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Ce guide a pour but de vous faire expérimenter  les cinq mouvements du U au travers d’exercices. 

Obectifs : trouver un projet et le mettre en oeuvre 

 Les cinq mouvement du U sont explorés : 
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1er mouvement : Co-initier (un projet, une 
action…) 
 

1. Ecoutez l’autre et ce que la vie vous propose  

Prenez quatre minutes chaque soir pour passer votre journée en revue comme si vous regardiez de 

l’extérieur. Observez comment vous avez communiqué et voyez si des personnes vous ont proposé de 

faire des choses ou donné des conseils. Faites-le sans jugement aucun. Observez sans plus. Avec le 

temps vous développerez un sens de l’observation que ce soit intérieure ou de l’autre. 

 

2.  Se connecter : écoutez et dialoguez avec des acteurs de votre entreprise 
(ou ailleurs) que vous ne connaissez pas  

Donnez-vous vous 30 minutes (ou plus) de totale liberté. Allez à la rencontre, dans votre entreprise (ou 

ailleurs), de personnes et d’endroits que vous n’avez pas l’habitude de voir, ou que vous ne prenez en 

général pas le temps de voir. A la fin de cet « entretien dialogué », prenez une feuille vierge et 

répondez pour vous à ces questions (ne réfléchissez pas, laissez votre stylo guider vos réponses) : 

Â A quel endroit ai-je ressenti que quelque chose de nouveau était sur le point de naitre ? 

Â A quel endroit me suis-je senti perturbé, et qu’ai-je profondément ressenti à l’intérieur de moi ? 

Â A quel endroit ai-je ressenti que mon environnement touchait ses limites ? 

Â Comment cette rencontre alimente mon projet personnel, ou change ma vision de la vie, de 
l’organisation ? 

Là aussi évitez tout jugement et idées préconçues. Ecoutez ce qui se passe. Construisez un espace 

intérieur qui permet que l’autre m’apparaisse. La pratique est ici de construire consciemment un 

espace pour l’ « autre », à l’intérieur de vous. Lé clé de cet exercice tient à la persévérance. Ne pas 

abandonnez ace aux rejets ou résistances que le monde vous oppose. Après tout vous n’attendez rien. 

 

3. Co-initier un groupe pilote composé de diverses personnes inspirées par 
une intention commune 

Les acteurs doivent avoir besoin les unes des autres pour passer à l’action. Voici la check-list pour co-

initier ou éveiller une intention commune parmi des acteurs clés. 
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Â Valider l’intention de se mettre au service d’un projet ; 

Â Faites confiance à ce qui se passe : chaque acteur clé va souligner une variable ou un aspect 
différent ; 

Â Reliez le projet aux objectifs futurs personnels et professionnels de chacun et pas seulement 
à leurs rôles et responsabilités dans l’organisation ; 

Â Lors des réunions de groupe, invitez des « parrains » (dirigeants, sponsors…) et des décideurs 
clés ; 

Â Incluez des passionnés dans le groupe ; 

Â Incluez des personnes n’ayant pas voix au chapitre dans le système en vigueur (patients dans 
le domaine de la santé, étudiants…) 

Â Incluez des professionnels du changement pour construire une équipe et une infrastructure 
d’accompagnement 

Â Formalisez le lieu, la date et l’agenda pour la 1ére réunion de ce groupe pilote. 
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2éme Mouvement : Co-percevoir 
 

4. Former une équipe (comité de pilotage) fortement engagée et clarifiez 
les questions fondamentales 

Ne sous-estimez pas le temps : demander à l’équipe constituée s’ils peuvent s’engager sur plusieurs 

semaines, ou mois compte tenu de la période de prototypage. La check-list suivante a pour objet de 

conduire un atelier de lancement réunissant concepteurs du prototype et initiateurs et de créer de la 

convergence et de l’engagement : 

Â Le quoi : ce que vous voulez créer. 

Â Le pourquoi : en quoi est-ce important. 

Â Le comment : Le processus qui va vous y conduire. 

