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AS-TU DÉJÀ RÊVÉ D’ARRIVER UN LUNDI MATIN AU TRAVAIL… ET DE POSER TA Dem’ SUR LE BUREAU DU CHEF ?


Dans la réalité, quand on décide de se lancer dans l’aventure de la reconversion, la peur est souvent là :




« Qu’ est-ce que je vais faire de ma vie ? »







« Et si je me plante ? »







« Et si je n’ en suis pas capable ? »





Les questions de l’entourage aussi :




« Quitter ton CDI en pleine crise ? Tu as un loy er à payer ! »







« Et si ça ne marche pas, tu as un plan B ? »







« Ta carrière, tu y penses ? Toi qui as fait de belles études ! »





La bonne nouvelle, c’est qu’il est possible de te lancer sans mettre ton foyer en danger, tes comptes dans le rouge... et sans poser ta dem’ du jour au lendemain !


C’est précisément ce que ce guide va t’apporter : une stratégie pas à pas pour créer ta nouvelle vie professionnelle avec confiance et sérénité.


Monter ton entreprise, devenir freelance, changer de métier ou exercer le même ailleurs : Charlotte Appietto explore avec toi toutes les possibilités grâce à des conseils pratiques et des témoignages de reconvertis.


AU PROGRAMME




	La méthode pour te poser les bonnes questions (et trouver les réponses)


	Faire face aux 3 grandes peurs de la reconversion


	5 pistes pour trouver des idées de projets en partant de zéro


	Décrocher le job de tes rêves dans un nouveau domaine


	Te lancer dans l’entrepreneuriat sans risque avec un side project





ET TOUT CE DONT TU AS BESOIN POUR POSER TA DEM’ !.


CHARLOTTE APPIETTO a passé les premières années de sa carrière dans les ressources humaines et le conseil en management. Elle a ensuite créé Pose ta Dem’ en 2018 afin d’inspirer et d’accompagner ceux qui aspirent à suivre une nouvelle voie.


En collaboration avec :


MANON GAYET : slasheuse dans l’âme elle est journaliste, co-auteur et coach du programme Side Project de Pose ta Dem’.


MARION LE BIHAN : ingénieure reconvertie, elle est coach du programme Nouveau Départ de Pose ta Dem’.






CHARLOTTE APPIETTO


POSE



ta Dem’


L’art de réinventer sa vie professionnelle
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INTRODUCTION


« Oser, c’est perdre pied momentanément.
Ne pas oser, c’est se perdre soi-même. »


SØREN KIERKGAARD


UN SAMEDI SOIR COMME UN AUTRE


Samedi soir en terrasse, à Paris. Une amie me rejoint et me lance :


« Pfiou. J’en peux plus du boulot. J’ai passé quatre heures en réunion. Quatre, tu te rends compte ! Tiens, ressers-moi s’il te plaît. Merci. Je ne comprends pas qu’on passe tant de temps sur ce projet qui n’intéresse personne. Ça n’a aucun sens ! (Silence) Tu sais quoi ? Lundi je pose ma dem’. Je pars faire un tour du monde. (Silence) Mais il faut que je gagne de l’argent. Bon, je vais monter ma boîte. Pas de patron. Et faire quelque chose d’utile. Voilà une bonne idée. »


Un autre samedi soir, trois mois plus tard :


« Alors, le boulot ?


– Pff, j’en ai vraiment marre. Mais bon, pas le choix, faut bien payer le loyer ! Mais t’inquiète. L’année prochaine c’est sûr, je plaque tout ! »


Un an plus tard, un samedi soir…


Je vous laisse deviner ?


Sa dem’ n’était toujours pas posée.


Pourtant, cela semble évident vu de l’extérieur. On a envie de lui répondre : « Eh bien, pose-la, ta dem’ ! » Mais ce n’est pas si simple. Quitter son job, ce n’est pas juste recopier un modèle de lettre de démission pris sur Internet et le poser sur le bureau de son chef. Ce n’est pas non plus danser en caleçon en plein milieu d’une salle de réunion en chantant « Au revoir, Président » comme dans la publicité du Loto.


C’est se poser des questions vertigineuses sur le sens de sa vie, sur sa place dans le monde. C’est s’interroger sur ses propres capacités à faire autre chose que son métier actuel. C’est faire face au regard des autres à qui l’on explique que l’on quitte un emploi sécurisant, une carrière toute tracée et un salaire nécessaire à la bonne marche de son foyer. C’est affronter ses démons intérieurs qui s’appellent « manque de confiance en soi » et « incertitude chronique ». C’est combattre ses peurs du vide, de l’ennui, de l’échec et du rejet.


Pose ta Dem’ est une invitation à repenser sa place dans le monde du travail – et dans le monde tout court. Dans ce livre, je vais vous guider dans une aventure hors du commun : la création de votre vie professionnelle sur-mesure. Mais avant de vous embarquer dans cette odyssée, laissez-moi me présenter.


MON HISTOIRE


Nous sommes en janvier 2016. 8 h 30, sacoche à la main, j’observe le grand bâtiment dans lequel se situe mon bureau. Le ciel est aussi lourd que l’atmosphère du métro que j’ai pris pendant 45 minutes, collée aux autres voyageurs. Comme si le temps s’était arrêté, je me pose pour la première fois cette question implacable : « Qu’est-ce que je fais là ? » Cette question m’a emportée comme un raz de marée, et a été le déclencheur d’un long cheminement de quête de sens et surtout, de quête de moi-même.



