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AYDQW�OH�FRQ¿QHPHQW��MH�PH�GHPDQGDLV�VL��XQ�MRXU��QRXV�
SRXUULRQV�DUUrWHU�FHWWH�FRXUVH�HIIUpQpH��&HOD�PH�VHPEODLW�
LUUpDOLVWH��'H�OD�SXUH�VFLHQFH�¿FWLRQ�

(W�SXLV�SDWDWUDV�

8Q�RUJDQLVPH�QDQRVFRSLTXH�HQUDLH�OD�PDFKLQH�

,QRXw���

&HWWH�SDXVH�LQpGLWH�Q¶HVW�SRLQW�GH�OD�VFLHQFH�¿FWLRQ��0DLV��YUDLH�

8QH�QRXYHOOH�UpDOLWp��-¶DL�pWp�KHXUHXVH�G¶DVVLVWHU�j�OD�QDLVVDQFH�
G¶XQH�QRXYHOOH�UpDOLWp��F¶HVW�PRQ�F{Wp�DYHQWXULqUH�XOWUD�
RSWLPLVWH��HW�DXVVL�LQWHUORTXpH�GH�YRLU�FH�PRQGH�SpWUL�GH�FHUWL�
WXGHV�HW�G¶DVVXUDQFHV�WUHPEOHU�GHYDQW�FH�YLUXV��Oj�F¶HVW�PRQ�F{Wp�
FXULHXVH��

-¶DL�pWp��DXVVL��DWWULVWpH�SDU�OHV�GpFRPSWHV�PDFDEUHV�GHV�YLFWLPHV��
(W�HQ�PrPH�WHPSV��FRQYDLQFXH�TXH�QRXV�VRPPHV�OHV�WpPRLQV�

SULYLOpJLpV�G¶XQH�LQFUR\DEOH�LQÀH[LRQ�GDQV�OD�FRXUEH�GH�O¶pYROX�
WLRQ�GH�O¶KXPDQLWp�

/HV�SUHPLHUV�MRXUV�GX�FRQ¿QHPHQW�pWDLHQW�OH�WKpkWUH�GH�PXOWLSOHV�
pFKDQJHV�DYHF�OD�IDPLOOH��SDLUV�HW�DPLV�VXU�FH�TXL�VH�SDVVDLW��-¶DL��
DORUV��SULV�FRQVFLHQFH�GH�OD�GLYHUVLWp�GHV�OHoRQV�HW�GHV�HQVHLJQH�
PHQWV�WLUpV�GH�FHWWH�H[SpULHQFH�LQpGLWH��

/HV�UHWRXUV�VXU�H[SpULHQFHV�pWDLHQW�ULFKHV��YDULpV�HW�MXVWH�
pSRXVWRXÀDQWV��4XDQG�QRXV�VRPPHV�GDQV�O¶RHLO�GX�F\FORQH��QRXV�
YLYRQV�GHV�FKRVHV�LQWHQVHV��0DLV��GqV�TXH�QRXV�HQ�pPHUJHRQV��
QRXV�DYRQV�WHQGDQFH��FDU�SRUWp�SDU�O¶HXSKRULH�GH�OD�QDLVVDQFH��GH�
OD�YLFWRLUH��j�RXEOLHU�FHUWDLQV�GpWDLOV��FHUWDLQHV�pPRWLRQV��
FHUWDLQHV�LGpHV��FHUWDLQV�PRWV�

-H�YHX[��SDU�FHW�HERRN�FROOHFWLI��FRQWHU�FRPPHQW�OD�FRPPXQDXWp�
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GHV�FRDFKV��j�WUDYHUV�OH�PRQGH��D�YpFXH�FHWWH�WUDQVLWLRQ��

7pPRLJQHU�

&HV�GHX[�TXHVWLRQV�VRQW�YHQXHV�j�PRL��VSRQWDQpPHQW��GXUDQW�XQ�
pFKDQJH�GDQV�OH�JURXSH�5LKDE�&RDFKLQJ
�DYHF�PHV�DPLV�HW�SDLUV�
1D\OD�HW�.HELU

-¶HQ�HQ�DL��SDU�OD�VXLWH��ORQJXHPHQW�GLVFXWp�DYHF�.pELU��1RXV�
DYRQV�H[SORUp�HQVHPEOH�O¶LPSDFW�GH�FHWWH�3DXVH�VXU�QRXV�HQ�WDQW�
TX¶LQGLYLGX��HQ�WDQW�TXH�PHPEUH�GH�OD�FRPPXQDXWp�GHV�FRDFKV�
HW�HQ�WDQW�FLWR\HQ�HW�FLWR\HQQH�GX�PRQGH�

