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Introduction

Une demande croissante de quéte
de sens

Coach depuis plus de quinze ans, je recois de plus en plus fré-
quemment des demandes liées a la quéte de sens dans le monde
professionnel. De nombreux collégues coachs, thérapeutes ou pro-
fessionnels de la relation d’aide au sens large font le méme constat.
Loin d’étre surprenantes, ces demandes sont le reflet d'une
recherche de sens de plus en plus prégnante dans une société en
pleine mutation.

Certaines personnes font des demandes claires et explicites. J’en-
tends souvent la question « Qu’est-ce que je vais faire de ma vie
professionnelle ? » ou « Quel est le travail qui me permettra simulta-
nément d’'incarner mes valeurs et de gagner ma vie correctement ? »

D’autres nous consultent pour des problématiques spécifiques :
une insatisfaction profonde malgré la réussite professionnelle, une
démotivation au travail, des choix professionnels et/ou des tran-
sitions de vie qui se font avec difficulté, une souffrance au travail
prenant parfois la forme de dépression ou de burn-out, etc. Derriére
ces problématiques se cachent le plus souvent un vide existentiel et
des questions plus profondes sur le sens de la vie : « Qu’est-ce que
je devrais faire pendant le temps qu’il me reste a vivre ? », « Quelles
sont mes raisons de vivre ? », « Quel sens puis-je donner a ma vie ? »
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Pour trouver des réponses, les personnes en recherche de sens
se tournent vers différentes sources d’aide : conseil en transition
professionnelle, coachs, thérapeutes, praticiens variés en développe-
ment personnel, voire prétres ou ministres religieux.

Le coaching et la quéte du sens

/ Face a ces demandes en nombre grandissant, le coaching reste selon

moi un des outils les plus pertinents.

e Les consultants en transition professionnelle proposent une
prise de recul intéressante sur la carriere, les compétences et le
potentiel de leurs clients, néanmoins ils prennent rarement en
compte les questions existentielles.

e Les thérapeutes (plus particuliéerement en logothérapie et en
thérapie existentielle) considerent, eux, I’homme de facon holis-
tique (physique, psychique et spirituelle) et prennent large-
ment en compte les questions existentielles chez leurs patients.
Cependant, 'objet premier de ce type de thérapies n’est pas le
changement de vie professionnelle et les thérapeutes n’ont pas
nécessairement toutes les connaissances pour accompagner de
tacon pertinente les patients dans leurs choix professionnels.

e Les accompagnements spirituels et religieux peuvent étre une
aide précieuse sur ce chemin. Cependant, et pour les mémes rai-
sons, leur action reste limitée pour ce qui concerne les questions
professionnelles.

Par nature et au carrefour de ces disciplines, le coaching permet
d’aborder des champs aussi variés et multiples que le profession-
nel, le managérial, le psychologique et l’existentiel. Cependant,
aussi surprenant que cela puisse paraitre, trés peu de formations
de coaching abordent ce sujet directement et d'une manieére suffi-
samment approfondie. En conséquence, nombreux sont les coachs
qui, par manque d’outils ou de travail sur eux-mémes, hésitent
a traiter ce type de questions ou les abordent avec difficulté.
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Face a une demande de recherche de sens, c’est un type tres par-
ticulier de coaching qui doit étre a ’ceuvre. J’appelle cet accompa-
gnement le « coaching existentiel ». Cette discipline a pour objectif
principal d’aider les personnes en demande a toucher du doigt leur
inspiration, a trouver et définir leurs projets de vie personnelle et
professionnelle et a les mettre en ceuvre. A la frontiére du coaching
et du développement personnel, le coaching existentiel comporte
des caractéristiques particulieres :

- une philosophie et des principes spécifiques ;

— une posture proche par certains aspects de la posture « classique »
du coach mais qui présente également des différences majeures ;

— des outils qui vont au-dela du dialogue et de la réflexion ;

— des processus et des rythmes singuliers dans I'accompagnement ;

— une formation spécifique ou un travail sur soi.

Le champ d’intervention

" du coaching existentiel

© Dunod - Toute reproduction non autorisée est un délit.