[image: ]Les études : tout avait pourtant bien commencé…


J’ai le profil typique de la bonne élève, première de la classe, promise à la « réussite ». Alors, en toute logique, je me suis attelée à construire le CV idéal à mes yeux : classe préparatoire puis master à Sciences Po Paris. Malgré tout, je n’avais pas envie de tenter la « voie royale » vers l’ENA. Moi, je voulais rendre les salariés heureux, les aider à réussir leur carrière ! J’ai donc choisi le master ressources humaines, de doux rêves en tête. Mais ce fut la première déception : l’univers des RH n’est pas celui des bisounours, mais bien celui d’une fonction support, avec beaucoup d’administratif, et peu d’impact sur le bien-être des salariés. Je ne m’y plaisais pas, je ne m’y projetais pas. Alors, je suis partie chercher mon bonheur ailleurs, en école de commerce, pour faire du conseil en management. Je m’imaginais résoudre des problèmes stratégiques, voguer de mission en mission pour contribuer aux grands projets de transformation de la fonction RH. Alors, j’ai rejoint un cabinet de conseil qui avait tout pour plaire.
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Au début, j’ai adoré mon travail. Des projets passionnants, des collègues compétents et bienveillants, et une ambiance fantastique. Mais au bout de quelque temps, tout s’est dégradé : j’étais envoyée sur des missions qui ne m’intéressaient pas. J’avais le sentiment de passer mes journées à brasser de l’air : produire des « slides » sur PowerPoint, des tableaux Excel, assister à des réunions inutiles puis rédiger des comptes rendus de ces réunions inutiles. Après six ans d’études, une envie de croquer la vie à pleines dents et de m’investir à 200 % dans ma carrière toute neuve, j’ai subi le choc brutal de la désillusion peu de temps après mon entrée sur le marché du travail.


J’ai commencé à avoir le vertige face à la tournure que ma vie prenait : « Est-ce cela que je veux ? Quel est le sens de ce que je fais au quotidien ? À qui j’apporte de la valeur ? »


Je me passionnais pour le développement personnel depuis des années, alors j’ai mobilisé ces apprentissages pour faire le point sur ma vie et mon avenir. J’ai écouté la petite voix en moi qui avait envie d’entreprendre, depuis longtemps déjà, mais que j’avais fait taire : « Mais non enfin, tu es une fille scolaire, pas une aventurière, tu serais ridicule si tu montais ta boîte ! Et puis je te connais hein, tu as trop peur de prendre des risques. »


Heureusement, ma curiosité et mes rêves ont fini par reprendre le dessus. Après le travail, je me rendais à des conférences, je lisais beaucoup, je rencontrais des entrepreneurs et des personnalités aux parcours atypiques.


Mais en attendant… je restais au chaud dans mon job.
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J’avais frôlé le bore-out (voir le chapitre 2) pendant l’hiver, et j’attendais que ma prochaine mission tombe. À quelques jours de la fête de la Musique, j’ai été envoyée dans l’enfer : un sujet à des années-lumière de mes compétences et en prime, un tour de France d’un an pour former 4 000 personnes à ce sujet. De quoi passer le 21 juin à écouter « Hello » de la chanteuse Adele prostrée dans ma chambre. Ambiance.


J’ai quand même démarré la mission en priant pour survivre, tout en me disant que je devais partir sous six mois. Mais le mois qui a suivi a été d’une longueur affolante. Je ne voyais pas le bout du tunnel. J’allais au travail à reculons, en attendant mes vacances comme on attend la fin d’une extraction de dents sans anesthésie générale.


Sauf que… mon corps n’a pas voulu attendre les vacances. Il n’a pas fait de coup en douce, c’est moi qui n’ai pas su écouter ses avertissements. Depuis quinze jours, je tremblais des mains l’après-midi au point d’avoir du mal à taper sur mon clavier, et ma vision était réduite. Mon cœur battait anormalement et je dormais très mal, au point d’avoir des vertiges. Mais ça allait passer, n’est-ce pas ?


Puis un matin, arrivée au bureau, impossible de lire sur mon écran d’ordinateur. J’ai immédiatement appelé un collègue qui m’a conseillé de partir chez le médecin et d’appeler ma manager pour lui expliquer. Sur le coup, j’ai refusé. Moi, chez le médecin ? Moi, faible ? Impossible ! Et en lui disant ça, je me suis mise à pleurer. Pour moi, pleurer en face de quelqu’un, c’est le summum de l’aveu de faiblesse. Je ne m’adonne jamais à cette pratique honteuse, quitte à faire des grimaces bizarres en prétextant qu’il y a du pollen. Mais à ce moment-là, j’ai senti que c’était trop profond pour être refoulé. Alors, j’ai ravalé ma fierté et j’ai appelé ma manager.


Sur le trajet jusqu’au cabinet médical, j’avais eu le temps de me raisonner. Je suis arrivée presque pimpante chez le médecin, assurant que « non quand même, je vous assure, ça va bien, je vais toujours bien ». Il m’a inspectée et m’a posé quelques questions. Je suis restée droite dans mes bottes. Mais il m’a collé huit jours minimum d’arrêt de travail. Je suspecte son petit doigt de m’avoir balancée. Humiliée d’avoir besoin d’être arrêtée, je suis rentrée chez moi et j’ai ouvert mon ordinateur pour, quand même, « finir mes dossiers en cours » l’après-midi.


Sauf qu’au bout de dix minutes devant l’ordinateur, les vertiges et la vision brouillée sont revenus puissance 10. C’est là que j’ai compris que mon corps ne me laisserait pas tranquille.


À cet instant, j’ai accepté de pleurer tout l’après-midi.


Les jours qui ont suivi ont été longs, très longs. Tout s’écroulait autour de moi : mon ego de fille parfaite jamais en retard, jamais absente, jamais malade, mes certitudes quant à mon avenir, et ma vie tout entière. Car oui, pour moi, à cet instant, ma vie s’écroulait. Six ans d’études, un plan de carrière, et une image de moi-même à jeter à la poubelle. Réflexe de survie, je suis allée me réfugier dans ma famille. Loin de ma vie, loin de Paris. Et j’ai laissé le temps faire son œuvre. J’ai passé un mois déconnectée de ma réalité. Cet arrêt maladie a été le déclic : mon corps ne supportait plus la dissonance entre mes aspirations et ma réalité au quotidien.