Â Le qui les rôles et responsabilités des acteurs impliqués. 

Â Le quand et où : le plan d’action. 

Découvrez les attentes de chacun, le récit de ce qui a conduit chacun jusqu’ici. Organiser des parcours 

d’immersion en identifiant les personnes ou organisations qu’il serait intéressant de rencontrer ou 

d’explorer. 

5. Effectuer des parcours en immersion sur les lieux à haut potentiel 

Posez-vous la question : en fonction du futur que vous voulez créer quelles sont les personnes et les 

lieux à plus haut potentiel susceptibles d’alimenter votre  projet ? Chaque membre de l’équipe 

d’observation (1 à 5 maximum) tient un journal ; prévoyez un appareil photo par équipe et un espace 

de partage pour échanger des documents. 

Avant chaque visite : 

Â Collectez les informations sur le site que vous allez visiter. 

Â Etablissez clairement ce que vous voulez observer/discuter. 

Â Préparez un questionnaire (mais sentez-vous libre de vous en écarter). 

Â Effectuez une mini formation sur l’observation et les bonnes pratiques de perception et 
d’écoute. 

Â Préparez un cadeau de remerciement et assignez des rôles (porte-parole, gardien du temps). 
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Après chaque visite : 

Ne rallumez pas votre téléphone avant d’avoir noté vos réflexions à chaud. 

Planifiez un temps de mise en commun tout de suite après la phase d’observation. Chaque participant 

décrit ses observations sans émettre de conclusions. 

Exemple de questions : 

Â Qu’est-ce qui m’a le plus impressionné ? Qu’est- ce qui ressort de mon observation ? 

Â Qu’est-ce qui m’a le plus surpris 

Â Qu’est-ce qui m’a touché ? Qu’est-ce qui m’a interpellé personnellement ? 

Â Si le champ social de l’organisation visitée était un être vivant, à quoi ressemblerait-il ? que 
ressentirait-il ? 

Â S’il pouvait parler, que nous dirait-il ? 

Â S’il pouvait se transformer, quelle serait sa prochaine forme ? 

Â Quelle est la source qui permet à ce champ social de se développer et prospérer ? 

Â Quels facteurs restrictifs empêchent ce champ social de se développer ? 

Â Qu’ai-je observé en moi-même en entrant dans ce champ, en y sortant ? 

Â Que peut nous dire ce champ à propos de notre « point aveugle » (source du leadership et 
de l’action sociale s’appuyant sur l’intention réelle et l’intuition) ? 

Â Que peut nous enseigner ce champ à propos de notre futur ? 

Â Quelles idées cet entretien dialogué a fait surgir par rapport à notre projet ? 

 

6. Observez, observez, observez : Suspendez la voix du jugement e 
connectez-vous à votre capacité d’émerveillement 

Prenez un objet (une graine, par exemple) ou une situation et observez-la avec une attention pleine et 

entière pendant a moins minutes. Lorsque vous sentez votre mental s’évader vers des idées ou des 

pensées quelles qu’elles soient, revenez à la tâche d’observation pure. 

7. Pratiquez l’écoute en profondeur et le dialogue 

Pour Otto Scharmer, il existe quatre niveaux d’écoute : Ecoutez à partir de ce que vous savez (Niveau 

1), de ce qui vous surprend (Niveau 2), de l’empathie que vous éprouvez pour l’interlocuteur  (Niveau 
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3) et de la source la plus profonde (Niveau 4 qui s’assimile à l’Epochè des philosophes et 

phénoménologues : Husserl…). 

Pratique 1 : Tous les soirs, consacrez quatre minutes à vous rappeler quand, pendant la journée, vous 

avez été au niveau d’échange 3 (esprit et cœur ouvert) et 4 (esprit, cœur et volonté ouverts. Si vous ne 

trouvez rien, constatez-le. Faites cet exercice pendant un mois et votre qualité d’écoute augmentera 

de façon spectaculaire. Le seul impératif est de vous discipliner à faire ce point quotidiennement. 