/D�VXLWH��YRXV�OD�FRQQDLVVH]��8QH�WUHQWDLQH�GH�FRDFKV�GHV�WURLV�
&RQWLQHQWV�HW�GH�VHSW�SD\V��0DURF��)UDQFH��%HOJLTXH��6XLVVH��
6pQpJDO��&DQDGD�HW�$OJpULH��RQW�DFFHSWp�GH�SDUWDJHU�OHXU�UHVVHQ�
WL�HW�OHV�HQVHLJQHPHQWV�TX¶LOV�HQ�RQW�WLUpV�

&HW�HERRN�HVW�XQ�ÀRULOqJH�GH�SHUFHSWLRQV��GH�UHSUpVHQWDWLRQV��GH�
UHVVHQWLV��WRXV�ULFKHV�HW�pGL¿DQWV��8Q�EHDX�SDWFKZRUN�

-H�VXLV�O¶DUWLVDQH�GH�FH�EHDX�WUDYDLO�FROOHFWLI��-¶HQ�VXLV�¿qUH��pPXH�
HW��pWHUQHOOHPHQW��UHFRQQDLVVDQWH�SRXU�O¶pODQ�GH�VROLGDULWp�TXL�
V¶HVW�WLVVp�DXWRXU�GH�FH�WUDYDLO�FROOHFWLI�

(QFRUH�XQH�IRLV��PHUFL�PHV�FKHUV�SDLUV�HW�EUDYR�j�O¶LQWHOOLJHQFH�
FROOHFWLYH�

1H]KD�+DPL�(GGLQH�(FKDwUL

$UWLVDQH�GX�OLHQ
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Préface

SDU�2OLYLHU�/DMRXV
Amiral, auteur, conférencier, ancien DRH de la marine 

française.  A reçu, en 2012, le «Trophée du DRH 
de l’année» organisé par Cadremploi, 

Le Figaro et le cabinet Hudson
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C¶HVW�OD�TXHVWLRQ�TXH�1H]KD�+DPL�(GGLQH�(FKDwUL�D�SRVpH�j�
WUHQWH�SHUVRQQDOLWpV�HQJDJpHV�GDQV�O¶DFFRPSDJQHPHQW�GH�
IHPPHV�HW�G¶KRPPHV�VRXFLHX[�GH�VH�GpYHORSSHU�HW�GH�VH�

UpDOLVHU�SHUVRQQHOOHPHQW�HW�FROOHFWLYHPHQW�

/¶LQVWDQW�GH�FHWWH�TXHVWLRQ�Q¶HVW�SDV�EDQDO��&H�TXH�EHDXFRXS�
SHQVDLHQW�LPSRVVLEOH�HVW�DUULYp��OH�PRQGH�HQWLHU�V¶HVW�¿Jp�
SHQGDQW�GH�ORQJXHV�VHPDLQHV�GDQV�XQ�pWRQQDQW�PpODQJH�GH�EUXLW�
PpGLDWLTXH�HW�GH�VLOHQFH�XUEDLQ��LQVWDQW�FRPPH�VXVSHQGX�QRXV�
UDPHQDQW�j�OD�YRODWLOLWp��O¶LQFHUWLWXGH��OD�FRPSOH[LWp�HW�
O¶DPELJXwWp�GX�PRQGH�GX�YLYDQW�

'¶XQH�FLQJODQWH�PDQLqUH��OD�&RYLG����QRXV�UDPqQH��HQ�HIIHW��j�
O¶pYDQHVFHQFH�GH�WRXWHV�H[LVWHQFHV��DLQVL�TX¶j�OHXU�GpSHQGDQFH�
HQYHUV�XQH�QDWXUH�GRQW�OHV�UHVVRXUFHV�VRQW�OLPLWpHV��&¶HVW�XQH�
RSSRUWXQLWp�H[WUDRUGLQDLUH�SRXU�QRXV�TXHVWLRQQHU�VXU�GHV�PRGHV�
GH�YLH�TXL�pWDLHQW�FKDTXH�MRXU�GH�SOXV�HQ�SOXV�SDUDGR[DX[��H[DO�
WDQW�G¶XQ�F{Wp�OD�GLPHQVLRQ�XQLYHUVHOOH�HW��GH�O¶DXWUH��SODoDQW�
O¶LQGLYLGXHOOH�DX�FHQWUH�GH�WRXW��O¶LQYLWDQW�j�FRQVRPPHU�VDQV�
OLPLWHV�

2U��O¶LQGLYLGX��TX¶LO�VRLW�DQLPDO��KXPDLQ�RX�YpJpWDO��QH�SHXW�YLYUH�
ORQJWHPSV�VDQV�DYRLU�UHFRXUV�j�XQ�pFRV\VWqPH�GH�UHODWLRQV��
&HOXL�FL�QH�SHXW�VH�UpVXPHU�j�GpORFDOLVHU�OH�WUDYDLO�j�O¶HQGURLW�R��
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LO�HVW�OH�PRLQV�FKHU��j�GpSOR\HU�GHV�V\VWqPHV�ORJLVWLTXHV�j�EDV�
FR�WV��WUqV�VRXYHQW�SROOXDQWV��j�JDVSLOOHU�OHV�UHVVRXUFHV�QDWX�
UHOOHV��j�OHV�UpVHUYHU�j�XQH�SHWLWH�SDUWLH�GH�OD�SRSXODWLRQ��HWF��,O�
HVW�WHPSV�GH�UHSUHQGUH�FRQVFLHQFH�TXH�O¶KXPDQLWp�Q¶HVW�SDV�VLP�
SOHPHQW�XQH�VRPPH�G¶LQGLYLGXV�RX�GH�JURXSHV�LQGpSHQGDQWV�OHV�
XQV�GHV�DXWUHV��PDLV�ELHQ�XQ�pFRV\VWqPH�JOREDO�GDQV�OHTXHO�WRXV�
GpSHQGHQW�GH�WRXV�

&¶HVW�FH�TXH�O¶RQ�DSSHOOH�DYRLU�XQH�“YLVLRQ�JORFDOH”��JOREDOH�(7�
ORFDOH��GX�PRQGH��7RXW�OH�Gp¿�HVW�GH�WURXYHU��GDQV�FKDTXH�
FRPPXQDXWp�HW�HQWUH�OHV�FRPPXQDXWpV��OH�MXVWH�pTXLOLEUH�HQWUH�
O¶LQGLYLGXHO�HW�OH�FROOHFWLI��OH�-(�HW�OH�1286���OD�OLEHUWp�HW�OD�VROLGD�
ULWp��OD�¿QDQFH�HW�OH�VHQV��O¶H[LJHQFH�HW�OD�ELHQYHLOODQFH��OD�SDWLHQFH�
HW�O¶XUJHQFH��O¶LQQRYDWLRQ�HW�OD�WUDGLWLRQ��HWF��/¶pTXLOLEUH�HVW�ELHQ�
OD�FOp�GH�YR�WH�GHV�RUJDQLVDWLRQV�GXUDEOHV��

$X�¿O�GHV�SDJHV�GH�FH�UHPDUTXDEOH�RXYUDJH�FROOHFWLI��YRXV�UHGp�
FRXYULUH]�OD�IRUFH�GHV�YDOHXUV�HVVHQWLHOOHV�TXH�VRQW�O¶DOWUXLVPH��
OD�ELHQYHLOODQFH��OD�FRQYLYLDOLWp��O¶pFRXWH��O¶pTXLWp��O¶HVSpUDQFH��OD�
IUDWHUQLWp��OD�IUXJDOLWp��OD�JpQpURVLWp��O¶KXPLOLWp��OD�OLEHUWp��
O¶RSWLPLVPH��OH�SDUWDJH��OD�SDWLHQFH��OD�SUR[LPLWp��OD�UpVLOLHQFH�HW�
OD�VROLGDULWp��(OOHV�GRLYHQW�rWUH�QRV�ULFKHVVHV�GH�GHPDLQ�HW�QH�SOXV�
UHVWHU�GH�YDLQV�FRPEDWV��“7RXV�QRXV�VHULRQV�WUDQVIRUPpV��VL�QRXV�
DYLRQV�OH�FRXUDJH�G¶rWUH�FH�TXH�QRXV�VRPPHV”�pFULW�0DUJXHULWH�
<RXUFHQDU�GDQV�“$OH[LV�RX�OH�WUDLWp�GX�YDLQ�FRPEDW”��

$\RQV�OH�FRXUDJH�GH�QRXV�OLEpUHU�GHV�GRJPHV��GHV�MXJHPHQWV��GHV�
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SHXUV�HW�GHV�SRVWXUHV�SRXU�HQ¿Q�YLYUH�DX�U\WKPH�GH�FHV�ULFKHVVHV�

“2Q�PHVXUH�O¶LQWHOOLJHQFH�G¶XQ�LQGLYLGX�j�OD�TXDQWLWp�G¶LQFHUWL�
WXGHV�TX¶LO�HVW�FDSDEOH�GH�VXSSRUWHU�”�GLW�(PPDQXHO�.DQW��3RXU�
UHOHYHU�OH�Gp¿�GH�FHWWH�LQWHOOLJHQFH��MH�YRXV�UHFRPPDQGH�O¶DXGDFH�
GH�O¶KXPRXU��DWWLWXGH�TXL�VH�FDUDFWpULVH�SDU�XQ�VXEWLO�PpODQJH�
G¶KXPLOLWp�HW�G¶DPRXU��KXPEOHPHQW��M¶DFFHSWH�TXH�OD�YLH�VRLW�
IUDJLOH��DPRXUHX[�MH�OD�GpVLUH�SOXV�TXH�WRXW��VDQV�MDPDLV�RXEOLHU�
TX¶HOOH�HVW�IUDJLOH�HW�SUpFLHXVH�SDUWRXW�R��HOOH�V¶H[SULPH��

9LYH�OD�9LH�

Olivier Lajous
 

1: «L’Art de l’équilibre» 
Olivier Lajous

éditions L’Harmattan
septembre 2016
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i3URIHVVLRQDO�&HUWLȿHG�&RDFK�,&)��,QWHUQDWLRQDO�
&RDFK�)HGHUDWLRQ��i�&HUWLȿ¥�HQ�3&0�iSuperviseur 

de coachs iFormateur iConférencier iSpécialisé 

dans le développement durable du potentiel, des 

talents et de la motivation. i&HUWLȿ¥��Process Com-

munication �Insights Discovery �Management �Ré-

silience Appréciatifs, Mindfulness, Hypnose �Cultural 

Orientation Framework.

