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Non-violence, posture,  
éthique, souffle, cohérence :  

5 piliers pour éviter  
le syndrome du petit chef

Au sujet du management, tout a été dit. Mais qui a vraiment 
écouté ? Si la direction d’équipe et de projets s’apprend, elle 
se pratique et se vit. Comme en yoga, cet exercice nous 
confronte à nos limites et nous pousse à nous interroger, sur 
nous-mêmes et notre rapport aux autres.

Bien loin du prêt-à-penser, ce livre propose de mettre en 
application des principes philosophiques accessibles, sans 
blabla ésotérique. Luc Biecq, formé à la Communication Non-
Violente, yogi et manager expérimenté, a fait se rencontrer 
Emmanuel Fort (un coach en management, pragmatique et 
inspirant) et Laurence Gay (enseignante en yoga, exégète et 
pédagogue). De leurs échanges est née une réflexion accessible, 
pour repenser le « travailler ensemble », efficacement et en 
douceur. 

Enrichi de nombreux cas pratiques et des solutions de dix 
managers yogis, ce regard insolite sur le monde de l’entreprise 
invite à penser le travail en équipe comme une expérience 
riche d’échanges où chacun ferait de son mieux, avec le souci 
de l’autre.

Luc Biecq est rédacteur en chef, formateur et auteur. Après le Guide d’autodéfense du 
licencié, de la déflagration à la reconstruction (Robert Laffont, 2019), il a souhaité 
puiser dans les racines du yoga pour ajouter une nouvelle branche à la réflexion sur les 
pratiques managériales contemporaines.
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P our ce livre, Luc Biecq, 
formé à la communica-
tion non violente, yogi et 
manager expérimenté, a 
fait se rencontrer Emma-
nuel Fort (un coach en 

management, pragmatique et inspirant) 
et Laurence Gay (enseignante en yoga, 
exégète et pédagogue). De leurs 
échanges est née une réflexion acces-
sible, pour repenser le «travailler 
ensemble», efficacement et en douceur. 
Voici comment.

 «  Comme le yoga, en théorie, 
le management demande plus 
de souplesse que de rigidité. 

Mais être souple n’est pas simple, dans 
une culture entrepreneuriale adossée à 
une typologie de management rigide. 
Un manager contemporain devrait idéa-
lement oser se montrer sensible, vulné-
rable, pouvoir indiquer là où il n’est pas 
le plus efficace sans perdre en légitimité. 
Comme le yogi, il aurait renoncé à la 
perfection et serait respecté pour sa 
capacité à se montrer humain, faillible 
ou même fragile. Il pratiquerait l’empa-
thie avec naturel. Tel un excellent ensei-

gnant de yoga, il saurait apporter  
aux équipes ce dont elles ont besoin  
pour exercer. Il serait né et surtout  
resté souple, intellectuellement et 
physiquement.
Tordons pourtant le cou à cette idée 
reçue : la pratique du yoga ne demande 
aucune souplesse préalable. «C’est un 
effet secondaire de la pratique. Ce n’est 
pas un prérequis», explique Laurence Gay.
En quoi la pratique du yoga va-t-elle 
nous permettre de cultiver la souplesse ? 
«D’un point de vue mental, le yoga ori-
ginel parle de calmer les turbulences du 
mental, c’est l’objectif si on se réfère aux 
textes. Le yoga est une activité mentale 
et une confrontation. Par les exercices, 
on est confronté à des situations hors de 
l’ordinaire. Les exercices de yoga sont 
bizarres, étranges, ils nous emmènent 
dans des espaces particuliers, que l’on 
fasse des exercices respiratoires ou des 
exercices physiques, des postures.» Quel 
est l’avantage ? «Cela nous permet jus-
tement d’observer nos réactions. Faire 
des gestes avec son corps, être dans une 
situation dérangeante, inconfortable ou 
au contraire rassurante, éclairante, lors 
de cette pratique, ça nous empêche de 