Pratique 2 : Identifiez vos différents partenaires et ayez avec chacun un échange dialogué au cours 

duquel vous vous mettez à leur place et observez votre travail de leur point de vue. Avant chaque 

entretien ménagez-vous un moment de calme et de formulation de votre intention afin de vous ouvrir. 

Voici quelques exemples de questions : 

Â Quel est votre objectif le plus important et comment puis-je vous aider à l’atteindre ? En quoi 
avez-vous besoin de moi ? 

Â Quels seront les critères pour évaluer l’utilité de ma contribution ? 

Â Si je pouvais changer quelque chose dans mon périmètre de responsabilité au cours des six 
prochains mois, quels sont les deux changements qui auraient le plus de valeur ajoutée pour 
vous ? 

Â Quelles sont s’il en existe, les tensions issues de l’histoire de l’organisation et/ou des barrières 
systémiques qui ont empêché les personnes tenant mon rôle ou ma fonction de répondre à 
vos besoins et à vos attentes ? Quels sont les obstacles et tensions qui vous gênent 
aujourd’hui ? 

 

8. Mettez en place un système collectif et permanent de perception  

Le Forum dialogue patient-médecin est un exemple d’organe de perception tout comme l’organisation 

d’un World Café. Un groupe de participants et divisé en groupe de quatre ou cinq personnes installées 

autour de petites tables rondes, comme dans un café. La méthode ne se limite pas à ce qui se passe 

chaque table ; elle privilégie les interactions à niveaux multiples en respectant sept principes simples : 

toujours préciser le contexte, instaurer un climat bienveillant, creuser les questions pertinentes, 

encourager chacun à s’exprimer, relier les différentes perspectives, écouter – en profondeur- pour 

saisir les « inspirations » et les questions et enfin collecter les découvertes réalisées et les partager en 

grand groupe. 
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3éme mouvement Co-presencing 
 

9. Lâcher prise: détachez-vous de votre ancien moi et de ce qui vous freine 

Le frein majeur à la progression du U vient de nos résistances intérieures  d’où la nécessité de 

suspendre la voix du jugement, à inverser la vision cynique que vous pouvez avoir d’une situation (voix 

du cœur) et à dépasser les peurs. 

Pratique : explorez les quatre phases de la méditation suivante (en tenant un journal de bord ou par la 

visualisation imaginative) : 

Â Dans votre vie et votre travail, quelles sont les situations, les pratiques et les activités qui font 
le plus appel à vos sources d’énergie et d’inspiration ? 

Â Considérez ces activités et ces situations comme des briques de construction de votre avenir : 
à quoi ressemblerait cet avenir si ces briques étaient interconnectées et donnaient forme à 
une construction en résonance avec vos meilleures énergies ? 

Â Si vous voulez faire advenir ce futur, de quoi devez-vous vous détacher ? Que devez-vous 
laisser mourir, qui vous encombre ? 

Â Si vous prenez le risque et que votre projet échoue, quelle serait la pire sortie et seriez-vous 
capable de l’assumer ? 

 

10. Laissez venir: connectez-vous au futur qui veut émerger à travers 
vous 

Le Moi du leader est l’outil majeur de leadership. Comment le connaitre ? En étant attentif au champ 

social qui nait d’une interaction entre deux ou plusieurs personnes, de porter son attention sur les 

dimensions profondes de la présence et du moi. Les exercices suivants vous aideront. 

 

11. Le silence conscient: choisissez une pratique permettant de vous 
connecter à votre source d’intuition et de créativité 

Pratique du matin (10 à 30’) 

Â Levez-vous tôt (avant les autres), installez-vous dans un endroit silencieux et laissez émerger 
ce qui doit émerger. 
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Â Utilisez un rituel qui vous aide : méditation, prière, mantras ou simplement un silence 
conscient. 

Â Souvenez-vous de ce qui vous a conduit à votre vie présente : qui est votre Moi ? Quel est 
votre travail ? Pour Quoi êtes-vous là ? 