Patrick Zacharis
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La “pause Corona”…
Une pause qui pourrait rappeler l’adage 

³DSUqV�O¶HIIRUW��OH�UpFRQIRUW´. Cette phrase, 

dont l’origine est imprécise, nous dit qu’il 

faut apprécier le calme après un moment 

GLɁFLOH��&H�PRPHQW�D�¥W¥�SDUWLFXOL¤UHPHQW�
GLɁFLOH�SDUFH�TXH�FHWWH�ODPH�GH�IRQG�D�
touché les entreprises dans leur organisa-

tion du travail et les systèmes familiaux.

'LɁFLOH�¥JDOHPHQW�SDU�OD�VRXGDLQHW¥��
l’incoercibilité, l’incompréhensibilité, les 

doutes, les peurs, les risques, les menaces, 

les drames, les remises en questions pro-

fondes des habitudes et des procédures, 

les changements et bouleversements qui se 

VRQW�SURGXLWV�HW�GRQW�OHV�HȾHWV�FRQWLQXHQW�
à générer de l’inquiétude, de l’incertitude, 

de l’anxiété et de l’isolement.

Au-delà de la rime, le choix du mot récon-

IRUW�HVW�MXGLFLHX[��/H�PRW�U¥FRQIRUW�G¥ȿQLW�
ce qui redonne du courage, de l’espoir. Le 

dictionnaire ³OLQWHUQDXWH�IU´ va même plus 

loin en désignant plus particulièrement le 

réconfort comme ³XQH�DFWLRQ��XQ�JHVWH�RX�
GHV�PRWV�TXL�SURFXUHQW�GH�OD�FRQVRODWLRQ�
GDQV�XQ�PRPHQW�SDUWLFXOLqUHPHQW�GRXORX�
UHX[�RX�WULVWH�´

C’est comme se référer à un autre adage 

populaire: ³OH�FDOPH�DSUqV�OD�WHPSrWH´. Le 

OLHQ�GH�FDXVH���HȾHW�FRQWHQX�GDQV�FHWWH�
phrase a un côté rassurant dans la mesure 

où un événement dangereux, inquiétant, 

dramatique se prolonge par un retour à 

un état serein.

C’est donc cet état de sérénité qui est 

intéressant à considérer. 

L’apprentissage de la 

résilience appreciative!
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“L’important n’est pas ce qu’on 
fait de nous, mais ce que nous 
faisons nous-même de ce qu’on 
a fait de nous.”��SDU�-HDQ�3DXO�
6DUWUH�

En s’appuyant sur la logique de ce phi-

losophe français, fondateur de l’existen-

tialisme, nous touchons à la notion de la 

responsabilité du choix, que nous faisons 

face à ce qui se passe. Nous avons donc 

le pouvoir de réagir aux évènements aux-

quels nous faisons face. Nos réactions se 

font de façon plus ou moins conscientes, 

oscillant entre une réponse en pilote auto-

matique et celle en pleine présence à soi. 

Chaque fois que nous n’obéissons pas à 

XQ�U¥ɀH[H��QRXV�JUDQGLVVRQV��1RXV�JDJQRQV�
un peu plus en liberté et en autonomie. 

&ȀHVW�FH�TXȀDYDLW�LGHQWLȿ¥�GH�GRFWHXU�
Viktor Frankl2 lorsqu’il a posé le postulat 

suivant: ³(QWUH�OH�VWLPXOXV�HW�OD�UpSRQVH��LO�
\�D�XQ�HVSDFH��'DQV�FHW�HVSDFH�UpVLGH�QRWUH�
SRXYRLU�GH�FKRLVLU�QRWUH�UpSRQVH�HW�QRWUH�
OLEHUWp�´ 

&H�SULQFLSH�DɁUPH�TXH�VL�QRXV�QH�SRX-

vons pas changer une situation subie, 

nous pouvons choisir l’attitude avec la-

TXHOOH�QRXV�DOORQV�OȀDȾURQWHU�

De nombreux cliniciens, psychiatres, philo-

sophes et autres spécialistes du fonction-

nement de l’être humain (le mouvement de 

la psychologie positive, l’approche neuro-

cognitive, la Mindfulness ou la méditation 

HQ�SOHLQH�FRQVFLHQFH��RQW�PLV�HQ�¥YLGHQFH�
ce principe que nous avons le pouvoir de 

reprendre en main notre propre fonction-

nement. 

