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Introduction

« D’un œil, observer le monde extérieur, 
de l’autre regarder au fond de soi-même. »

Amedeo Modigliani

Depuis bientôt 10 ans, j’interviens en tant que coach, formateur 

et conférencier au sein d’entreprises françaises et internationa-

les. Je constate constamment combien la question de l’image 

occupe une place primordiale dans l’environnement professionnel, 

même si elle n’est pas forcément consciente ou manifeste.

À chaque nouvelle mission, à chaque nouveau public, à chaque 

nouveau groupe, il faut repartir de zéro : faire bonne figure, créer 

rapidement la relation de confiance, dépasser les idées reçues et les 

freins potentiels, se placer dans une dynamique collective pour susciter 

l’adhésion dès les premières minutes.

J’accompagne des professionnels de l’image, de la communication 

ou de l’entreprise : personnalités politiques, journalistes et animateurs 

de télévision, dirigeants, managers. Si je les aide à mettre en valeur 

leur personnalité (face à la caméra, lors de discours, en interview ou 

encore en situation de prise de parole ou d’entretien professionnel), 

cela ne s’est pas fait « comme ça ». Me reviennent d’ailleurs parfois 

en mémoire les propos de l’un de mes professeurs d’Université en 

communication : « Sébastien, vous ne savez pas faire un exposé oral, 
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on ne comprend rien, vous avez un problème de diction ». Si j’étais 

resté toute ma vie avec cette croyance, cette image de moi-même, 

cette « vérité » entendue, serais-je là à en faire mon métier ?

Vous avez tous entendu, un jour ou l’autre, ce genre de propos et 

vous en connaissez les conséquences parfois désastreuses. Ils peuvent 

mettre en péril notre construction personnelle, notre confiance et notre 

image de nous-même.

Ainsi, naissent nos peurs. Crainte du regard de l’autre, de son juge-

ment, peur de ne pas être à la hauteur, de ne pas bien dire, ni bien 

faire. Ces anxiétés sont d’ailleurs souvent exprimées par les participants 

à mes séminaires et nous finissons par le constater collectivement : le 

pire ennemi n’est pas l’autre, mais nous-même !

Le problème ne vient pas véritablement de ce que nous donnons à 

voir ou à entendre à l’autre mais de l’image que nous nous faisons de 

nous-même. En focalisant sur nos défauts ou en nous laissant diriger 

par nos peurs, nous portons un regard sur nous souvent loin de la 

réalité et de ce que les autres en perçoivent.

Vous vous sentez jugé ? Le pire des juges n’est-il pas votre juge 

intérieur ? Vous avez peur que le courant ne passe pas entre vous et 

votre interlocuteur ? Vous redoutez qu’il vous rejette, ne vous apprécie 

pas ? Qu’est ce que ces craintes disent de vous-même ?

Vous l’avez compris, si cet ouvrage traite de la question de l’image 

dans sa dimension extérieure, nous aborderons également son pendant 

intérieur : l’image de soi.

Si vous voulez atteindre vos ambitions professionnelles et faire de 

votre image un atout, il faut également prendre le soin de vous inter-

roger sur votre propre image. Cet ouvrage entend donc vous permettre 

d’effectuer un travail en profondeur, tout en restant à sa juste place : 

un outil à vocation professionnelle.

S’il m’est apparu utile d’aborder simultanément l’image et l’image 

de soi, l’ambition n’est pas, pour autant, d’être exhaustif. Je ne saurais 
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expertiser et investiguer entièrement le vaste champ de l’image de soi 

et l’ambition de cet ouvrage s’attache donc exclusivement à la dimen-

sion professionnelle. L’image de soi requiert différentes approches 

et s’inscrit dans un univers extrêmement vaste. Elle s’ancre dans les 

champs du développement personnel, de la psychologie. Laissons ces 

ramifications aux spécialistes de l’accompagnement thérapeutique.

Cet ouvrage s’articule autour d’un objectif simple et clair. Il propose 

des clés pratiques et concrètes à utiliser au quotidien, dans votre vie 

et votre parcours professionnel.

Il ne s’agit pas non plus d’approcher exhaustivement les aspects 

théoriques des outils, ni de visiter écoles ou courants de développe-

ment personnel auxquels je me réfère parfois. L’ambition est tout autre. 