[image: ]La dem’


Et en un mois, j’ai retrouvé l’énergie et les idées pour trouver ce que j’allais faire de ma vie ensuite : chercher un job en start-up dans le secteur des technologies de l’éducation. J’ai toujours été passionnée d’éducation, je donnais des cours et des formations depuis des années, alors pourquoi ne pas m’y consacrer ? L’entrepreneuriat m’attirait, alors je voulais rejoindre une petite boîte en démarrage. Et j’ai trouvé le job en quelques jours.


Il était alors l’heure de l’annoncer à ma manager, à qui j’ai proposé un déjeuner. J’étais à la fois nerveuse et pressée d’être libérée de ce poids et de commencer ma nouvelle vie. Une fois attablées, elle m’avoue : « Pfiou, tu m’as stressée avec ce dej’ ! Je me suis imaginé le pire, que tu m’annonçais ta démission par exemple, ah ah ah ! » Ah. Ah. Ah. Malaise intense. Mais j’étais décidée, alors j’ai souri un peu tristement : « Hem, eh bien tu sais… c’est de ça que je voulais te parler. » Je lui ai alors expliqué ce qui s’était passé, le pourquoi du comment de ma décision, sous son regard abasourdi. Ça n’a pas été facile, et j’ai failli flancher lorsqu’elle a tout fait pour me retenir. Mais j’avais déjà pris la décision la plus importante de ma vie : créer ma vie à mon image et ne plus jamais me contraindre pour faire plaisir, pour faire bien, pour faire comme les autres.


J’ai rejoint une petite start-up avec une équipe formidable, qui me faisait confiance et qui m’a fait grandir. Mon environnement a changé : nos bureaux étaient situés dans un incubateur où j’ai rencontré de nombreux entrepreneurs.


J’ai commencé à tester des projets à côté de mon emploi. Je donnais des cours particuliers pour compléter mon salaire (que j’avais diminué de 40 % en quittant le conseil), je testais des formats innovants, je participais à des start-up week-ends, j’avais un projet dans l’orientation scolaire, j’étais bénévole lors d’événements… C’est ce que j’appelle aujourd’hui des « side projects » (des projets en parallèle de mon job), mais à l’époque, cela ne portait pas de nom pour moi !


Et petit à petit, je remarquais une chose qui revenait régulièrement : j’étais souvent contactée par des amis ou anciens collègues qui en avaient marre de leur job et me demandaient conseil. J’étais aux anges : les aider donnait du sens à ma propre vie. Ce que je disais avait un impact !
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Un beau matin de mai, réunion avec mon employeur. Il m’annonce que mon poste coûte trop cher à l’entreprise et qu’il ne peut plus me garder, au risque de mettre la clé sous la porte. Cette annonce aurait pu me dévaster… Mais elle a eu l’effet inverse : j’ai immédiatement perçu l’opportunité de me lancer à mon compte. J’ai peur, mais j’y vais quand même ! L’occasion m’était servie sur un plateau. J’ai assemblé toutes les pièces du puzzle de ma vie : les RH, le développement personnel, la formation, l’entrepreneuriat, le jour de ma dem’, les discussions avec mes amis… Tout a fait sens. Il était temps de créer ce que j’aurais aimé avoir lorsque j’étais moi-même enfermée dans mon open space à me questionner sur mon avenir.


J’avais cruellement manqué de réponses concrètes et transparentes à mes questions. J’allais donc créer un média pour partager mes conseils et des témoignages de reconvertis. J’avais éprouvé la solitude de la quête de soi sans personne pour partager ce chemin de croix. J’allais donc fédérer une communauté partageant le même objectif et les mêmes appréhensions. J’avais ressenti la perdition face au dédale de la reconversion, sans savoir par où commencer et sans trouver d’accompagnement adapté. J’allais donc créer ma propre méthode.


Ma grande vision est née, et j’ai décidé de l’appeler Pose ta Dem’, en réponse aux discussions à la fois passionnées et désespérées du samedi soir.
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Janvier 2018. Deux ans ont passé depuis ce fameux jour où je me suis demandé : « Qu’est-ce que tu fais là ? » Mon site est prêt après deux mois de préparation. J’ai écrit mes tout premiers articles pour qu’il ne soit pas vide à sa sortie. J’ai prévenu tout mon réseau et j’ai déjà 400 personnes inscrites pour être informées du lancement du projet.


J’ouvre LinkedIn, le réseau social professionnel sur lequel je communique régulièrement, et j’écris cette publication : « Jour J : Pose ta Dem’ est en ligne ! Pour les curieux, rendez-vous sur posetadem.com. » Je n’ai jamais autant tremblé pour écrire deux lignes. Dans ma tête, les pensées fusent. Que vont penser les gens ? Mes anciens collègues ? Mes anciens managers ? Impossible de faire machine arrière, je ne pouvais pas ne pas me lancer. C’était trop fort en moi.


Les likes ont commencé à s’accumuler et ce simple post m’a apporté… 11 000 visiteurs uniques en une semaine. Cela a marqué le début de cette merveilleuse aventure.


Depuis, des milliers de personnes ont rejoint la communauté. L’équipe s’est agrandie. Nous avons accompagné des centaines de salariés en reconversion dans leur quête de sens professionnel et la concrétisation de leur projet, au travers des deux programmes de Pose ta Dem’ : Nouveau Départ et Side Project. Pose ta Dem’ est devenu le repaire secret des futurs démissionnaires !