Notre conscience de nos propres fonc-

tionnements nous permet yd’organiser nos 

U¥ɀH[LRQV�HW�QRV�FKRL[��yde rester présent 

��QRV�UHVVHQWLV�HW�VHQVDWLRQV�HW�HQȿQ�yde 

nous mettre en mouvement. Il est, ainsi, pos-

sible de faire des allers et retours sur nos 

pensées, nos émotions et nos actions. Cela 

n’est possible que lorsque nous sommes 

capables d’apporter une forme d’élastici-

té à l’intérieur de nous-mêmes. 

“La résilience, un processus non- 
linéaire permettant à une per-
sonne ou à un groupe, ayant subi 
un ou plusieurs traumatismes, de 
mener une vie satisfaisante à ses 
propres yeux, et dans le respect 
d’autrui”��SDU�-DFTXHV�/HFRPWH�

Il est, donc, possible de faire vivre en nous 

%JCSWG�HQKU�SWG�PQWU�
n’obéissons pas à un réflexe, 
nous grandissons
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un état et un processus dynamique de 

nature multidimensionnelle reposant sur des 

facteurs de vulnérabilité et de protection 

acquis avant le traumatisme où l’épreuve et 

des facteurs de résilience individuels, fami-

liaux et sociaux favorisent le processus.

Nous pouvons trouver des indices sur nos 

capacités relatives à faire face à ce qui 

nous arrive. 

uQu’est-ce qui fait que certains ont 
traversé la crise du Coronavirus avec 
une forme de neutralité? 

uOu ont pu retrouver un équilibre 
malgré qu’ils aient traversé des moments 
GLɂFLOHV��GRXORXUHX[��WUDXPDWLTXHV��HWF�"�

u4XHOOH�HVW�FHWWH�GLȿ¥UHQFH�TXL�IDLW�OD�
GLȿ¥UHQFH"

“Faire grandir ce qui marche plu-
tôt que placer son énergie à recti-
¿HU�FH�TXL�QH�PDUFKH�SDV´

La démarche de l’Appreciative Inquiry, 

également appelée ³TXHVWLRQQHPHQW�
DSSUpFLDWLI´ ou ³GpPDUFKH�DSSUpFLDWLYH´ 
est une façon incontestable de remplacer 

les diagnostics, les critiques et les points 

de vue négatifs par une focalisation sur 

l’énergie qui donne ou a donné vie à ce 

qui a été vécu. 

Il s’agit de voir et de considérer ce qui 

peut être retenu et qui apportera une 

richesse ou une plus-value après cette 

pause Corona.

$ȿQ�GH�WURXYHU�FH�TXL�SHXW�¦WUH�UHWHQX�GH�
cette période, revenons sur cette expres-

sion ³$SSUHFLDWLYH�,QTXLU\´. Elle désigne 

une méthode de conduite du change-

PHQW��D\DQW�YX�OH�MRXU���OD�ȿQ�GHV�DQQ¥HV�
1980 aux États-Unis, et qui s’est largement 

répandue de 1990 à nos jours, en rayon-

nant maintenant sur les cinq continents. 

Le mot ³$SSUHFLDWLYH´ met en évidence le 

fait de valoriser, estimer, honorer, admirer 

hautement et/ou accorder de la valeur à 

quelqu’un ou quelque chose. Il s’agit, ainsi, 

de pouvoir mieux comprendre et recon-

naître ce qu’il y a de meilleur en nous et 

autour de nous. 

$ɁUPHU�OHV�IRUFHV��OHV�U¥XVVLWHV�HW�OHV�SRWHQ-
tiels permet ainsi de percevoir tout ce qui 

donne vie à nos systèmes -que ce soit en 

terme de santé, vitalité, excellence, etc. Se 

souvenir que nous avons les capacités en 

nous pour créer des formes de stimulation 

en nous-mêmes. 

Le mot ³,QTXLU\´�VLJQLȿH�HQTX¦WHU��RX�ELHQ�

3WʳGUV�EG�SWK�HCKV�SWG�EGTVCKPU�
ont traversé la crise du 

%QTQPCXKTWU�CXGE�WPG�HQTOG
 de neutralité?
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encore explorer systématiquement, décou-

vrir, rechercher, étudier, poser des ques-

WLRQV�DȿQ�GH�SRXYRLU�UHVWHU�RXYHUW�HW�YRLU�
de nouveaux potentiels et possibilités.

Sous-tendu par ces deux mots, l’objectif 

de la démarche appréciative est, avant 

WRXW��GȀLGHQWLȿHU�OHV�IDFWHXUV�GH�U¥XVVLWH�
individuels ou collectifs. C’est à partir de 

ces découvertes, qui prennent en compte 

des éléments non-quantitatifs, que des 

changements solides et positifs peuvent 

être envisagés de façon réaliste. Nous se-

rons riches demain de toutes ces sources 

de vie que nous avons pu faire naître en 

nous ou que nous avons pu observer au-

tour de nous par ces formes de résilience, 

ces états d’esprits plus souples, ces nou-

velles considérations de la réalités.

