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PROFESSIONNELLE
La vie professionnelle est faite d’étapes et en particulier de moments 

de transition, souvent inconfortables car ils nous invitent à nous 

réinventer. Au-delà des outils classiques d’accompagnement – suivi, 

outils de communication, stratégie de réseautage –, ce livre propose 

une méthode outillée en 4 temps  : la mise en condition physique, 

mentale et émotionnelle, la maîtrise de l’expression orale, l’art de la 

relation et le développement de l’agilité nécessaire pour rebondir. 

Que cette transition aboutisse à une nouvelle situation ou à un mieux 

vivre dans une situation existante, elle implique toujours une remise 

en cause de notre rapport à nous-même, aux autres et à la vie. Cet 

ouvrage vous guidera lors de cette étape essentielle.  
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Je dédie ce livre à mes filles, pour qu’elles sentent que l’on peut 
réussir en tant que femme, dans le monde professionnel,  

et ouvrir de nouvelles voies, où que l’on soit tout  
en restant soi-même. 





AVANT-PROPOS

J’ai eu la chance de tomber dans la marmite de l’outplacement 
de dirigeants en sortant de mes études. L’outplacement consiste 
à accompagner des dirigeants pour qu’ils retrouvent un emploi 
suite à un licenciement ou un départ volontaire. J’en suis ressor-
tie avec un don : celui de percevoir les potentiels à développer 
chez les personnes en transition professionnelle qui viennent 
me voir. 
Le terrain m’a tout appris. À travers le cheminement de ceux 
que j’ai accompagnés, j’ai construit et perfectionné mes outils, 
pour que, comme le matériel du sportif de haut niveau, ils soient 
des accélérateurs de réussite, soutenant le potentiel et l’engage-
ment de chacun. 
En douze ans, j’ai accompagné individuellement plus de 
250  dirigeants et dirigeantes et animé plus de 600 trainings, 
ateliers et conférences. Les personnes que j’ai suivies sont majo-
ritairement des dirigeant.e.s en transition professionnelle, en 
prise de fonction ou en quête d’évolution et de sens. 
Je me suis appuyée sur des techniques basées sur les décou-
vertes des neurosciences afin de proposer des outils efficaces et 
atypiques et de faire, de leur transition, un tremplin. En écrivant 
ce livre, j’ai voulu partager ma vision et mes conseils, rendre 
compte de la complexité de ces périodes de changement et offrir 
à celles et ceux qui en ont besoin des repères pragmatiques. 



12 Réorienter sa vie professionnelle

En quête de sens 

Comment faire d’une épreuve, une force

Jeune étudiante diplômée en psychosociologie, je suis entrée à 
l’Espace Dirigeants, un cabinet d’outplacement, en mars 2007, 
quelques mois à peine après sa création. J’y ai découvert un 
métier qui consiste à accompagner des dirigeants qui changent 
de poste, suite à un licenciement ou à un départ volontaire : 
il s’agit de les amener à faire un bilan de compétences, de les 
aider à élaborer leur projet professionnel, de leur apprendre à le 
présenter puis de les accompagner tout au long de leur recherche 
en leur donnant les meilleurs outils et l’accès à un réseau de 
dirigeants. J’ai alors 28 ans, je suis doctorante et mon sujet porte 
sur « la création de sens pour un cadre dirigeant en transition 
de carrière ». 
La question du sens me passionne depuis mon master et m’est 
d’autant plus chère que je viens de vivre une grave agression à 
Paris. Je suis en plein questionnement. Qu’est-ce que le sens ? 
Comment trouver le sens de sa vie ? Comment lui donner plus 
de sens ? Ma problématique pourrait s’énoncer ainsi : comment 
la recherche de sens, que je définis comme un mouvement 
interne, peut aider à traverser des moments dans lesquels tout se 
transforme autour de nous. Dans mes recherches, la capacité à 
créer du sens est reliée au mécanisme psychique de sublimation, 
qui implique un certain dépassement de soi. 
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Un regard décalé 

C’est la différence qui enrichit et ouvre 
 de nouvelles voies

Dans ce monde d’hommes fait par les hommes pour les 
hommes, je commence alors à poser des questions, à suivre 
des dirigeants qui portent en eux cette quête de sens. Je mets 
en place des ateliers de paroles où chacun peut raconter son 
parcours, présenter ses motivations, imaginer le futur. 
Je suis alors considérée comme la « gentille Marianne  », une 
jeune femme qui fait une thèse, ce qui est valorisé dans ce 
milieu. Pourtant, mon approche interpelle, et la dimension 
collective que j’apporte à ce cabinet répond à des véritables 
besoins : le besoin d’aller plus loin, de se poser, de prendre de la 
distance, de parler, d’être écouté et de comprendre les ressorts 
de ses motivations, le besoin de bienveillance afin de reprendre 
confiance dans le collectif et surtout le besoin de sens. 
L’intérêt de mon travail vient de ma position décalée, de ma 
différence de point de vue. Ma valeur ajoutée réside dans ma 
singularité, ma jeunesse, ma sensibilité. 