La société nous a fait intégrer l’idée suivante : le travail n’est pas un lieu d’épanouissement ; il est normal de passer sept heures par jour minimum à faire des tâches pour lesquelles on est payés, même si on n’aime pas ça. Mais je suis persuadée qu’il est possible de réinventer sa vie professionnelle, de penser différemment le travail, et d’y trouver sa place. Une place qui donne un sens profond à notre activité au quotidien. Ce sens n’est pas le même pour tous : chacun a son propre « pourquoi » ! C’est pour cela qu’il n’existe pas de hiérarchie des jobs épanouissants, mais des aspirations personnelles différentes !


Avec Pose ta Dem’, mon objectif est de donner à chaque personne les clés pour réinventer sa vie professionnelle. Car il ne s’agit plus de « faire carrière », mais de vivre une aventure, faite de découvertes, de rebondissements et d’émotions ! Cette aventure peut prendre une infinité de formes : créer son entreprise, devenir freelance, se reconvertir radicalement ou faire le même métier ailleurs… Quel que soit le projet, sa réalisation nécessite de l’audace. L’audace de refuser une voie toute tracée, l’audace de quitter un emploi confortable, l’audace de croire en ses rêves. Pose ta Dem’ est une incitation à concrétiser ses projets, en redécouvrant ses talents et ses passions, et en prenant le temps de mûrir un projet qui a du sens pour soi.


COMMENT LIRE CE LIVRE ET QU’EN FAIRE ?


Vous l’aurez compris : poser sa dem’, ce n’est pas tout plaquer sur un coup de tête. C’est mûrir une réflexion de fond et bâtir son projet étape par étape. L’objectif de ce livre est de vous guider dans cette réflexion en partageant avec vous des conseils pratiques et des témoignages sincères.


À partir de maintenant, je me permets de vous tutoyer, si ça te va. C’est plus sympathique ! Tu peux imaginer que l’on prend un café ensemble et que je te parle en face à face. En écrivant le livre, j’ai imaginé à tour de rôle des personnes de la communauté, des clients, des amis dans cette situation. Assise face à mon ordinateur, j’imaginais cette personne en face de moi. J’ai écrit ce livre comme je lui aurais parlé. Toi, lecteur, tu t’es tour à tour appelé Anne, Nicolas, Alexandra, Pauline, Arnaud. Tu es toutes ces personnes en quête d’elles-mêmes et de leur place dans le monde du travail.


Pour écrire ce livre, je me suis basée sur mon expérience. Ma vie d’avant Pose ta Dem’, lorsque je cherchais du sens moi-même. Puis ma vie durant Pose ta Dem’, passée à accompagner les (futurs) reconvertis. Ce livre n’est pas une méthode théorique. C’est un guide vivant pour te poser les bonnes questions et surtout, trouver tes réponses.


Pour cela, j’ai fait appel à la communauté Pose ta Dem’, à qui j’ai proposé de contribuer au travers de témoignages que tu pourras retrouver tout au long du livre. Aussi, je me suis entourée d’experts pour approfondir certains sujets en portant d’autres voix que la mienne : des conseils et astuces signés Manon ou Marion jalonneront ta lecture ! Enfin, ce qui te fera franchir le cap n’est pas seulement de lire : c’est d’agir. C’est pourquoi je partage avec toi des pistes d’actions, activités et exercices de réflexion. Prends le temps de les faire au fil de ta lecture si tu veux mettre toutes les chances de ton côté !


Et ma dernière recommandation : munis-toi d’un joli carnet qui deviendra ton journal de bord. Au fil de ta lecture, tu pourras y noter tes pensées, tes idées, tes émotions… et tes réponses aux exercices que je vais te proposer !


Sur ce, je te souhaite une belle lecture. Que ce livre soit comme un instant partagé, qu’il te transporte vers d’autres horizons, et qu’en refermant la dernière page, tu décides d’ouvrir le nouveau chapitre de ta vie.



PARTIE 1


L’ART DE RATER TA VIE (OU PAS)



« Tout voyage a une destination que le voyageur ignore. »


MARTIN BUBER



Quand j’ai commencé à dire autour de moi que j’allais poser ma dem’, certains m’ont regardée avec de grands yeux admiratifs : « Waouh, qu’est-ce que j’aimerais avoir ton courage ! » D’autres ont fait preuve de curiosité à l’égard de mes futurs projets, et de la réorientation de ma jeune carrière. Cette approbation tacite et cet intérêt ont fait du bien à mon ego et m’ont rassurée.


Mais d’autres réactions étaient plus inquiétantes ! Certains ont soulevé toutes sortes d’interrogations : « Mais comment vas-tu faire pour payer ton loyer ? », « Et ta carrière, tu y penses ? Toi qui as fait de grandes études, quel dommage ! », « Et ton prêt étudiant, comment vas-tu le rembourser ? », ou encore « Et si ça ne marche pas, tu as un plan B ? Non pas que je ne pense pas que tu vas réussir, mais on ne sait jamais… »


C’est le moment où il faut avoir le cœur bien accroché ! Et c’est aussi le moment où j’ai réalisé que tout le monde, même les personnes bienveillantes, projetait sur moi ses envies, ses valeurs et surtout, ses peurs !


Ce cocktail détonant est le mélange parfait pour rater sa vie. Suivre le chemin que les autres imaginent pour nous, voire nous imposent, c’est l’assurance de vivre à côté de ses pompes. Mais j’ai une bonne nouvelle : il est possible de reprendre les rênes de notre vie (professionnelle, mais pas que) ! Comment ? En travaillant sur notre façon de réagir aux situations. Un pasteur américain nommé Charles R. Swindoll a écrit : « La vie, c’est 10 % de ce qui nous arrive et 90 % de comment on y réagit. » Autrement dit, le meilleur moyen de rater sa vie… c’est d’en rester spectateur !