Concrètement, cette démarche nous guide 

au travers de 5 étapes: 

Y une 1ère phase de “DÉFINITION” pour 

LGHQWLȿHU�FH�TXL�HVW�UHFKHUFK¥��

Y une 2ème phase de “DÉCOUVERTE” 

pour rechercher ce qu’il y a de 

mieux dans le fonctionnement d’un 

individu ou d’un groupe ou d’une 

organisation, 

Y une 3ème phase de “DÉVENIR” pour 

explorer les rêves et les souhaits, 

Y une 4ème phase de “DÉCISION” pour 

décider comment se fera l’organisa-

WLRQ�HW�HQȿQ�

Y une 5ème phase de “DÉPLOIEMENT” 
visant à mettre en œuvre concrète-

ment le plan d’actions qui active les 

leviers de changement.

Et moi, et moi, et moi…
Dans le cadre de mon métier de coach, 

formateur et facilitateur de groupes, j’ai 

été confronté, tout comme mes clients ainsi 

que tous leurs environnements familiaux, so-

ciaux et professionnels, à cette pandémie 

de Covid-19, véritable tragédie humaine 

et crise sanitaire internationale. 

J’ai été confronté à une série de symp-

W°PHV�VS¥FLȿTXHV���FHWWH�FULVH�VDQLWDLUH�
qui débordaient du cadre habituel d’ac-

compagnement en business coaching. 

Ces symptômes, publiés dans une étude 

de l’équipe du Dr Samantha K. Brooks4, 

publiée dans ³7KH�/DQFHW´5 le 26 février 

������VRQW�GH�GLȾ¥UHQWH�QDWXUH��Wstress 

Nous serons riches, demain, 
de ces sources de vie que nous 

avons pu faire naître en nous 
observé autour de nous
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aigu, Wstress post-traumatique, Wconfu-

sion, Wcolère, Wburn-out lié au facteur de 

durée et de peur du risque d’infection, 

Wfrustration, Wennui, Wcarence de certains 

produits de consommation, Winformations 

inadaptées ou tronquées, Wperte de 

revenu, Wstigmatisation. J’ai, ainsi, fais face 

à des symptômes inhabituels par rapport 

aux demandes plus classiques en business 

coaching. 

J’ai été confronté également aux dix motifs 

GH�VRXȾUDQFH�HQ�FRQȿQHPHQW��WHOOH�TXH�PLV�
en évidence par l’étude de l’IFAI6 de mai 

2020 réalisée par Sandy Proust7. 

Ces motifs, listés par ordre décroissants en 

pourcentages, sont: 

Bisolement, 

Cpeur liée à la perte de l’emploi, 

Dmanque de reconnaissance du 

   management, 

Econciliation travail et hors travail, 

Fpression du temps, 

Gquantité de travail, 

HVLWXDWLRQV�GH�FRQɀLWV�LQWHUQHV��

Imanque de soutien, 

Jcomplexité du travail, 

Kmanque de leadership. 

A l’inverse des symptômes propres à cette 

FULVH�VDQLWDLUH��PHV�PRWLIV�GH�VRXȾUDQFH�
GXV�DX�FRQȿQHPHQW�¥WDLHQW�WU¤V�VLPLODLUHV���
ceux rencontrés dans le cadre d’accom-

pagnement en business coaching. 

(QȿQ��HQ�PH�U¥I¥UDQW���OȀ¥WXGH�GH�OȀ¥TXLSH�
GX�3URI��%URRNV�SRLQWDQW�OHV�HȾHWV�Q¥JDWLIV�
GX�FRQȿQHPHQW�HQ�WHUPH�GH�

tSHXU��������

tQHUYRVLW¥��������

tWULVWHVVH��������

tFXOSDELOLW¥��������

tERQKHXU������

tVRXODJHPHQW�������

j’ai été particulièrement surpris d’y trouver 

les mots tels que ³ERQKHXU´�et ³VRXODJH�
PHQW´��(Q�HȾHW��FRPPHQW�FHUWDLQV�DUULYHQW�
à ces états d’être intérieurs, sachant que 

parmi ces personnes, certaines ont pu 

passer par des stades intenses, voire ex-

trême d’inquiétude, incertitude, anxiété et 

isolement

Cette logique s’explique par notre ca-

pacité à reprendre en main notre propre 

j’ai été, particulièrement, 
surpris d’y trouver les mots 

tels que “bonheur” 
et “soulagement”!
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fonctionnement à un moment donné, et est 

certainement un des ingrédients pour pou-

voir à la fois traverser des moments ³GpVD�
JUpDEOHV´, quelque soit leur amplitude, et 

ensuite aller chercher, faire naître et culti-

ver des moments plus ³DJUpDEOH´ dans la 

palette et la variété de chacun.