Le coaching existentiel s’adresse a toute personne qui se pose la
question du sens et cherche a clarifier son chemin de vie profes-
sionnel et personnel. Dans ce cadre, il s’adresse en premier lieu aux
particuliers qui souhaitent notamment définir et réussir une recon-
version professionnelle. Ce type d’accompagnement est également
tres pertinent dans d’autres cas et de plus en plus recherché au sein
des entreprises :

- accompagnement individuel du dirigeant et/ou des acteurs clés
afin de les aider a grandir et a contribuer au mieux a l’entreprise ;

- accompagnement collectif pour clarifier et/ou ajuster la vocation
et les raisons d’étre des entreprises.
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Différence entre le coaching existentiel
et la logothérapie

La logothérapie est une psychothérapie qui explore le sens de la vie.
Elle s’intéresse a 'avenir et a la signification qu'une personne peut
lui donner. En ce sens, elle est tres différente d’autres formes de thé-
rapies et de la psychanalyse. A l'instar d’autres thérapies, elle a pour
objectif premier d’aider les patients a sortir de leurs mécanismes
de défense (qui jouent un si grand role dans le développement des
névroses).

Différence entre le coaching existentiel
et I'accompagnement spirituel

L’existentiel n’est pas nécessairement spirituel.

Il convient en effet de discerner et de dissocier les questions spiri-
tuelles des questions existentielles. La question « Quel est le sens de
LA vie ? » se situe sur le plan spirituel ou religieux. Elle nous renvoie
a I'interrogation : « Pourquoi sommes-nous sur Terre ? » La plupart
des pratiques spirituelles et/ou religieuses nous proposent une cos-
mogonie en réponse a cette question, tandis que la question « Quel
est le sens de MA vie ? » est d’ordre existentiel. Elle nous renvoie a
ce que nous choisissons d’étre et de faire durant le temps qu'il nous
reste a vivre.

Dans ce livre, nous émettons I’hypothese qu’il y a une diffé-
rence entre les questions existentielles et spirituelles et qu’il est
possible de trouver un sens a notre vie sans forcément recourir a
un sens cosmique ni croire en Dieu. En revanche, cette séparation
n’'exclut pas les liens entre les deux dimensions. Les personnes
ayant des croyances spirituelles et religieuses trouvent aussi un sens
« terrestre » a leurs vies. Dans ces cas-1a, le coaching existentiel leur
permet de trouver un alignement entre leurs croyances spirituelles
et le sens « terrestre » et personnel.
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Pourquoi ce livre ?

Ecrire ce livre reléve d’une question « existentielle » pour moi !

J’ai fait le choix de suivre des études scientifiques par plaisir et par
passion. La science, et particulierement la physique fondamentale
et la biologie, représentait pour moi la « découverte du sens caché de
la nature et de l'univers ». Ma maitrise de physique en poche, plus
par conformisme que par vocation, j'ai choisi de devenir ingénieur.
Durant mes études d’ingénieur, j’ai appris la rigueur intellectuelle et
profité de l'opportunité de m’ouvrir a d’autres domaines avec joie
et engagement : psychologie, ethnologie, théatre. Cependant, je ne
me suis jamais véritablement senti a ma place.

J’ai alors démarré ma vie active avec une pointe de regret. Tra-
vailler en tant qu’ingénieur dans le domaine informatique m’appor-
tait un salaire confortable, certes, mais n’avait aucun sens pour moi.
Certains collegues étaient visiblement tres intéressés par leur travail,
d’autres le faisaient par nécessité, par conformisme, voire avec rési-
gnation, mais sans se poser de questions, du moins ouvertement. Ici
non plus, je ne me sentais pas a ma place. Pourquoi cette différence ?
L’absurdité de cette vie professionnelle ne touchait-elle que moi ?