CHAPITRE 1


LA RECETTE EN TROIS ÉTAPES POUR RATER TA VIE


« Il n’y a qu’une seule réussite :
arriver à vivre sa vie comme on l’entend. »


CHRISTOPHER MORLEY


S’endetter pour faire des études. Faire des études pour trouver un « bon job ». Rester dans ce job pour s’acheter une maison et une voiture. Payer cette voiture pour se rendre à son travail. Attendre avec impatience le week-end et les vacances. Patienter jusqu’à la retraite.


Ce cercle vicieux me donne l’impression de jouer dans une pièce de théâtre absurde. Je n’ai pas vu Fight Club (j’ai cette particularité de ne pas regarder de films) mais j’ai lu cette citation qui en est issue : « La pub nous fait courir après des voitures et des fringues, on fait des boulots qu’on déteste pour se payer des merdes qui nous servent à rien. »


Pourtant, lorsque j’ai commencé mes études, je percevais la « réussite » comme cela : CDI, bon salaire, montée dans la hiérarchie. C’est le modèle type que la société présente comme symbole de l’accomplissement.


Mais compter un à un mes jours de congés autorisés m’a donné le sentiment d’être en prison. Je me suis demandé si je n’étais pas qu’une fainéante qui n’aime pas travailler. Après tout, c’est la norme ! Mais non, impossible de m’y résoudre. L’échec, ne serait-ce pas cela ? Se résoudre à une situation qui nous est contre-nature ?


Dans sa conférence TED « Comment trouver un travail que vous aimez », Scott Dinsmore1 partage le pire conseil de carrière qu’il ait reçu : « Ne t’inquiète pas d’aimer ou non ton travail actuel. Il faut juste construire ton CV. » N’y a-t-il pas meilleure manière de passer à côté de sa vie que de la vivre pour un CV ?


J’ai découvert la conférence de Scott au début de mes réflexions et elle m’a profondément marquée. C’était le premier que j’entendais mettre des mots sur ce que je vivais. Il raconte qu’il venait de rejoindre une belle entreprise pour laquelle il était fier de travailler. Il avait plein d’idées et rêvait d’avoir de l’impact. Mais la réalité a coupé court à ses aspirations : « En deux mois, j’ai remarqué que tous les jours, vers 10 h du matin, j’avais envie de taper ma tête contre l’écran de mon ordinateur. […] Alors que j’essayais de déterminer de quelle fenêtre du deuxième étage j’allais sauter et changer les choses, j’ai lu des conseils différents de la part de Warren Buffett qui disait : “Accepter un poste uniquement pour le CV, c’est comme réserver le sexe pour quand vous serez vieux.” »


Cet argument a fini de convaincre Scott, qui a posé sa dem’ avec la ferme intention de trouver une autre activité, quelle qu’elle soit, pourvu qu’elle ait du sens. Il a entamé des recherches et a découvert que 80 % des personnes n’aimaient pas leur travail. Il a voulu comprendre ce qui différencie ceux qui sont passionnés et se réveillent inspirés, de ceux qui traînent des pieds jusqu’au bureau. Il a posé une question unique à toutes les personnes qu’il rencontrait : « Pourquoi faites-vous le travail que vous faites ? » Les réponses qu’il a obtenues sont similaires à celles que j’entends chaque jour avec Pose ta Dem’ avec en tête de liste : « Parce que c’est ce que je suis censé faire. » « Parce que c’était la meilleure filière. » « Parce que c’est ce que m’ont recommandé mes parents/mes professeurs. » Ils ne pensaient pas mal faire. Inutile d’en vouloir à ceux qui nous ont conseillés ! Ils ont fait de leur mieux pour nous garantir un bel avenir professionnel. Mais cela nous conduit tout droit vers le plus grand échec : passer à côté de notre vie.


Pris dans le tourbillon du quotidien, nous n’en avons pas conscience. Alors, pour prendre du recul, voici (non sans ironie) la recette en trois étapes pour réussir à rater sa vie.


ÉTAPE #1. POSER TON ÉCHELLE SUR LE MAUVAIS MUR


Un matin de septembre, je suis en séance d’accompagnement avec Vincent. Vincent a 30 ans, il a été expatrié pendant cinq ans à Montréal et à Singapour. De retour en France depuis quelques mois, il occupe un poste intéressant, bien payé et avec du temps libre. Le Graal ? Sur le papier seulement ! Vincent ne se sent pas à sa place… mais il ne sait pas pourquoi. Alors, il réfléchit à ce qu’il pourrait faire d’autre : trouver un autre emploi dans le même secteur ? Créer sa propre société ? Rejoindre des amis entrepreneurs à l’étranger ? Et d’autres questions s’enchaînent : rester ou non à Paris ? Chercher la stabilité ou continuer à voyager ? Se consacrer à un seul projet ou slasher2 ?


Après qu’il m’a expliqué tout ce qu’il y avait dans sa tête, je lui ai posé cette question : « Qu’est-ce que la réussite pour toi ? »


Il a répondu du tac au tac : gagner suffisamment d’argent pour être propriétaire et être fier de sa carrière. Puis il m’a regardée. Je l’ai regardé. Il a compris. Bref. Ce n’était pas vraiment lui qui avait parlé. Il a répondu ce qui était socialement reconnu comme une preuve de réussite : gagner beaucoup d’argent et être admiré par son entourage. Mais il n’a pas su me donner sa définition de la réussite. Alors, il a planché sur la question durant deux semaines et il est arrivé à la séance suivante avec sa propre vérité.