“Il ne faut jamais gaspiller une 
bonne crise”, SDU�:LQVWRQ�&KXUFKLOO5

L’expérimentation du modèle de l’Appré-

ciative Inquiry est, ainsi, d’une richesse for-

midable pour parvenir à une auto-distan-

ciation et auto-dépassement de ce qui 

nous est arrivé lors de cette crise sanitaire. 

La richesse que nous en retirerons tous, 

individuellement et collectivement, que 

nous soyons coach ou clients, ou issus de 

toutes autres professions et autres statuts 

sociaux-professionnels, c’est notre capaci-

té à installer et à faire vivre cette philoso-

phie de la vie, cette attitude qui consiste 

à amener en soi des formes d’optimisme 

et d’enthousiasme en s’appuyant sur des 

moments ayant eu de la valeur face au 

tragique de l’existence pour permettre 

DLQVL�GH�FKDQJHU�OD�VRXȾUDQFH�HQ�PRWLI�GH�
réalisation et d’accomplissement.

���-HDQ�3DXO�&KDUOHV�$\PDUG�6DUWUH��������������pFULYDLQ�
HW�SKLORVRSKH�IUDQoDLV��UHSUpVHQWDQW�GX�FRXUDQW�H[LVWHQWLDOLVWH��
GRQW�O·±XYUH�HW�OD�SHUVRQQDOLWp�RQW�PDUTXp�OD�YLH�LQWHOOHFWXHOOH�HW�
SROLWLTXH�GH�OD�)UDQFH�GH������j�OD�ÀQ�GHV�DQQpHV������

���9LNWRU�(PLO�)UDQNO��������������3URIHVVHXU�DXWULFKLHQ�GH�
QHXURORJLH�HW�GH�SV\FKLDWULH��,O�HVW�OH�FUpDWHXU�G·XQH�QRXYHOOH�
WKpUDSLH��TX·LO�EDSWLVH�ORJRWKpUDSLH�

���-DFTXHV�/HFRPWH��������SV\FKRORJXH�IUDQoDLV��O·XQ�GHV�
SULQFLSDX[�H[SHUWV�IUDQFRSKRQHV�GH�OD�SV\FKRORJLH�SRVLWLYH��
FKDUJp�GH�FRXUV�j�GHV�XQLYHUVLWpV�IUDQoDLVHV�

���'U�6DPDQWKD�.�%URRNV��'HSDUWPHQW�RI�3V\FKRORJLFDO�0HGLFLQH��
.LQJ·V�&ROOHJH�/RQGRQ
KWWSV���ZZZ�WKHODQFHW�FRP�SGIV�MRXUQDOV�ODQFHW�3,,6�����
����������������SGI

���7KH�/DQFHW��SUHVWLJLHXVH�UHYXH�PpGLDOH�EULWDQQLTXH

���,)$,��,QVWLWXW�)UDQoDLV�G·$SSUHFLDWLYH�,QTXLU\��FKDUJp
GH�OD�GLIXVLRQ�HW�GX�UD\RQQHPHQW�GH�O·pWDW�G·HVSULW�SRVLWLI�HW�
SDUWLFLSDWLI�GH�O·´$SSUHFLDWLYH�,QTXLU\µ

����6DQG\�352867��SV\FKRORJXH�FOLQLFLHQQH�IUDQoDLVH�
GH�OD�6DQWp�DX�7UDYDLO�

���6LU�:LQVWRQ�&KXUFKLOO��������������KRPPH�G·eWDW�EULWDQQLTXH�
6D�WpQDFLWp�IDFH�DX�QD]LVPH��VRQ�HQJDJHPHQW�GH�3UHPLHU�PLQLVWUH�
GX�5R\DXPH�8QL�GXUDQW�OD�6HFRQGH�*XHUUH�PRQGLDOH�HW�VHV�
WDOHQWV�G·RUDWHXU�HW�GH�ERQV�PRWV�RQW�IDLW�GH�OXL�XQ�GHV�KRPPHV�
SROLWLTXHV�OHV�SOXV�UpSXWpV�GX�;;qPH�VLqFOH��
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What’s next…
A la question ³TXH�VRPPHV�QRXV�SUrWV�j�
DSSRUWHU�j�OD�FRPPXQDXWp´, je réponds 

inconditionnellement: mon optimisme et 

mon enthousiasme face au tragique ou à 

FH�TXL�HVW�GLɁFLOH�SRXU�DOOHU�FKHUFKHU�FHV�
richesses insoupçonnées qui sommeillent 

ou vivent en nous et qui sont des moteurs 

pour un redémarrage plus conscient et 

FRQȿDQW��

Mon métier de coach, qui consiste à 

accompagner les individus, les équipes et 

les organisations pour leur permettre de 

libérer le potentiel et les talents s’accorde 

avec ma vision d’un monde plus humaniste: 

faire grandir ce qui marche le mieux pour 

une meilleure perspective de futur!