Nous partagerons humblement les outils, les expériences, les constats 

issus de mon parcours professionnel. Vous pourrez donc à votre tour 

vous en enrichir et aller vers ce vers quoi vous souhaitez tendre.

Ce livre entend vous aider à construire ou à compléter votre boîte 

à outils personnelle pour vous orienter dans votre cheminement pro-

fessionnel afin de trouver le meilleur de vous-même, puis le donner 

à voir aux autres.

Empreint de méthodes et d’expériences pratiques propres à mon 

métier de coach, de formateur et de conférencier, il est concret, 

pragmatique et orienté vers l’action. Il vous aidera à cheminer vers 

vous en puisant au fond de vous-même les moyens d’atteindre vos 

ambitions.

Aussi, aucune réponse préconstruite n’est proposée. Plutôt que des 

recettes tendant à une vérité, je privilégie naturellement une démarche 

qui part de vous-même à travers un questionnement, un cheminement 

personnel.

Là est toute la différence entre une approche dite de conseil et 

une démarche orientée davantage sur la dimension coaching. Après 

expertise, le consultant va vous donner des réponses et une recette 
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L’image externe passe également par ma manière de communiquer, 

de manager et par mes actes dans mon quotidien professionnel. Si j’ai 

la fâcheuse habitude de m’énerver facilement, de passer mes nerfs sur 

mes collaborateurs, je vais me construire une image de sévérité, de 

personne dure, voire méprisante. Cela aura des conséquences directes 

sur la perception des autres et sur leurs comportements.

En un mot, l’image concerne tout ce que l’autre peut percevoir de 

moi-même en m’observant c’est-à-dire la dimension physique, exté-

rieure, de ma personne : mes attitudes, mes comportements, mon 

style, etc.

Chacun d’entre nous a donc bel et bien une image professionnelle, 

quels que soient son poste, son niveau hiérarchique ou son niveau 

d’exposition au regard de l’autre.

L’image de soi : la dimension intérieure

Strictement circonscrit à l’image externe, cet ouvrage ne traiterait 

qu’une partie des questions qui se posent à vous. Pour améliorer 

son image externe, mieux vaut commencer par s’interroger sur soi, 

s’appuyer sur sa personnalité, son « moi » intérieur. Il est donc question 

dans ce livre tout autant d’image que d’image de soi et de mener un 

travail en profondeur.

L’image de soi correspond non plus à la dimension extérieure et 

physique mais cette fois à vos propres représentations internes. Il 

s’agit donc davantage de la dimension psychologique, indissocia-

ble de la première.

Il peut s’agir de vos pensées sur vous-même, de vos représentations 

mentales. Par exemple, qu’ai-je envie de donner à voir de moi-même ? 

Que me dis-je de moi-même ?

à appliquer. Le coach, au contraire, accompagnera l’individu pour 

conduire ses propres objectifs en lui permettant de trouver, par lui-

même et en lui-même, les réponses les mieux adaptées pour lui. À 

vous ensuite de les appliquer, ou pas !

Après avoir défini ensemble clairement le cadre de cet ouvrage, 

développons ici les premières idées clés autour des notions d’image 

et d’image de soi pour appréhender la double problématique qui se 

présente à nous.

Votre image : la dimension extérieure

Dans l’entreprise, chaque collaborateur véhicule son image, celle 

de sa fonction, mais aussi celle de son entreprise ou de son produit. 

Qu’est-ce que l’image et à quoi tient-elle ?

Il s’agit de la dimension extérieure de soi, c’est-à-dire de tout ce que 

je donne à voir de moi-même dans mes comportements au quotidien 

ou à travers mon environnement naturel.

Ma façon de dire bonjour, de sourire, de me présenter, de m’habiller 

ou même d’aménager mon bureau exprime une image de moi-même. 

Si lorsque quelqu’un entre dans mon bureau, il découvre des photos 

de ma famille, de mes enfants, cela lui donne d’emblée une véritable 

information sur moi. Il sentira alors combien ma sphère privée compte 

pour moi et combien je suis attaché aux « miens ».