Et tu veux connaître sa réponse ? Eh bien, je ne te la donnerai pas, pour ne pas t’influencer ! Oui, je maîtrise l’art de l’ascenseur émotionnel. À toi de jouer avec l’exercice ci-dessous, et ne continue pas de lire tant que tu n’as pas répondu !




Exercice




TA VISION DE LA RÉUSSITE


Note spontanément ta réponse à cette question : qu’est-ce que la réussite pour toi ?


Tu peux essayer différentes formulations et voir si cela t’amène d’autres réponses : que signifie réussir sa vie ? Qu’est-ce qui te ferait dire « j’ai réussi » à la fin de ta vie ?


Pour t’aider, tu peux créer un tableau visuel qui regroupe tes inspirations, aussi appelé « moodboard ». Prends une grande feuille blanche, et colles-y des citations, des photos, des lieux, des couleurs ou encore des ambiances que tu aimes et qui t’inspirent.


Cela peut être des portraits de gens, des activités qui te passionnent, des paysages qui t’apaisent ou stimulent ta créativité, des couleurs qui t’énergisent… Laisse libre cours à ton imagination !


Besoin d’un petit coup de pouce pour démarrer ? Va faire un tour sur le réseau social Pinterest qui te permet de générer facilement des mood-boards virtuels !








Maintenant, je peux te donner les réponses d’autres personnes. J’ai posé ces trois questions dans la communauté Pose ta Dem’ :




	Pour vous aujourd’hui, que signifie « réussir sa vie » ?


	Que m’auriez-vous répondu si je vous avais posé la même question il y a cinq ou dix ans ?


	À l’inverse, qu’est-ce qui vous ferait dire « j’ai raté ma vie » ?




Ce sujet a soulevé des dizaines de réponses, dont voici trois exemples :
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Arnaud, 31 ans, responsable communication dans une entreprise sociale : « Pour avancer, il faut rater des choses. »


1.Réussir ma vie, c’est accomplir des projets qui ont un sens pour moi, qui me rendent heureux d’y avoir consacré du temps et fier du résultat final.


2.L’Arnaud de 23 ans aurait dit que l’épanouissement personnel importe peu, que c’est l’utilité de ce que l’on fait pour les autres qui compte, ou encore la trace laissée dans la société. J’étais beaucoup trop dans le « sacrifice », le dévouement absolu et la quête de reconnaissance. J’y voyais presque une forme de romantisme ! Mais ça a fini par m’user.


3.Rater ma vie, ça serait finir seul, blasé, sans aspérité, sans identité, et en m’étant menti à moi-même par peur. Je vois bien comment on peut ne pas pleinement réussir sa vie, en revanche je perçois difficilement comment la rater totalement. Il y a toujours du positif. Et pour avancer, il faut rater des choses !


Mayghan, 34 ans, fondatrice de La Boîte de Charlie et de Happy RH Conseil : « Je vis chaque jour en essayant de ne pas avoir de regret. »


1.Réussir ma vie, c’est faire ce qui m’anime et me passionne, et être avec ceux que j’aime. Le summum est de vivre de sa passion !


2.Il y a cinq-dix ans, ma vision était similaire, mais je m’acharnais à essayer de coller aux standards que la société nous impose : avoir un boulot en CDI, travailler pour un grand groupe, acheter une maison, etc. C’est linéaire, alors que la vie peut être plus fun que ça !


3.Rater ma vie voudrait dire que je ne suis pas allée au bout des choses sans même avoir essayé. Je vis chaque jour en essayant de ne pas avoir de regret. Je tente, j’expérimente et si ça ne marche pas, je pourrai dire qu’au moins j’ai essayé.


Élodie, 40 ans, enseignante : « Je me rends compte que le plus important, ce n’est pas de tout avoir. »


1.C’est être épanouie dans tous les domaines de sa vie (personnelle, professionnelle…) mais surtout être maître de son temps. Être libre de partir en voyage dès qu’on en a envie, travailler aux moments qui nous conviennent, prendre le temps pour soi et pour les autres… Être libre !


2.Il y a cinq ans, réussir sa vie pour moi revenait à avoir un job sympa, une famille, un toit et de quoi nourrir tout le monde avec un salaire confortable pour les extras. Aujourd’hui, j’ai à peu près tout ça. Mais je me rends compte que le plus important, ce n’est pas de tout avoir. C’est d’avoir le temps de profiter de ce que l’on a.


3.Je ne pense pas que l’on puisse rater sa vie. Tout au plus, on peut avoir des regrets. Ce que je pourrais le plus regretter ? Ne pas faire ce dont j’ai envie à cause de la peur. Quand on a à peu près tout, on a peur de tout perdre ou de mettre les gens qu’on aime en difficulté.








L’art de rater sa vie, c’est cela : courir après un objectif qui n’est pas le nôtre. Dit autrement : poser notre échelle sur le mauvais mur ! Et s’apercevoir en montant les barreaux qu’on n’est pas à notre place sur ce mur, et que celui de l’autre côté du jardin nous correspond bien plus.


Pour « réussir sa vie » et prendre les bonnes décisions pour soi, il faut faire la différence entre ce que l’on veut au fond de soi, et ce que l’on croit que l’on est censé vouloir (je te laisse relire cette phrase deux fois si besoin !). Et c’est précisément cette nuance qui est à l’origine de l’envie de poser sa dem’ ! Cette dichotomie se ressent de différentes manières : ne pas trouver de sens dans un job qui est pourtant reconnu comme valorisant. Se sentir coupable de vouloir renoncer à ce que d’autres envient (un CDI, une bonne situation, une stabilité, des collègues sympathiques). Se trouver capricieux de se poser autant de questions alors que l’on a « tout pour être heureux ».