Et comment mettre tout cela en 
pratique
Je vous propose quelques questions 

VLPSOHV�SRXU�LGHQWLȿHU�HW�UHWHQLU�OHV�HQVHL-
gnements de cette période sur lesquels 

YRXV�DYH]�HQYLH�GH�FRQVWUXLUH�

5A quel moment, dans cette ³SDXVH�
&RURQD´, vous êtes-vous senti plein de 

YLWDOLW¥"�4XȀDYH]�YRXV�SX�IDLUH�SHQGDQW�
cette période que vous ne faites pas 

d’habitude ou que vous ne faites jamais 

RX�HQFRUH�TXH�YRXV�QȀDXULH]�SDV�SX�
faire?

5 Sur quelle ressource vous êtes-

vous appuyé pour faire l’expérience de 

cette vitalité, pour faire l’expérience de 

quelque chose que vous ne faites pas 

d’habitude et qui vous a procuré une 

satisfaction?

5 4XHO�VRXKDLW�SRXYH]�YRXV�IRUPXOHU�
pour vous-même pour que cette res-

source vous soutienne dans cette pé-

riode post-COVID?

H H H

chemin délicat et subtil 
d’un déconfinement résilient
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$�SDUWLU�GH�YRWUH�VRXKDLW��IRUPXOH]�XQH�
DFWLRQ�SULRULWDLUH�TXH�YRXV�DOOH]�PHWWUH�HQ�
SODFH�HW�YLVXDOLVH]�OD�SRXU�SRXYRLU�OȀDW-
teindre à votre rythme.

Vous voilà maintenant prêt à vous mettre 

en route sur ce chemin délicat et subtil 

GȀXQ�G¥FRQȿQHPHQW�U¥VLOLHQW�HQ�YRXV�DS-

puyant sur vos ressources, grâce à l’Ap-

preciative Inquiry, une démarche et un 

état d’esprit qui fait reposer l’avenir et le 

changement sur les réussites. 

Bons vents, bons succès!

Ainsi, notre monde, qui a brutalement 

changé en 2020 dans des dimensions 

inattendues et avec des perspectives 

inconnues, nous fera aller, forces vives et 

organisations, vers plus d’agilité, d’inventi-

vité et d’adaptation face à la complexité. 

Vous êtes donc maintenant prêts à em-

SUXQWHU�OH�FKHPLQ�VXEWLO�GȀXQ�G¥FRQȿQH-

ment résilient et de la construction d’une 

nouvelle normalité.

Avec la démarche appréciative (Appre-

FLDWLYH�,QTXLU\�RX�$,���QRXV�QRXV�HQULFKLURQV�
individuellement et collectivement d’une 

approche pratique, d’un processus per-

mettant d’explorer, au travers de dialo-

gues, les forces d’un système permettant 

de se consolider et de construire son 

devenir. Nous serons également capables 

de créer en soi-même un état d’esprit, une 

façon de vivre permettant de considérer 

le monde sous un angle plus appréciatif, 

c’est ³rWUH�$,´.

Pour ce faire, je vous invite à installer 

en vous-même deux fondamentaux. L’un 

FRQVLVWH���IDLUH�FRQȿDQFH�DX�SURFHVVXV�
de l’AI, parce que plus on laisse le proces-

sus se dérouler, plus il donne sa pleine me-

sure! L’autre sera de cultiver votre attitude 

de non-savoir en abandonnant un instant 

FH�TXH�YRXV�VDYH]�SRXU�ODLVVHU�OD�SODFH���
la découverte et à l’appréciation de ce 

qui est!

Alors, bons vents, bons succès et 

bienvenue aux surprises!   
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octobre 2020

ouvrage édité par 
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Un ouvrage collectif, un réel patchwork. L’expres-
sion variée et riche d’une trentaine de coachs ma-
rocains et étrangers qui ont accepté de partager 
leur ressenti et leur vécu durant les premiers jours 
GX�FRQ¿QHPHQW�
8Q�ÀRULOqJHV�GH�SRLQWV�GH�YXH��GH�SHUFHSWLRQV��GH�
décisions, de visions. 
Un livre enrichissant qui se lit, facilement.

5¥DOLV¥�SDU�1H]KD�+DPL�(GGLQH�(FKD«UL��FRDFK�SURIHV-
VLRQQHOOH�FHUWLȿ¥H�HQ�������3DVVLRQQ¥H�SDU�OH�FRDFKLQJ�
et par le chemin partagé avec le coaché, très active 
dans la promotion et la défense du coaching au Maroc. 
Elle dirige le le cabinet Cap RH Maroc, qui a réalisé la 
1ère enquête nationale du coaching en 2012 et  édite 
le 1er�PDJD]LQH�RQOLQH�G¥GL¥�DX�FRDFKLQJ�l)HHGEDFN��OD�
lettre du coach»

AGORA

collection
Collection de 
Cap RH Maroc