Apres quelques années, j’'ai changé de profession de facon tres
volontaire. En définitive, c’était peut-étre le domaine informatique
qui ne me plaisait pas. J'ai trouvé le monde du conseil en manage-
ment palpitant, varié et clairement plus motivant. Un métier rela-
tionnel me convenait décidément beaucoup mieux. J'avais enfin
trouvé du plaisir dans mon travail quotidien. C’était un grand pas.
Cependant, apres quelques années dans ce domaine, méme si la
fonction avait toujours autant d’intérét, je restais profondément
insatisfait. Etait-ce a cause de 1’état d’esprit de compétition interne
au sein des grands cabinets de conseil ? Ou tout simplement da a
I'orientation purement économique pour nos clients ? Ou était la
dimension humaine dans tout cela ?
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Encore une fois, j'ai décidé de changer de voie. Cette fois-ci, mon
entourage professionnel ne me comprenait pas. Souhaiter trouver
plus de satisfaction dans le monde du travail était une idée acceptable,
mais quelle folie de renoncer a un métier intéressant et *émunérateur !
Pour m’orienter vers quelle autre activité ?

Cette traversée du désert a duré quelques années. Plus qu'un tra-
vail qui fait sens, je cherchais le sens de la vie... ou plus exactement
le sens de MA vie. J'ai eu le privilege de rencontrer des personnes
riches et inspirantes qui m’ont aidé. J’ai également eu la chance
de bénéficier du soutien et de I’encouragement de mon épouse
et de mon entourage proche.

En parallele, j’ai repris des études pour devenir professeur de yoga.
Le sens n’est pas une affaire de raison ni de volonté. L’acces au sens
passe aussi par les cinqg sens. Le corps sait. Il s’agit de s’écouter pour
trouver et suivre son propre chemin. L'ouverture et l'introspection
sont des alliées majeures sur ce chemin ; autant d’outils et de pistes
de travail que la pratique quotidienne du yoga m’a apportés.

Chemin faisant, j’ai trouvé ma voie dans la relation d’aide et
notamment dans le métier de coach en entreprise. Voila un emploi
qui alliait sens et plaisir pour moi. Dans cette nouvelle vie, j’ai trouvé
une nouvelle énergie. Le travail n’était plus un effort, tout parais-
sait plus simple et naturel. Quelle joie d’avoir le privilege d’aider les
autres a se développer (entre autres a développer leur « conscience
de soi »), a analyser et a résoudre des problemes notamment d’ordre
relationnel et, in fine, a toucher leur puissance et a trouver leur place !

Par la suite, j'ai naturellement recu des demandes de changement
de vie de la part de mes clients. Pour qui a dépassé des moments dif-
ficiles dans une vie personnelle et/ou professionnelle, cela fait sens
d’aider ceux qui le souhaitent a faire de méme. Aujourd’hui, une part
significative de mon temps est consacrée a aider les dirigeants et les
particuliers a trouver un sens a leur vie personnelle et professionnelle.

Ces dix dernieres années, j'ai eu l'opportunité d’expérimenter
différentes approches et outils pour aider mes clients. Aujourd’hui,
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je choisis de travailler dans une dynamique globale, faisant la syn-
these entre trois approches distinctes mais complémentaires :

— le coaching, notamment par des outils et postures issus des
approches humanistes ;

— les approches issues de la thérapie existentielle (Irvin Yalom) et de
la logothérapie (Viktor Frankl) ;

- les approches corporelles (entre autres yoga et méditation de
pleine conscience). Ces dernieres utilisent la dimension concrete
de nos sensations corporelles, qui nous renseignent sur notre
identité, notre place et notre chemin.

Enfin, j’ai été amené a créer mes propres outils et modeles pour
rendre cette synthese utilisable, simple et efficace en coaching.
Enseignant et superviseur de coachs, j'ai par ailleurs eu I’occasion de
partager ces outils depuis plusieurs années avec un nombre impor-
tant de coachs en exercice. Leurs retours positifs m’ont fortement
encouragé a l’écriture de ce livre.

Aujourd’hui, mon objectif est de partager et de mettre cette syn-
these globale, ainsi que les outils associés, a la disposition de tous.
Le sens de cette démarche est resté le méme : aider le plus grand
nombre a découvrir un sens a leur vie, a trouver leur place dans le
monde, a étre alignés au mieux entre ce qu’ils sont et ce qu'ils font,
ainsi qu’a s’exprimer avec une pleine puissance.