Â Déterminez ce que vous voulez servir, les résultats que vous voulez obtenir (Vous pour la 
collectivité) 

Â Focalisez-vous sur ce que vous voulez accomplir aujourd’hui. 

Â Mesurez avec reconnaissance la possibilité qui vous est donnée de vivre la vie qui est la vôtre 
présentement. Entrez en empathie avec tous ceux qui n’ont pas eu ces opportunités. 
Ressentez les responsabilités indissociables de ces opportunités : celles que vous avez à 
l’égard des autres, de la nature, voire de l’univers. 

Â Demandez de l’aide pour ne pas vous tromper. Vous seul pouvez découvrir votre futur 
chemin. 

Pratique 2 : conduire une retraite de presencing en suivant la courbe du U : partager les idées et 

inspirations issues du parcours d’immersion, entrer dans un espace de silence, cristalliser certaines 

idées en vue de produire des prototypes et plans d’action. 

 

12. Suivre son chemin: faites ce que vous aimez et aimez ce que vous faites 

N’oubliez pas que le chemin d’accès à sa propre créativité passe notamment par les étapes suivantes : 

Â Le sentiment qu’il ne se passe pas grand-chose autour de soi, 

Â Le fait de s’ennuyer, 

Â Le fait de ressentir et d’activer une impulsion intérieure. 

Multiplier les activités extérieures, récompenses et contrôles sont à ce niveau ineffectifs. 

 

13. Les cercles de présence: créez des cercles de soutien mutuel orientés 
vers l’intention la plus haute 

Pour réussir les cercles trois éléments sont à prendre en compte : 

L’espace physique : formez ce cercle dans un  lieu hospitalier et protecteur. 
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Les participants : un effectif de cinq à six personnes est idéal. Toutes ces personnes doivent partager 

un intérêt pour l’investigation régulière des enjeux fondamentaux qu’elles rencontrent. Celui qui 

participe doit être prêt à s’exposer, être conscient des risques de blocages. 

La finalité : lors de la première séance, faites émerger une intention commune plus haute que les 

enjeux des individus et des groupes. 

Le processus : il doit être adapté au groupe mais respectez quelques bases intangibles : invitez les 

participants à pratiquer le silence conscient, à toujours vérifier leur état intérieur, à réguler les 

échanges au moyen d’un « bâton de parole », à partager les histoires illustrant le fil conducteur de leur 

existence, à cultiver l’écoute profonde et à oser poser les questions et les enjeux qui les préoccupent 

mais qui sont délicats à aborder et demandent une grande confiance mutuelle. 
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4éme mouvement : Co-créer 
 

14. Le pouvoir de l’intention: connectez-vous au futur qui a besoin 
de vous- Cristalliser la vision et l’intention 

Cette étape fonctionne sur le principe du don qui peut se résumer ainsi : E=Di où E représente mon 

énergie personnelle, D la différence que je produis en m’engageant sur quelque chose qui m’importe 

(i). 

Pratique 1 : exercice de tension créative (Peter Senge et Robert Fritz). Cet exercice fonctionne comme 

une méditation à trois temps : (1) Posez-vous la question : qu’est-ce que je veux créer ; (2) Opposez 

votre souhait à la réalité actuelle. (3) Visualisez votre souhait et votre constat en parallèle, comme 

juxtaposez sur un double écran et percevez la tension créatrice entre les deux. Déplacez-vous entre ces 

deux pôles. 

Pratique 2 : Poser des priorités et gérez son temps. Quel est mon projet dans sa plus haute 

expression ? Quelles conditions me permettront de me focaliser durablement sur ce but ? Comment 

les créer ? Comment poser mes priorités de manière à consacrer mon temps à l’essentiel ? 

Vous pouvez vous poser ces questions quotidiennement : dès le matin interrogez-vous : quelles sont 

les deux choses les plus importantes pour moi aujourd’hui ? Comment vais-je employer au mieux cette 

journée ? Ces questions ont des corollaires : que préférons-nous ignorer et qu’acceptons-nous de 

différer ?  