Si tu te retrouves dans ces exemples, ce n’est pas parce que tu es instable, idéaliste, indigne, compliqué, anormal, ou autre qualificatif peu reluisant que tu t’attribues (consciemment ou non). C’est parce que tu n’as pas encore identifié la différence entre ce que tu crois que tu es censé vouloir et ce que tu veux, toi. Tu es peut-être censé vouloir ce que tu as aujourd’hui, mais au fond de toi… Quelque chose sonne faux. Vois-tu la nuance ? Saurais-tu dire ce que tu veux, toi ? Que fais-tu parce que tu crois que c’est ce que tu es censé faire ? Qu’est-ce qui vient du plus profond de toi ? À l’inverse, qu’est-ce que tu t’imposes ?




Exercice




CE À QUOI TU ASPIRES


Réfléchis à tes objectifs actuels, aux signes de réussite après lesquels tu cours aujourd’hui. Lesquels sont issus de tes croyances sur ce que tu es censé vouloir ? Lesquels viennent de tes aspirations profondes ?


Tu peux diviser cela en deux parties : ce que je m’impose vs ce que je veux.


Si tu as du mal à y répondre, je te rassure : c’est normal. Pour t’aider, voici d’autres questions : qu’est-ce qui est juste pour toi ? Qu’est-ce qui est vrai ? Qu’est-ce qui compte le plus ?








Nous sommes tellement conditionnés par les attentes de la société que nous oublions la valeur des joies les plus simples. Nous voulons toujours plus et nous sommes embarqués dans une course sans fin.


Je vais te raconter une histoire que j’aime beaucoup. Un riche homme d’affaires se promène sur la côte et aperçoit un petit bateau de pêche qui rentre au port. L’homme d’affaires interpelle le pêcheur : « Quelle belle prise ! Combien de temps avez-vous mis pour pêcher tous ces poissons ? » Le pêcheur lui répond : « Environ une heure. Et c’est suffisant pour aujourd’hui. » L’homme d’affaires est surpris : « Il est encore tôt ; pourquoi ne continuez-vous pas à pêcher ? Vous pourriez ramener davantage de poissons. » Le pêcheur répond calmement : « C’est suffisant pour subvenir aux besoins de ma famille. Je peux donc m’arrêter et profiter du reste de la journée en faisant la sieste avec ma femme et en jouant avec mes enfants au bord de l’eau. » Alors, l’homme d’affaires rétorque : « Vous pourriez avoir une bien meilleure vie. Pêcher chaque jour du lever au coucher du soleil pour gagner plus d’argent. Et acheter un plus gros bateau. En augmentant votre profit, vous pourriez investir progressivement dans d’autres bateaux et avoir votre propre flotte d’ici quelques années. » Le pêcheur demande : « Combien de temps cela prendrait-il ? » « Disons vingt ans, moins si vous ne prenez pas de vacances. Mais une fois que ce sera fait, vous serez riche. » Le pêcheur l’interroge : « Et ensuite ? » L’homme d’affaires dit : « Vous serez libre et heureux ! Vous pourrez prendre votre retraite dans une belle maison au bord de l’eau et profiter de la vie en faisant ce que vous aimez avec votre famille. » Le pêcheur répond : « Vous voulez dire… Exactement comme je le fais déjà aujourd’hui ? »


ÉTAPE #2. DONNER À MANGER AU MAUVAIS LOUP


Continuons avec une autre histoire, bien loin du petit port de pêche. Un soir, Ours-Taureau, un vieil Indien cherokee, s’adresse à son plus jeune fils : « Fils, tu as grandi. Le temps est venu pour toi de savoir qu’il y a en tout homme un combat. Ce combat commence à notre naissance et s’achève à notre mort. Au fond de nous, il existe deux loups. D’un côté, il y a le loup noir de l’orgueil et de la colère, de la paresse et de la jalousie, du mensonge et de l’ego, de la tristesse et de l’avidité. De l’autre, il y a le loup blanc, le loup de la curiosité et de la paix, de l’enthousiasme et de l’amour, de l’empathie et de la générosité, de la vérité et de la foi. Sache que, toute ta vie, ces deux loups s’affronteront continuellement en toi. » Le jeune fils reste bouche bée, puis lui demande : « Mais Père… Comment savoir lequel des deux loups va l’emporter ? » Son père répond : « Celui qui vaincra sera celui que tu nourriras. »


Cette fable amérindienne raconte avec poésie la bataille qui fait rage au fond de nous. Il est normal d’osciller entre des comportements contradictoires. Lorsque tu prépares ton plan de reconversion, tu es tiraillé entre deux facettes de ta personnalité. La face sombre : l’envie de briller en société, de mener une carrière prestigieuse pour impressionner ta famille au repas de Noël, de battre tes collègues dans les luttes internes pour le pouvoir, de gagner de l’argent pour poster des photos de voyages sur Instagram. Ou encore, la flemme de te bouger pour changer les choses et la procrastination face au travail à accomplir. Mais tu as aussi en toi la face lumineuse : l’envie d’avoir de l’impact, d’apporter de la valeur aux autres, de te sentir utile pour la société, de respecter ta nature, d’apporter tes talents au monde, d’être épanoui dans ton métier pour être de bonne humeur avec ta famille en rentrant le soir, d’avoir un emploi du temps flexible pour passer plus de temps avec tes enfants, de te consacrer à des causes qui te tiennent à cœur ou bien d’exprimer ta créativité.


C’est pour cela qu’un jour, tu te sens porté par une énergie digne d’un super-héros prêt à changer le monde… et que le lendemain, la remarque de ton chef ou la promotion injustifiée d’un collègue te font basculer dans l’obscurité.