A qui s’adresse ce livre ?

Cet ouvrage s’adresse a 1’ensemble des professionnels de la relation
d’aide : aux coachs, thérapeutes et praticiens en développement per-
sonnel bien stir, mais également a tous les acteurs qui sont amenés a
prendre en compte et a intégrer les questions existentielles dans leur
pratique : conseils en orientation/transition professionnelle, recru-
teurs, conseillers carriere et responsables des ressources humaines
en entreprise.
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Tout changement nous renvoyant automatiquement a la question
du sens, ce livre peut également étre utile a I’ensemble des agents du
changement en entreprise : consultants internes et externes, chefs de
projets, etc.

Plus généralement, ce livre est a destination de toute personne
cherchant a donner du sens a sa vie. On y trouvera, je l'espere,
des outils de réflexion pour engager une démarche dans cette voie.

Ce que vous allez trouver dans ce livre

/ J’ai souhaité proposer un ouvrage qui allie théorie et pratique d'une

maniere équilibrée : des théories accessibles, fondées sur la pensée
de grands thérapeutes et des outils pragmatiques, concrets et direc-
tement utilisables par le lecteur.

J’ai également souhaité en faire un outil pédagogique. A la fin de
certains chapitres, vous trouverez des lectures complémentaires pour
aller plus loin dans vos recherches. Enfin, pour illustrer mes propos,
je partage systématiquement des exemples réels et concrets issus de
ma pratique.

e L’introduction a pour objectif de caractériser et délimiter le
champ d’action du coaching existentiel dans le monde de la rela-
tion d’aide.

¢ Le chapitre 1 est une analyse des raisons de la perte de sens dans le
monde actuel, ainsi qu'une lecture des impacts de I’absence de sens
dans la vie au quotidien et de ses conséquences pour les entreprises.

e Le chapitre 2 présente les fondements du coaching existentiel.
Apres un résumé des principes fondamentaux du coaching exis-
tentiel et de sa vision de 'Homme, ce chapitre expose les travaux
inspirants de trois de mes référents sur la question de nos rai-
sons de vivre : Irvin Yalom, Viktor Frankl et Dominique Lussan.
Enfin, je présente ma synthese et un modele sur les trois niveaux
logiques du sens. Ce mode¢le sera utilisé comme un fil rouge sur
I’ensemble de I'ouvrage.
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* Le chapitre 3 détaille la posture du coach « existentiel ». En effet,
cette discipline a la frontiere entre le coaching et le développe-
ment personnel nécessite une posture spécifique de la part des
intervenants. On y découvre également une grille de lecture
simple et utile pour diagnostiquer les besoins du client et préparer
une stratégie d’'intervention globale.

e Les chapitres 4 a 7 proposent des stratégies et des outils d'interven-
tion. Certains sont de l'ordre du dialogue, du questionnement et de
la réflexion. D’autres utilisent la créativité et le symbolisme. Enfin,
certains relevent de techniques corporelles : visualisation, médita-
tion, etc.

Les outils proposés sont structurés autour de quatre thémes majeurs :
découvrir un sens a sa vie et préciser sa quéte, clarifier son projet
de vie, dépasser ses conflits intérieurs pour s’engager pleinement,
passer a l'action d’'une maniere efficace. En effet, définir son élan
de vie et sa quéte est une condition nécessaire mais non suffisante
pour réussir sa transition de vie. Sur ce chemin, le coach est amené
a accompagner ses clients dans leurs décisions structurantes et dans
la prise de conscience et le dépassement de leurs conflits intérieurs.
Par ailleurs, nos clients vivent forcément des phases de passage
a vide sur ce chemin de croissance. Le coach peut alors jouer un role
important pour les aider a anticiper et a réussir les reconfigurations,
ajustements et renoncements inhérents aux transitions de vie.

e Enfin, le chapitre 8 présente un cas réel de coaching existentiel,
illustrant I’ensemble de la démarche et les outils associés.

Comment lire ce livre ?

Ce livre ambitionne de faire percevoir quels ingrédients font le sens
de la vie personnelle et professionnelle et comment aider chacun a
trouver du sens.