 

15.  Former des groupes noyaux: cinq personnes peuvent changer le 
monde 

Posez-vous les questions : dans ma vie personnelle et professionnelle, quelles sont les quatre ou cinq 

personnes avec qui je pourrais changer le monde ? Qu’ai-je à faire pour me relier effectivement à ces 

personnes ? Quels seront les obstacles à lever pour que ce groupe fonctionne pleinement ?  

En répondant à ces questions, vous verrez que presque tout le reste de votre stratégie se met en place. 

 

16. Prototyper des microcosmes stratégiques comme pistes 
d’atterrissage du futur émergent 
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Préparer un microcosme stratégique implique une bonne préparation au niveau des acteurs, du projet 

et l’infrastructure : 

Â Réunir es acteurs : réunissez cinq profils : (1) des responsables de résultats (ceux à qi 
appartient le problème) ; (2) des professionnels confrontés directement à la réalité ; (3) des 
personnes situés en bas du système ; (4) des professionnels extérieurs au système 
(observateurs créatifs) ; (5) une ou des « chevilles ouvrières » engagées et décidées à faire 
aboutir le projet. 

Â Sélectionner un projet et le faire évoluer vers un prototype : voici sept questions à se 
poser pour retenir une idée et la faire évoluer vers un prototype : 

1. Est-elle pertinente ? Revêt-elle de l’intérêt pour les acteurs concernés ? 

2. Est-elle révolutionnaire- nouvelle ? 

3. Permet-elle d’aller vite ? 

4. Est-elle adaptable à une petite échelle ?  

5. Est-elle juste ? Peut-on voir le tout dans le microcosme envisagé ? 

6. Quelle est sa force relationnelle ? 

7. Est-elle déployable ? 

Â Créer l’infrastructure : une équipe de prototypage a besoin de certaines conditions pour bien 
fonctionner : un lieu, un échéancier strict, du soutien et de l’expertise et des évaluations 
régulières. 

 

17. Intégrer la tête, le cœur et la main: ne pensez pas, ressentez. 

Créez une intention de résoudre un problème, plongez dans le problème, travaillez avec acharnement, 

lâchez-prise, prêtez attention aux idées qui peuvent émerger, s’en saisir, les développer et les intégrer. 

Pour une illustration de ce processus (et si vous aimez le golf), voir le film « La légende de Bagger 

Vance » où l’on voit que la réussite passe par l’équilibre entre les quatre intelligences : calculatrice 

(raison), émotions, volonté (action) et sens. 

 

18. Procédez par itération: créez, adaptez et dialoguez en permanence 
avec l’univers 

Voici quelques conseils pour vous connecter à une perspective plus large : 
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Â Etape 1 : consacrez 3 minutes chaque soir à noter les suggestions que le monde vous a faites 
durant la journée en évitant de juger si elles sont bonnes ou mauvaises. 

Â Etape 2 : Formulez une ou deux question s phares, issues de vos observations et liées aux 
problématiques que vous rencontrez dans votre travail ; 

Â Etape 3 : Le lendemain matin, prenez 5 à 10 minutes pour noter les idées qui vous serez 
venues, eu égard aux questions phares et aux observations de la veille. Suivez le flux de vos 
pensées : écrivez tout ce qui vous vient à l’esprit à ce moment. 

Â Etape 4 : Complétez votre « journal » en explorant les possibilités d’aller plus loin et tester ou 
prototyper les possibles. 
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5éme mouvement: Co-évoluer 
 

19. Co-élaborez des écosystèmes permettant aux individus de voir et 
d’agir à partir du futur émergent 

Il s’agit ici d’introduire un quatrième mécanisme de gouvernance après le marché, la hiérarchie et le 

réseau : voir et agir à partir du futur émergent au moyen du presencing. 