J’ai eu l’occasion de travailler pour un président de la Chambre de 

commerce dont le bureau était décoré de portraits de grands hommes : 

Gandhi, Kennedy, etc. Voilà une ambition  clairement déclarée. Ce 

président exprime une certaine dimension à sa tâche, en s’ouvrant 

au monde et en tirant le meilleur de ce que lui avaient apporté ses 

modèles.
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L’image externe passe également par ma manière de communiquer, 

de manager et par mes actes dans mon quotidien professionnel. Si j’ai 

la fâcheuse habitude de m’énerver facilement, de passer mes nerfs sur 

mes collaborateurs, je vais me construire une image de sévérité, de 

personne dure, voire méprisante. Cela aura des conséquences directes 

sur la perception des autres et sur leurs comportements.

En un mot, l’image concerne tout ce que l’autre peut percevoir de 

moi-même en m’observant c’est-à-dire la dimension physique, exté-

rieure, de ma personne : mes attitudes, mes comportements, mon 

style, etc.

Chacun d’entre nous a donc bel et bien une image professionnelle, 

quels que soient son poste, son niveau hiérarchique ou son niveau 

d’exposition au regard de l’autre.

L’image de soi : la dimension intérieure

Strictement circonscrit à l’image externe, cet ouvrage ne traiterait 

qu’une partie des questions qui se posent à vous. Pour améliorer 

son image externe, mieux vaut commencer par s’interroger sur soi, 

s’appuyer sur sa personnalité, son « moi » intérieur. Il est donc question 

dans ce livre tout autant d’image que d’image de soi et de mener un 

travail en profondeur.

L’image de soi correspond non plus à la dimension extérieure et 

physique mais cette fois à vos propres représentations internes. Il 

s’agit donc davantage de la dimension psychologique, indissocia-

ble de la première.

Il peut s’agir de vos pensées sur vous-même, de vos représentations 

mentales. Par exemple, qu’ai-je envie de donner à voir de moi-même ? 

Que me dis-je de moi-même ?
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Cette image de vous repose sur les fondements de votre personna-

lité : votre éducation, vos croyances, vos valeurs, vos aspirations.

Elle se décline dans tous les pans de votre activité professionnelle. 

Vous avez en effet une image – et donc une représentation intérieure 

– de vous mais également de votre fonction, de votre entreprise, de 

votre milieu, etc.

Déclinons ces thèmes de manière opérationnelle et 

professionnelle.

Il paraît opportun dans ce cadre de distinguer à ce stade l’image de 

soi (ce que la personne perçoit d’elle-même) du concept de soi idéal 

(ce que la personne souhaiterait être). Cet écart constitue en effet le 

terreau de mon coaching pour au moins deux raisons.

D’abord parce qu’il sous-tend souvent l’origine de nos conflits intéri-

eurs. On s’en veut de ne pas être de telle ou telle manière, de ne pas 

faire ceci ou cela. L’image que l’on a de nous est donc en décalage 

avec ce que nous aimerions être.

Il convient de présenter ici un postulat fondamental : « tout com-

portement a une fonction utile pour soi ». Autrement dit : si je fais, 

ou pas, quelque chose (mon comportement), il y a pour moi une 

bonne raison (la fonction utile). Je dois donc apprendre à observer 

mon besoin intérieur prioritaire avant de chercher à changer mon 

comportement à tout prix.

Par exemple, si je souhaite demander une augmentation et que je 

ne le fais pas, il y a sans doute pour moi une bonne raison : peut-être 

que je n’ose pas le demander à mon patron, peut-être ai-je peur de 

l’affronter, de ne pas être entendu ou plus simplement que je sais que 

cela ne sera pas possible au regard de la situation de l’entreprise. Cette 

« bonne raison » prendra alors le dessus sur mon autre critère intérieur : 

le désir d’être augmenté. Il convient donc de parvenir à m’écouter, y 

compris dans mon dialogue intérieur et dans mes différents critères de 

décision pour me respecter, et ne pas m’en vouloir.
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attitudes
physique comportements

psychologique
pensées

et croyances

projections

image
dimension extérieure

image de soi

dimension intérieure

Image et image de soi : un travail en profondeur

Pour rapprocher mon image (dimension extérieure) de mon image 

de moi (dimension intérieure), il convient donc d’effectuer un travail 

en profondeur, lié à ma personnalité et à ce que j’en donne à voir. 

Mon image est-elle en phase avec ce que je souhaite donner ? Y a-t-il 

un décalage ? Si oui, d’où vient-il ? L’ambition de cet ouvrage est de 

vous accompagner dans votre recherche d’authenticité en rapprochant 

notamment ces deux sphères.