Lors de mes formations sur ce théeme, 80 % du temps est consa-
cré a pratiquer la théorie. L’'intégration de la posture spécifique du
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coach existentiel nécessite du temps et de l’expérience et cette pos-
ture peut étre tres différente de celle que vous adoptez habituelle-
ment dans l'exercice de votre métier. Si vous €tes un professionnel
de la relation d’aide, je vous recommande de pratiquer d’abord sur
vous-méme les outils et exercices proposés. Par exemple, décrire ce
qui fait sens pour vous en utilisant les trois niveaux logiques du sens
(chapitre 5) n’est pas toujours chose aisée. Puis, exercez-vous avec
plusieurs collégues ou amis avant de les utiliser avec vos clients.

Si vous étes un particulier, les chapitres 1, 2, 4, 5, 6 et 7 vous per-
mettront, je ’espere, de commencer sur ce chemin et de vous poser
les bonnes questions. Cependant, vous aurez probablement besoin
d’un professionnel pour vous accompagner dans cette voie.

10



Chapitre 1

Absence de sens et enjeux
dans le monde professionnel

e concept des «bullshit jobs», littéralement en francais
«emplois a la con », théorisé par David Graeber, anthropo-
logue a la London School of Economics et publié dans son article
de 2013!, est plus qu’éloquent. Dans cet article, puis dans son livre
paru en France en 2018?% David Graeber affirme d'une maniere
provocatrice que « de plus en plus de personnes, sont amenées a dédier
leurs vies a des tdches inutiles, sans réel intérét et vides de sens, tout en
ayant pleinement conscience de la superficialité de leurs contributions
a la société ». Selon lui, «les bullshit jobs se sont multipliés de facon

1 David Graeber, « The Modern Phenomenon of Bullshit Jobs », Canberra (Australia) Times
online, 2013.
2 David Graeber, Bullshit jobs, Editions Les liens qui liberent, 2018.

1
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exponentielle ces derniéres décennies ». 1l évoque une situation vio-
lente au sein de nos sociétés, un phénomene social majeur qui n’a
jamais été étudié scientifiquement et pose la question du sens d'une
maniere directe : « Comment parler de dignité au travail si I’'on estime
en son for intérieur que son job ne devrait pas exister ? » Il poursuit en
énoncgant que «de facon paradoxale, des jobs trés utiles (fabrication,
entretien, propreté...) ne sont pas tres reconnus, voire sont disqualifiés
et sous-payés ». 11 sépare ces derniers métiers de facon tres claire des
bullshits jobs.

En l'espace de quelques semaines, le phénomene des bullshit jobs
a fait l'effet d'une bombe. L'article a été traduit dans une quinzaine
de langues et cité dans de multiples journaux a travers le monde. La
page de Strike, revue qui a publié l'article, a recu plus d'un million de
clics. David Graeber a recu des centaines de messages et témoignages
qu'il a par la suite en partie publiés dans son livre.

En parallele, I'institut de sondage YouGov a souhaité tester cette
hypotheése'. A la question : « Votre emploi apporte-t-il quoi que ce
soit d'important au monde ? », 37 % des Britanniques interrogés ont
déclaré étre convaincus que ce n’était pas le cas. 50 % ont répondu
par l'affirmative et 13 % se sont déclarés indécis. Un autre sondage
réalisé aux Pays-Bas a donné des résultats légerement différents,
40 % des travailleurs néerlandais ayant déclaré que leur job n’avait
aucune raison valable d’exister.

Méme si les propos de David Graeber sont parfois provocateurs
et pas toujours scientifiquement étayés, I’ampleur du phénomene et
I’expression de treés nombreux salariés frustrés partout sur la planete
restent des signaux extrémement forts.

Par ailleurs, de nombreux coachs et thérapeutes corroborent ce
constat par 'augmentation des demandes implicites et explicites de
la part de leurs clients d'une aide pour trouver un sens a leur vie ou
un travail porteur de sens.