Pratique : Evaluez le système dans lequel vous évoluez actuellement. Commencez par dessiner les 

quatre cercles, puis identifier les acteurs clés de votre écosystème en les listant à l’extérieur des 

cercles. A l’intérieur des cercles, mentionnez les canaux de communication ou de mise en relation de 

ces acteurs. Observés ceux qui sont ignorés ou exploités. Si possible servez-vous de cette évaluation 

comme point de départ d’une réflexion commune sur la manière de faire évoluer le système vers les 

cercles de l’intérieur en termes de communication et de gouvernance, vers la présence et la co-

création collective. 

 

20. Créez des infrastructures d’innovation en instaurant des lieux et des 
rythmes propices à un coaching entre pairs 

Un processus créatif a besoin d’un cocon. Pour Ikujiro Nonaka, théoricien japonais du management, 

cela comprend le lieu physique, l’espace virtuel, l’espace social et mental (confiance) ainsi qu’un 

intérêt et une intention partagés. 

Pratique 1 : Fermez les yeux et imaginez que votre équipe est un organisme vivant. Qu’attend-il de 

vous ? Quel est le bon rythme de respiration pour votre groupe d’acteurs clés : quotidien, 

hebdomadaire, mensuel ? Où auront lieu les échanges ? Quels processus et structures envisagez-vous 

qui permettraient de tirer le meilleur partie de ces échanges et des coachings entre pairs ? Posez-vous 

ces questions à l’égard d’un réseau élargi d’acteurs clés. 

Pratique 2 : Coaching entre pairs et études de cas. Pour que ces processus fonctionnent, ils ont besoin 

d’être structurés. La durée est environ de soixante-dix minutes. 

Choisissez la personne qui exposera le cas au groupe et désignez un gardien du temps. 

Â 10 minutes : le personne expose la problématique et l’intention (que voulons-nous traiter ?) 

Â 5 minutes : Bref moment de silence et retour des participants sur leur ressenti (images- 
émotions- interrogations) 
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Â 40 minutes : réaction de la personne et dialogue productif avec les participants. 
Brainstorming sur les solutions possibles. 

Â 10 minutes : préconisations des participants. 

Â 3 minutes : remarques de conclusions par la personne. 

Â 2 minutes : journal de bord : les mots clés retenus par chacun. 

 

21. Le théâtre du presencing social : développez la conscience 
collective à travers des spectacles en utilisant un moyen d’expression issu 
du champ 4 (social global) 

  

Pour cela utilisez les trois ancrages du U : 

Â Ancrage dans la conscience : parmi les facteurs clés de succès d’une situation (réunion…) un 
des plus importants est la qualité de l’attention et de l’intention. 

Pratique : si vous avez à faciliter un atelier ou une réunion, prenez quelques minutes, la veille 
au soir, pour aligner votre intention sur le meilleur possible susceptible d’émerger du groupe 
ou de la communauté que vous allez accompagner. Le fait d’établir cette connexion 
améliorera la qualité des intuitions qui vous traverseront au moment d’aborder certains 
problèmes. 

Â Ancrage dans la relation : Chaque fois que deux ou plusieurs personnes se rencontrent et se 
relient véritablement, quelque chose de spécial se produit : ils créent et rendent présents un 
champ social qui ne les connecte pas seulement aux autres mais aussi à eux-mêmes. 

Pratique : Par l’esprit et le cœur, voyagez à la surface du globe et mettez-vous en empathie 
avec des individus dans telle communauté ou telle région. Faites-le avec des gens que vous 
connaissez  ainsi qu’avec de parfaits inconnus. 

Â Ancrage dans l’authenticité : Cela dépend d’une inversion fondamentale des polarités à partir 
desquelles le Moi opère : quand il n’est plus emprisonné dans la reproduction des schémas 
du passé, le Moi entre dans le champ social productif et y instaure un espace propice à 
l’émergence et la manifestation des possibles. 

Pratique : comme si vous les regardiez d’en haut, considérez les problématiques actuelles de 
votre vie personnelle et professionnelle et demandez-vous en quoi elles résonnent avec votre 
parcours antérieur. Quel enseignement en avez-vous tiré ? Quel est le thème central de votre 
parcours qui s’en dégage ? 
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