tricher, on est avec soi-même, tel quel. 
C’est au fil de la pratique, que ce soit une 
pratique sur le corps, méditative ou bien 
respiratoire, que l’on s’en rend compte : 
le rapport à soi-même change.» L’idée 
n’est pas de reproduire un schéma de 
façon mécanique, ce qui ne nourrit 
aucune évolution. Pour Laurence Gay, 
«la souplesse en yoga peut être comprise 
comme le fait de casser les schémas et 
de ne pas être mécanique dans ce qu’on 
entreprend. Un principe du yoga, c’est 
que l’on ne refait pas une même chose 
par habitude, mais parce que c’est néces-
saire.» Pour le coach, la souplesse évoque 
l’ouverture. «Etre souple, en manage-
ment, ça veut dire être ouvert, s’adapter 
aux autres, adopter la bonne attitude 
qui permet d’atteindre notre objectif. 
Ce qui ne veut pas dire parler à chacun 
de la même manière. En fonction de 
l’autre, le manager va devoir acquérir 
de la souplesse, aller au-delà de ce qu’il 
est, ou un peu à côté, aller plus loin que 
ce lui vient spontanément.»
Et tout le monde peut s’y mettre : la pra-
tique du yoga ne demande a priori aucun 
investissement financier. «Je dis souvent 
aux gens que pour pratiquer le yoga, ils 

Dans «Manager comme un yogi», coach et professeurs de yoga partagent idées  
et conseils afin de s’inspirer des principes de cette pratique de bien-être pour 

mieux diriger : avec agilité, souplesse et harmonie. Extraits.

Devenez un chef  
zen et bienveillant... 

grâce au yoga
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n’ont besoin de rien si ce n’est d’eux-
mêmes et d’un lieu où ils peuvent respirer. 
Il s’agit de mettre en application un cer-
tain nombre d’exercices, comme on prend 
une douche ou que l’on prend deux repas 
par jour. On l’intègre, en ce sens, ça n’est 
pas élitiste», précise Laurence Gay. (…)

 «  Autre chose que le yoga peut 
apporter à l’entreprise : la 
bienveillance. En sanskrit, la 

notion de bienveillance est traduite de 
plusieurs façons : le mot maitri désigne 
l’amitié et la bienveillance, ou même 
«trop d’affection» dans Le Livre de la loi 
(dharmashastra). Dans le bouddhisme, 
il s’agit de penser à des êtres avec amour 
et toujours chercher sécurité et choses 
heureuses, afin de leur apporter du bien. 
(…) Les professeurs de yoga com-
mencent souvent leurs cours par 
quelques mots. On demande parfois aux 
participants d’être bienveillants avec 
eux-mêmes. Il s’agit sans doute de ne pas 
trop s’éloigner de ce qui est ressenti 
comme juste pour eux. Observer le 
silence et le souffle, être plutôt qu’exé-
cuter. C’est aussi le début du cours, où 
l’on place une intention. L’entreprise, 
l’institution, l’association qui se définit 
comme bienveillante marque sans doute 
une intention (un élément essentiel en 
yoga). Qu’en pense notre coach ? «Ce 
n’est pas forcément une mauvaise inten-
tion, c’est juste difficile à faire. Avec cette 
tendance à la joie, à la bienveillance, au 
plaisir dans le travail, le management 
est complètement séparé de l’objet même 
de l’entreprise qui est de produire de la 
valeur. C’est bien ce lien qui est à faire 
aujourd’hui, qui donne du sens.» Pour 
notre coach, le management joue un rôle 
de levier. «La pratique managériale bien-
veillante, dit comme ça, ne veut rien dire. 
Associé et relié à un objectif de dévelop-
pement de l’entreprise (donc de business 
et de qualité), le management devient 
un levier de performance.» Il accom-
pagne la création de valeurs. «Cet objectif 
de produire de la valeur ajoutée, ce n’est 