1 Sondages disponibles sur www. Yougov.co.uk, aot 2015.

12
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Pour mieux comprendre ce phénomene, nous pouvons légiti-
mement nous poser la question : « Pourquoi cette absence de sens
s’est-elle installée au sein de nos sociétés de facon générale et en
particulier dans notre vie professionnelle ? »

Les raisons de la perte de sens

/dans le monde moderne

© Dunod - Toute reproduction non autorisée est un délit.

De nombreux facteurs contribuent a la perte de sens au sein des
sociétés occidentales. Voici quelques exemples non exhaustifs,
qui ont, selon moi, une importance majeure dans notre représenta-
tion de ce qui fait sens dans la vie.

e Notre rapport a la religion a changé. Par le passé, la religion
était pourvoyeuse de sens dans la mesure ou elle avait a minima
trois apports majeurs : des réponses a notre présence sur terre,
des reperes pour mieux comprendre le monde et des valeurs et
regles pour aborder nos relations aux autres et structurer notre vie.
La crise de la religion et le délitement des traditions de maniere
générale font partie des causes majeures du vide de sens dans nos
sociétés. Sans surprise, notre rapport a la mort est bien str modi-
fié. La mort est niée, parfois taboue, voire considérée comme une
ennemie.

¢ Notre rapport a la nature est tres différent. L’homme avait autrefois
un lien plus fort et plus proche avec la terre. Les activités étaient ryth-
meées par les saisons : le travail de la terre, la moisson, I’alimentation,
les rituels, etc. Dans le monde moderne, nous vivons de plus en
plus «hors-sol ». La problématique écologique, la destruction de
I'environnement et du vivant, I'épuisement des ressources consti-
tuent en partie les conséquences de cet €loignement de la nature.

e Notre représentation du travail est également en évolution.
Aujourd’hui, le statut social et I'intégration dans la société passent
de plus en plus par le travail. Celui-ci structure davantage nos
modes de vie et notre temps.
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COACHING EXISTENTIEL

e Le surinvestissement des performances et des résultats finan-
ciers ainsi que l'organisation du travail qui en résulte ont pour
effet de nous focaliser sur la dimension concrete du travail et ont
tendance a minimiser ou a négliger ses dimensions relationnelles
et symboliques qui sont porteuses de sens.

Le monde de l'entreprise est toujours empreint des théories
déterministes et réductionnistes qui ont longtemps influencé la
science. Ces paradigmes vont de pair ou a minima contribuent
fortement au vide de sens ressenti dans les sociétés occidentales.

Le déterminisme et le réductionnisme sont des pensées « extrémes »
issues du rationalisme. Le déterminisme défend l'idée que tout
peut étre prédit par le principe de causalité et le monde réduit a un
modele. L'organisation scientifique du travail et le taylorisme sont
en grande partie fondés sur ce principe. Le réductionnisme, quant
a lui, ne reconnait pas la complexité et prend pour hypothése que
tout objet peut étre réduit a la somme de ses parties, chaque par-
tie étant analysable séparément. Comme le dit Pierre-Eric Sutter,
« pour ces deux approches (le déterminisme et le réductionnisme), 1’étre
humain est donc parfaitement objectivable, au méme titre que les autres
phénomenes de la nature. L’'Homme est décomposable en un ensemble
d’entités auquel il se résume (réductionnisme). Cela implique que tout
phénomene de vie humaine peut étre expliqué par les lois causales qui
régissent la matiére (déterminisme). L’Homme est ainsi réduit a un
ensemble de réactions physico-chimiques qui le déterminent. Ces réac-
tions régissant ses besoins physiologiques, ses désirs psychiques et ses
exigences sociales, les comportements des individus en société peuvent par
conséquent étre prédits a partir d’un modele rationnel' ».

Dans une approche humaniste et globale, on pourrait émettre
I’hypotheése que le sens donné a un travail dépasse la simple tache
concrete effectuée et que I'Homme aspire a incarner le sens rela-
tionnel (l'utilité pour les autres et la qualité des relations) et le
sens symbolique : le bon (un travail bien fait), le juste (une action

1 Pierre-Eric Sutter, Réinventer le sens de son travail, « Sciences Humaines », Odile Jacob, 2013.
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