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Avant-propos
Chère lectrice,  
Cher lecteur,

Nous passons nos journées au travail et ce, durant des années. Comment 
alors faire de ce temps un espace plein de sens pour soi et pour tous ?

Depuis des années, il est question de la souffrance au travail, de la 
démotivation et force est de constater que cette situation fait du tort aux 
concernés et à la communauté. J’ai eu la chance durant ma carrière d’exercer 
cinq métiers et de choisir d’évoluer à chaque fois que je ne me sentais plus en 
phase avec mon activité professionnelle. J’ai le privilège d’exercer le métier 
qui me convient, cependant mon parcours de vie professionnelle m’a valu 
aussi des sacrifices personnels ou, devrais-je dire, des épreuves libératrices 
d’anciens modèles ?

Nous travaillons pour la plupart durant une quarantaine d’années et, 
en tant qu’êtres vivants, nous sommes en évolution permanente. Tout au 
long de notre vie professionnelle nous rencontrerons des carrefours avec 
une voie à choisir, des chapitres à ouvrir et pour cela nous avons besoin de 
clarifier nos aspirations, nos besoins, de capitaliser sur les acquis et dessiner 
nos projets, de mettre en mots nos idées, ressentis et émotions afin de 
gagner en perspective, en agilité et de les rendre visibles et intelligibles par 
nos interlocuteurs.

Depuis six ans engagée comme coach auprès d’étudiants et doctorants, 
et auparavant dans le cadre de formation continue pour des personnes en 
reconversion professionnelle ou simplement en recherche de profession-
nalisation, des artisans, des managers, des dirigeants, des médecins et chef 
de pôle hospitalier et/ou des créateurs d’entreprise, j’ai pu mesurer à quel 
point il est essentiel d’avoir l’audace, le courage, la persévérance de tracer 
sa voie professionnelle en adéquation avec ce qui nous anime, à savoir nos 
motivations intrinsèques et nos aptitudes innées.

Des études scientifiques ont confirmé ce que j’avais pu empiriquement 
observer et expérimenter, et m’ont confortée dans ma conviction de coach que 
chacun porte en lui un trésor à explorer. Ce trésor est constitué des énergies 
de nos talents et motivations intrinsèques et pour certains d’une vocation, qui 
ne demandent qu’à s’exprimer dans des travaux, missions et responsabilités.
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En coaching, j’invite à l’écoute de l’intériorité qui nous guide, j’encourage à 
la cohérence entre les choix, les actes et les valeurs d’une personne et je rassure.

Avec ce « bloc-notes pro », je souhaite vous proposer une démarche qui 
permette ce processus d’identification professionnelle et de clarification 
de son projet professionnel.

Cet ouvrage est nourri d’une trentaine d’années d’expérience en France, en 
Allemagne, au Luxembourg, en Suisse et au Cameroun, en formation initiale 
et en formation continue pour adultes, en Business & Executive coaching, 
des réflexions menées avec des collègues, des rencontres, et travaux réalisés 
avec des étudiants et doctorants en France et en Allemagne.

Ce « bloc-notes pro » est conçu pour ceux qui ont envie de progresser, 
de mettre leur vie professionnelle en adéquation avec leurs aspirations et 
qui sont prêts en s’en donner les moyens.

Cet ouvrage constitue une invitation à une promenade intérieure, une 
invitation à développer votre conscience de ce qui est en vous et aussi autour 
de vous, conscience de comment la Vie vient répondre à vos sollicitations, à 
vos envies transformées en intentions.

Une invitation à être et devenir toujours plus précisément, plus 
intensément ce que vous êtes au fond de vous. Ce potentiel en vous va 
d’autant mieux se révéler que vous allez décider de l’explorer et l’exploiter 
de manière écologique !

Une invitation à développer une économie écologique de vous, c’est-à-
dire, de considérer l’usage de vos ressources dans la durée et en recherchant 
les équilibres garant de votre santé, de vos relations harmonieuses avec 
votre environnement. Ce que je n’ai pas su faire il y a 20 ans et qui m’a coûté 
un épuisement et un long processus de retour vers ma vitalité pourtant 
naturellement si grande.

Ce bloc-notes pro s’adresse donc à toute personne qui s’interroge sur son 
présent et son avenir professionnel : étudiant, doctorant, apprenti, personne 
en recherche d’emploi, personne en désir d’entreprendre, personne en emploi 
qui rêve de mobilité interne ou externe ou souhaite être pleinement acteur 
de sa carrière en étant force de proposition auprès de son service ressources 
humaines et/ou son management.

Certains peuvent bénéficier de programme de professionnalisation 
dans leurs écoles supérieures ou d’accompagnement dans leur entreprise 
ou encore s’offrir les services d’un coach. Pour la plupart, il n’existe pas 
d’ouvrage qui permette de faire cette démarche globale et pragmatique et qui 
permette de relier des éléments épars ou dissociés de la vie. Je vous propose 
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ce cheminement, plus qu’une méthode, il s’agit d’une invitation à un voyage 
d’exploration et je suis certaine que vous allez faire de belles découvertes.

Ce bloc-notes pro est conçu pour vous !
C’est un ouvrage pratique, constitué d’informations, d’exercices et 

d’entraînements conçus pour vous accompagner dans votre progression 
personnelle et professionnelle et votre souhait de tracer votre voie 
professionnelle. Je vous recommande de prendre le temps de faire les 
exercices les uns après les autres et d’entrer en fin de partie en résonance avec 
ce que vous avez lu et rédigé afin d’en percevoir les effets sur et pour vous.

Vous y trouverez des références à des travaux scientifiques et spirituels, 
des recherches sur la nature humaine, des éclairages sur des termes utilisés 
par les professionnels de l’accompagnement professionnel, les recruteurs ou 
dans les ressources humaines ou l’enseignement supérieur ou la formation 
professionnelle. Vous trouverez aussi une suite d’exercices à réaliser afin 
de produire vos supports de communication cohérents et pertinents (CV, 
lettre de candidature spontanée, lettre de candidature à une offre, profil 
professionnel). En suivant cette démarche, vous ferez le point sur toutes vos 
réalisations, vos réussites ou fiertés et ainsi gagnerez en estime de vous, en 
confiance en vos capacités, en impact dans votre communication relationnelle 
et augmenterez vos chances d’atteindre vos objectifs.

Le défi pour vous avec cet ouvrage sera d’entrer dans l’expérience ! 
De lâcher le raisonnement dans un premier temps afin d’entrer vraiment 
dans l’expérience de la résonance, parfois de tenir, soutenir le questionnement 
qui reste sans réponse, de sortir de vos habitudes, de votre zone de confort et 
d’oser mettre en mots ce que vous percevez, ce à quoi vous aspirez vraiment.

J’aurais plaisir à vous retrouver dans le cadre d’un coaching ou de la 
signature de cet ouvrage et je vous souhaite une fructueuse exploration 
de votre meilleur potentiel, une joyeuse célébration de vos acquis et une 
pertinente mise en œuvre de votre projet professionnel !

Anita Olland

 www.anita-olland.com
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