pas un gadget, c’est quelque chose qui 
s’insère dans une stratégie où on cherche 
à faire la meilleure offre, le meilleur pro-
duit, le meilleur service, pour le vendre 
le mieux possible avec des équipes qui 
le font dans des conditions satisfaisantes 
et qui sont, le plus souvent, satisfaites de 
le faire.» Les conditions de travail sont 
un élément clé mais pas suffisant. La 
question du sens est cruciale. «Le mana-
ger doit donner du sens au métier, accor-
der de l’autonomie aux collaborateurs, 
leur donner le sentiment de pouvoir 
évoluer, d’apprendre tout le temps de 
nouvelles choses. Le manager qui s’ins-
pire du yogi ne va pas se rouler dans la 
bienveillance, il va être centré sur l’im-
pact de ses attitudes et de ses choix à 
chaque moment de son management,  
et vérifier : cet impact est-il aligné avec  
ses objectifs, est-il conforme pour l’entre-
prise, pour moi et l’équipe ? C’est la  
posture du gagnant-gagnant.» Pour Lau-
rence Gay, notre siècle, en yoga et ail-
leurs, prêche un positivisme exacerbé, 
qui peut devenir pesant : «Il y a cette idée 
qu’on doit être positif en toute chose. Si 
on regarde ce qui s’échange dans le 
monde du yoga, sur les réseaux sociaux, 
on trouve beaucoup de hashtags comme 
“ça m’inspire”, avec des expériences 
nécessairement positives ou “je suis 
tombé très bas, mais grâce au yoga ma 
vie a changé”.» Au-delà des atmosphères 

et des ambiances parfois factices, en 
laissant de côté les petites phrases new 
age balancées comme des slogans de pub, 
les principes du yoga sont à la fois plus 
simples et plus jolis. «Dans le principe  
de bienveillance en yoga, il y a deux 
branches. Cette bienveillance doit être 
menée, d’abord, à l’égard de soi, donc 
avec le fait de prendre soin de soi, de sa 
santé. On considère que le fait d’être en 
vie, en yoga, c’est quelque chose de sacré, 
donc prendre soin de sa santé c’est, en 
fait, rendre cet hommage à la vie. Le deu-
xième embranchement s’adresse aussi à 
tout ce qui n’est pas soi, au contexte, aux 
autres, à autrui.» Laurence Gay cite Eva 
Ruchpau, qui a introduit le yoga en 
Europe dans les années 60 et a donné des 
cours à Christian Dior et à Alain Afflelou, 
entre autres. A la notion de bienveillance, 
devenue mielleuse à force d’avoir été 
détournée, elle préfère l’idée d’«avoir des 
égards». Le yoga nous invite à avoir 
quelques égards pour notre «mécanique» 
physique. Et si, par extension, on étendait 
l’idée au monde du travail. Comment 
traiter avec égards ceux qui peuplent 
notre vie professionnelle ? Collègues, 
confrères, collaborateurs, prestataires, four-
nisseurs, partenaires et même clients ? 

5  P I L I E R S  D U  Y O G A  P O U R  É V I T E R 
L E  S Y N D R O M E  D U  P E T I T  C H E F

Dans ce livre, dix managers yogis 
portent un regard insolite sur le monde 
de l’entreprise. Une approche 
originale du management, 
qui invite à penser le travail 
en équipe comme une 
expérience riche d’échanges 
où chacun ferait de son 
mieux. Le tout organisé 
autour de cinq piliers du 
yoga : penser la non violence, 
travailler sa posture, affûter 
son éthique, aiguiser le 

souffle et chercher sa cohérence. Le 
livre étant construit avec de nombreux 

parallèles entre les principes 
du yoga… et la réalité 
actuelle de l’entreprise.

MANAGER COMME UN 
YOGI, LES CLÉS D’UN 
MANAGEMENT 
HUMANISTE ET 
EFFICACE, de Luc Biecq, 
en collaboration avec 
Emmanuel Fort et Laurence 
Gay. 15,95 euros. First éditions.
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ET SI METTRE EN RÉSONANCE YOGA ET MANAGEMENT 
ÉTAIT LA VOIE POUR CONSTRUIRE L’ENTREPRISE HUMANISTE 

ET PERFORMANTE DE DEMAIN ? LES PISTES POUR RÉUSSIR.

