faut donc élargir sa vision, ne pas imaginer
la pire issue («si je fais une remarque 4 mon
conjoint, nous allons nous disputer») mais
aussi comparer les avantages que vous ap-
porterait un acte de courage aux sacrifices.
La balance pése souvent du bon coté !

» DONNEZ-VOUS
DES OBJECTIFS REALISTES

«Les gens qui se plaignent de ne pas oser
sont trés durs avec eux-mémes», explique
Monika Verhulst, coach professionnelle. «Ils
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se traitent de nuls, de laches... Or, souvent,
les objectifs qu'ils se sont fixés sont trés am-
bitieux, comme s'ils voulaient se¢ mettre en
situation d’échouer!» Lors d'une agression
par exemple, il suffit d’un léger signal pour
changer le cours des événements : contredire
Iagresseur, calmement mais fermement, ap-
peler la police... Pour le psychiatre Frédéric
Fanget, il faut replacer le courage dans un
passé, un présent et un futur. «Regardez le
chemin parcouru. Poser le pied par terre n'a

 Inglis ex;iliquéqu'aaltltwdes.
romren,vieestqﬂédlfﬂcile.sansm f
plus devoir aider autrui. Il a eu le courage
de dépasser son handicap, pas celui d'aban-
donner son réve pour sauver un homme.

§ aﬂﬁrmejme a

dites “oui,

des jeux de role /

Pendant les stages, on réfiéchit a la

notion de courage, Ci-dessus, cet étudiant
s'identifie & une figurine. Travailler gréce

a des images lui permet de se demander
comment il se voit et a envie d'étre. Il prend
ainsi du recul par rapport  sa situation.

rien d’exceptionnel en soi. Mais aprés un mois
de platre, c’est courageux !» Il faut donc se
fixer des objectifs réalistes afin que le courage
ne se transforme pas en acte désespéré. Pour
faciliter la démarche, les coachs suggérent
aussi de fouiller dans son passé. « Recherchez
les stratégies utilisées dans des sitnations aux
issues positives et inspirez-vous en», propose
Jean-Paul Lugan, coach et directeur de Dia
Logos Management. Ne tentez pas d’abolir
la peur, mais apprivoisez-la, comme le suggére
Lisa Bellinghausen, chercheuse en psycholo-
gie cognitive. «Je travaille avec les pompiers
et je leur conseille de remplacer la peur par
une autre émotion, comme 'espoir. Ils peu-
vent se répéter des phrases comme “de toute
fagon, le feu va s'éteindre” et, ainsi, diminuer
le stress.» Une technique d’autosuggestion
applicable a des situations plus courantes.

» PREPAREZ-VOUS PHYSIQUEMENT
ET MENTALEMENT

«Pour &tre audacieux, il faut s'imaginer
audacieux, estime Jean-Paul Lugan. La pen-
sée précéde I'action.» Inspirez-vous des
skieurs professionnels qui, pour se motiver,

Le courage, plus on en falt

mais” et
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il y a plus de chance d’agir sans peser trop

longtemps les avantages et les inconvénients »,

estime Veronika Brandstitter, professeur de
psychologie & I'université de Zurich, qui

“Le courage
ne se monnaie pas'’

propose ce type d’entrainement. Alain Ker- s'entrainent a répé-
jean, directeur d’Expérientiel, mise, lui, sur ter les mémes gestes
les épreuves physiques ou de survie pour afin de pouvoir les
éloffer le courage d’ados en difficulté, de exécuter dans I'ur-
managers ou de toute personne intéressée. gence et le stress, de

Les participants aux stages grimpent un po-
teau de 11 m de haut, construisent un radeau
et traversent un lac, non pour jouer a Koh-
Lanta mais pour s’exercer 2 prendre des
risques. « Les situations auxquelles ils sont
confrontés sont des métaphores de la vie

maniére automati-
que. lls subissent
aussi au moins deux
heures d'entraine-
ment sportif intense,
matin et soir. Cela

quotidienne, souligne Alain Kerjean. Le demande de fa disci-
fom}ateur n'aide jamais les stagiaires. [ls sont pline mais, en méme
ainsi obligés de trouver le courage en eux.»  Ga mfintéresse : temps, cela conduit
En participant i ce type de stageouen vous  Comment repérez- 2 une maitrise et
lancant des défis, vous pourrez aussi vous  yous, parmi les 3 une confiance en
entrainer a surmonter vos peurs. candidats sapeurs-  soi qui permettent
pompiers, ceux de développer
» APPUYEZ-VOUS SUR LES AUTRES qui ont le courage e courage, La solida-
Savoir dire non, en assumer le risque peut nécessaire? rité au sein de la
sembler une démarche solitaire. Mais le re-  jo&1 Prieur : Nous casarne danne doas
gard de I'autre fortifie aussi 'ardeur, stimule  jayr faisons passer lemeit beal.[l:ou;?
visualisen ent la piste av I'énergie. C’ alui ju-
alisent mentalement la piste avant de la  I'énergie. C'est grace & lui que nous nous ju des tests psycho- o courags oy hom:

descendre. «Il est plus facile de dire “non™ a
son patron quand notre 1éte, notre cceur et
notre corps sont en harmonie. Car si la téte

geons courageux ou liche. Lors des stages or-
ganisés par Alain Kerjean, les participants
sont a la fois mis au défi par les autres («je

techniques pour me-
surer leur résistance

mes, méme si elle
les fragilise en cas

dit non mais que le coeur s'y refuse,¢ca ne mar-  dois oser car les autres me regardent ») et ras- i Str?:?’ Da‘ns cis d'accident.

che pas!», poursuit I'expert. Comment lesré-  surés de voir que chacun éprouve les mémes !e:ax Y000 son_f- CM : La reconnais-
concilier? « Consacrez un temps, le soir par  difficultés. De méme, si vous étes bousculé ~ ntroduites des di sance de la société
exemple, 2 fermer les yeux, analyser vos émo-  dans une file d'attente et que vous n'osez pas ficultés inattendues, ~ contribue-t-elle
tions afin de remettre les compteurs a zéro  réagir, vous pouvez chercher des appuisparmi  On constate trois a leur donner du
pour le lendemain », conseille Lisa Bellin-  les autres, grice a I'humour par exemple. types de réactions:  courage?

ghausen, Enfin, préparez bien votre acte de _ prise d'initiative, évi-  Se voir décerner la
courage. Vous pourrez ainsi étalonner I'effort » ANALYSEZ VOS ECHECS tement et prostra-  médaille du courage

mais aussi controler vos émotions afin de ne
pas surréagir en cas d'imprévu ou de refus.
«Si vous avez du mal a dire non, dites “oui.

Méme si vous avez fait preuve de courage
en demandant une promotion et qu'elle est
vous est refusée, vous devez en comprendre

tion. Cette derniére
est quasi élimina-
toire. La fuite est to-

et du dévouement
est un grand moment
dans la carriére

mais” et prenez le temps de la réflexion afin  les raisons et non remettre en question votre  Iérée, car elle s'appa-  d'un sapeur-pompier.
de trouver les bons arguments ». ajoute le psy-  initiative. Grice a I'empathie, vous pouvez  rente déja al'action.  D'ailleurs, en propor-
chiatre Stéphane Clerget. vous mettre 2 la place du supérieur quin’a  Dans les six mois tion, les femmes, qui

} ENTRAINEZ-VOUS

pas accédé a votre requéte. C'est bénéfique
a long terme : vous ne laisserez pas tomber

apreés leur admission
en formation initiale,

représentent 3,2%
des sapeurs-pom-

ET LANCEZ-VOUS! et reprendrez sans doute votre courage adeux 159 desrecruesre-  piers de Paris, en re-
En Allemagne et en Suisse, des municipa- mains dans des conditions plus propices! B noncent 3 devenir goivent autant que

lités organisent des formations au courage sapeur-pompler, sou-  les hommes. Réqu-

civique. Pendant une journée, les participants p— vent sur nos conseils. lidrement. il est

réfléchissent  la réponse appropriée a ap- - NOS REFERENCES GM : Comment question de la rem-

porter s'ils sont témoins d'insultes, d’agres- A {acer baruna bHme

sions dans la rue, de harcglement en entreprise, B «La Fin du courage, tret 'y . e s o pt i

etc. Puis ils jouent la scéne afin d’apprendre & Internet Cynthia Fleury, il WIS J SuRs-commy

a réagir de facon neutre, & mesurer rapide- ™ Www.experientiel.com  éd. Fayard JBiChaquejoln; Le coursgene

ment les risques... Enfin, chacun se donne ;é‘d‘;ﬂ:‘;::'“’“?!”' : les sapeurs-pompiers se monnaie pas.

ik 7 = get, éd. Odile

des objectifs concrets. Par exemple : «Cette Livres Jacob.

semaine, je ne laisse pas mes collegues se g «Le Courage W «Manager avec

moquer de la bouc émissaire du service.» «Si réinventé», Michel courage», J.-P. Lugan &

I'on est programmé mentalement & I'action,  Lacroix, éd. Marabout. P Ruquet, éd. Eyrolles

preuve, plus on a envie d’en avoir. B Si vous avez du mal a dire non,

le temps de la réflexion pour trouver les bons arguments.
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