Exigence et atypisme

Nul ne peut accompagner personne s’il n’a pas 
traversé lui-même les chemins par lesquels 
passe celui qu’il accompagne

Au cours de ces années, mon parcours personnel suit mon 
parcours professionnel. 
À titre personnel, très cérébrale, me posant mille questions à 
la seconde, j’apprends l’importance du corps. Je renoue avec 
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le mien propre. Je m’essaie à de nombreuses techniques et de 
nombreuses approches, qui m’inspireront plus tard pour créer 
ma méthode. 
Cette démarche personnelle m’amène à comprendre que les 
ateliers, lorsqu’ils sont basés sur la parole, ont pour effet de 
conforter les dirigeants dans leurs habitudes et de les replon-
ger dans des sensations désagréables. Raconter leurs problèmes 
leur refait vivre le stress qui y est associé et ne leur amène pas 
davantage de bien-être. Si la parole a une fonction libératoire, 
elle ne suffit pas toujours. Et comme l’objectif opérationnel lors 
d’une transition est décisif pour réussir, je décide de trouver des 
outils pour développer de nouvelles ressources durables en peu 
de temps. J’ai en tête une exigence de rapidité et une exigence 
d’efficacité.
Mon objectif peut s’énoncer ainsi : « Comment dans un temps 
court proposer les outils les plus efficaces  pour obtenir des 
résultats rapides et durables ? »
J’accompagne des dirigeants sur les thèmes suivants : la gestion 
du stress, l’estime de soi, la prise de parole en public, le post 
burn-out, la capacité à développer le sens politique, le leadership, 
la communication, la prise de poste et le sens. J’effectue des 
bilans professionnels et des outplacements. Les formations que 
je donne et les rencontres que je fais m’amènent à construire 
une méthodologie atypique basée sur la médiation corporelle et 
la gestion du stress. Mes ateliers deviennent des trainings et je 
deviens experte en impact relationnel. 
Unique en France, ce système est basé sur la prise en compte 
du processus en œuvre dans la transition. Ma méthodologie 
mêle exigence pragmatique et travail approfondi sur le sens, la 
posture et l’intelligence relationnelle. 



15Avant-propos

Dans la cour des grands

Voir le monde tel qu’il est, sortir de l’illusion, 
pour pouvoir le changer et y mettre un peu 
d’humanité

Désormais directrice associée de mon cabinet, mon expertise 
unique me vaut une invitation à écrire dans la Harvard Business 
Review en tant qu’experte référente sur les questions d’emploi et 
de carrière. Je donne des conférences à l’École Polytechnique et 
suis sélectionnée dans les Top Voices de LinkedIn. 
Je découvre alors la réalité du monde du business, les mouve-
ments permanents, les jeux politiques, les coups tordus et les 
jalousies. Bel apprentissage de l’art de la guerre. Mon objectif 
est de rayonner quoi qu’il arrive, et de continuer à être et à affir-
mer qui je suis, à être au plus haut niveau d’exigence du service 
que je propose, à garder comme priorité le client.
Cette étape me fait grandir d’un coup et me prépare à accompa-
gner toujours mieux les dirigeants et les dirigeantes qui me font 
confiance et sont confronté.e.s à la même réalité. 
Je deviens une référence dans l’outplacement. Mes clients appré-
cient l’équilibre entre efficacité business, réseau qualitatif et 
développement du leadership interne et externe. 
Le fruit de ce cheminement dans un monde d’hommes est de 
m’accepter telle que je suis, d’affirmer qui je suis, ce que j’ai à 
apporter et de me développer avec mes propres ressources en 
tant que jeune femme. C’est là où résident d’ailleurs ma complé-
mentarité et ma richesse. 
Parce que nous vivons dans un monde d’hommes fait par les 
hommes pour les hommes, nous devons, je crois, affirmer nos 
forces en tant que femmes et non pas imiter les hommes. Nous 
devons assumer nos manières d’être et de faire, et les consi-
dérer comme des ressources nécessaires dans un monde qui se 
transforme. 





INTRODUCTION

POSEZ-VOUS LES 
BONNES QUESTIONS !

Qu’est-ce qui fait que certain.e.s réussissent à créer de nouvelles 
opportunités professionnelles rapidement et d’autres pas ? 
Au-delà des outils classiques d’accompagnement (coaching, 
expertise digitale, outils de communication, maîtrise des 
réseaux sociaux, stratégie de réseautage) quel est le secret pour 
réussir ? Qu’est-ce qui va faire la différence ? 

Au-delà des hard skills : les soft skills

Pourquoi les diplômes et les compétences 
techniques ne suffisent-ils pas ? 

Tout au long de vos études, on vous a appris à développer prio-
ritairement votre cerveau gauche, analytique et rationnel. Cela 
ne suffit pas pour trouver un emploi et réussir un entretien. Il 
est indispensable de développer des aptitudes davantage liées 
au cerveau droit, au ressenti, à l’écoute et à la relation, car c’est 
votre capacité à créer des relations de qualité qui fera la diffé-
rence. Un discours et une écoute optimum vous permettront 
de transformer vos rencontres (chasseurs de tête, recruteurs, 
réseaux), en opportunités.
J’ai rencontré des dirigeant.e.s qui pensaient que leurs compé-
tences techniques et/ou leur école suffisaient à être recruté.e.s. 
rapidement. Ils finissent par se rendre compte que la dimension 