MON CHEF 
EST ZEN

TOUS YOGI-LEADERS !
Experte dans l’accompagnement de 
projets, Laetitia Debeausse est aussi 

professeure de kundalini yoga. L’enjeu, 
éveiller les consciences. Pour elle, yoga 

et monde du travail se font écho de 
façon instinctive : « Accompagner des 

entreprises pour qu’elles aient un impact 
positif sur l’humain et l’environnement 
nécessite une forte part de spiritualité, 
d’agilité et implique un certain niveau 
de fréquence énergétique, comme en 

yoga. Il faut pour cela un environnement 
professionnel ouvert, invitant chacun  

à se révéler. Le yoga amène à être plus 
en accord avec soi-même et à vivre plus 
aisément avec les autres. C’est ça être 

un leader : mettre ce pouvoir du “je”  
au service du ”nous”. »

PAR NATHALIE DESANTI

CONNECTER LE BUREAU 
ET LE YOGA
L’entreprise s’ouvre de plus en plus à des uni-
vers éloignés du sien. « Écoute », « ancrage », 
« alignement » entrent dans le dico de la stra-
tégie managériale. Titillé par l’intuition qu’un 
chemin puisse exister entre le yoga et l’entre-
prise, le journaliste Luc Biecq a mené une 
réflexion avec Emmanuel Fort, coach en 
management, et Laurence Gay, enseignante 
en yoga. Cela a donné « Manager comme 
un yogi », dans lequel il met en évidence cer-
taines connexions entre ces deux mondes. 
« Yoga, “yuj” en sanskrit, signifie ”mettre 
ensemble, relier, unir”, ce qui est exactement 
le rôle du manager dans ce qu’on appelle le 
“faire ensemble” », explique Luc Biecq. Avec 
l’idée d’évoluer et non d’accumuler des tech-
niques dépourvues de sens. « Comme en 
yoga, le yogi manager progresse, se 
trompe, s’adapte, suit un chemin et modifie 
son parcours en acceptant d’être surpris », 
détaille l’auteur.

ELLE VIE PRIVÉE / TRAVAIL

ADAPTER LES 
FONDAMENTAUX
Faire entrer les cinq piliers ancestraux du 
yoga dans l’entreprise, c’est le chemin 
( Sadhana) du néo-management. « Comme 
le yoga, il constitue une expérience sensible 
et intégrative. Cette voie d’évolution 
demande d’accepter ses fragilités. Et ça, 
c’est nouveau dans le monde du travail », 
précise Luc Biecq. La non-violence (Ahimsa) 
passerait par l’écoute, dans le non-juge-
ment. La posture (Asana) se traduirait, pour 
le manager, par la capacité à articuler effi-
cacité et relation humaine. La vérité (Satya), 
ce serait l’exemplarité, la loyauté, la volonté 
de faire de son mieux, sans chercher la per-
fection. On pourrait retrouver le souffle (Pra-
nayama) dans l’envie et l’énergie de faire 
ensemble. Enfin, la recherche de cohérence 
(Samadhi) pourrait être atteinte avec de la 
stabilité et de l’harmonie au sein de l’équipe. 
Cinq piliers dans lesquels l’auteur reconnaît 
l’ADN de l’entreprise…

EXPÉRIMENTER POUR 
VOIR AUTREMENT
Le verbe « to manage » vient de l’italien 
« maneggiare », signifiant avoir en main, 
contrôler. De fait, quel que soit le poste 
qu’on occupe dans son entreprise, on peut 
envisager le « yoga-managing » dans son 
sens le plus large. Chacun peut ainsi 
prendre son job en main, avec créativité, 
même dans un contexte très cadré. Un sala-
rié a tout à gagner à s’interroger sur les pro-
cédures pour faire évoluer les choses, et 
a  toujours quelqu’un, collègue, N+1, N-1, 
avec qui faire cette quête… Le yoga et son 
travail de posture permet de porter ce 
regard sur l’entreprise et de relancer l’intel-
ligence collective. Pour cela, testez un cours 
très doux comme le hatha. « Allez-y avec 
quelqu’un que vous appréciez, un jour où 
vous avez du temps », conseille Luc Biecq. 
Vous aurez l’occasion d’y expérimenter 
l’écoute, dans le non-jugement. Et, toujours 
pour l’auteur, « vous constaterez qu’il 
devient plus naturel de vivre harmonieuse-
ment en équipe ».  n
« MANAGER COMME UN YOGI », de Luc Biecq 
(First Éditions)