Pour ne pas nous laisser emporter par ce combat entre nos deux loups, nous devons prendre conscience que nous sommes responsables du loup que nous nourrissons. C’est parfois difficile à admettre, mais notre situation actuelle et notre situation future sont le fruit de notre responsabilité. Pourquoi ? Parce que nous avons toujours le choix ! Le choix d’accepter une proposition ou d’oser dire non ; de s’opposer à une idée ou de se taire ; d’agir ou de subir. Je peux choisir de me positionner en victime : de l’entreprise, du marché du travail, des factures à payer. Mes arguments peuvent être tout à fait légitimes : oui, le management dans ma boîte est mauvais. Mais je peux choisir de faire de cette insatisfaction le moteur du changement ! Oui, j’ai été licencié pour motif économique. Mais je choisis la manière dont je réagis à cet événement !


Mets-toi à manger bruyamment en plein milieu de ton open space pendant que tout le monde est concentré sur son travail, et observe les réactions. Certains collègues vont te regarder avec insistance sans rien oser te dire. D’autres ne vont même pas s’en rendre compte, absorbés par leur travail. Et certains vont te demander de faire moins de bruit – avec diplomatie, ou en s’énervant. Face à un même événement extérieur, différentes réactions sont possibles. Même face aux événements les plus dramatiques.


Qu’il s’agisse de réactions ou d’actions, nous décidons de tout. Quand nous estimons être uniquement « victimes » d’une situation, nous ne nous mobilisons pas pour changer les choses, alors que nous en avons le pouvoir. Or, être pleinement responsable de sa vie, c’est effrayant et grisant à la fois. Si aujourd’hui, tu réfléchis au sens à donner à la suite de ta carrière, avoir de nombreuses idées peut aussi bien t’enthousiasmer (« Je peux faire tout cela ! C’est formidable ! ») ou te faire complètement paniquer (« Comment vais-je choisir ?! »).


Conclusion : tu es responsable de tes décisions, de tes actions et de tes réactions. Et pour gérer au mieux cette responsabilité, écoute-toi et sois indulgent. Car « prendre du recul sur soi, ça fait avancer », a écrit un jour l’acteur français Serge Riaboukine.


Assumer ses choix n’est pas facile. Je ne connais personne qui pilote sa vie sans accroc ! On ne sait pas toujours ce que l’on veut. On hésite. On rebrousse chemin. On a peur de se tromper. Mais au moins, en étant maître de sa vie, on se sent vivant. Être responsable, c’est accepter de se lancer sans être sûr à 100 %. On n’a plus le sentiment de subir, et c’est là la plus grande libération.




Exercice




D’UN COUP DE BAGUETTE MAGIQUE


Si tu avais le choix, que changerais-tu aujourd’hui ?


Exemple : « Si j’avais le choix, je quitterais ce job et j’irais vivre à l’étranger. »


Puis, pars du principe que tu as le choix. Que décides-tu de faire dès aujourd’hui pour amorcer le changement ?


Exemple : « Je décide de me renseigner sur les pays qui m’attirent. Tiens, j’ai un ancien camarade de promo qui est parti vivre en Espagne, je vais l’appeler ! »








Pour finir, tu sais ce qui nous met une pression dingue ? C’est d’estimer que si l’on peut changer, alors on doit tout changer du jour au lendemain. Mais ce n’est pas le cas ! Le but n’est pas de poser sa dem’ sur un coup de tête (et encore, on a le choix de le faire !). On avance petit pas par petit pas, un pied devant l’autre : c’est la « stratégie des petits pas » !


ÉTAPE #3. METTRE LE SABLE AVANT LES PIERRES


Imagine que tu as un grand bocal vide devant toi. À côté de ce bocal, tu as à ta disposition du sable fin, des cailloux et quelques grosses pierres. Ta mission consiste à tout faire rentrer dans le bocal. Comment fais-tu ? Si tu commences par le remplir avec le sable fin, il ne restera pas de place pour les cailloux et les grosses pierres. La seule solution est de commencer par les grosses pierres, puis d’ajouter les cailloux et enfin, le sable.


Si tu lis ce livre, c’est que ta grosse pierre du moment est ton épanouissement dans ta vie professionnelle. Les grosses pierres, ce sont aussi les choses essentielles de ta vie : ta santé, ta famille, tes amis. Les cailloux représentent ton loisir favori ou ta maison. Le sable, c’est le temps passé devant la télé, les réseaux sociaux, ou à des soirées qui ne t’amusent pas et où tu vas pour tuer le temps.


Si tu passes tout ton temps sur de petites choses insignifiantes, tu n’auras jamais de place pour ce qui compte vraiment. C’est ainsi que l’on se retrouve à se plaindre de ne jamais « avoir le temps », alors que nous l’avons : simplement, nous avons versé le sable en premier sans même nous en rendre compte ! C’est pour cette raison que Sénèque écrivait : « Nous ne manquons pas de temps, mais nous en avons beaucoup dont nous ne savons pas tirer profit. » Et encore, il n’avait pas Netflix. Si tu ne prévois pas de place dans ton agenda pour faire avancer ton projet de reconversion, alors tu es condamné à être dans la même situation dans un an, cinq ans, dix ans. Comment éviter cela ? En étant au clair sur tes priorités et en adaptant ton emploi du temps !


Besoin d’un petit coup de pouce sur le sujet ? La matrice d’Eisenhower est un outil qui permet de distinguer les tâches qui prennent ton temps en quatre catégories en fonction de leur degré d’importance et d’urgence.
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La matrice d’Eisenhower





Les tâches importantes sont celles qui te permettent de progresser vers ton objectif de long terme : te reconvertir, être en bonne santé, écrire un livre… Les tâches urgentes doivent être réalisées immédiatement et dépendent souvent de quelqu’un d’autre : faire sa déclaration d’impôts à temps, répondre au mail d’un client, faire les courses… Ton projet de reconversion est probablement à caser dans la catégorie Important/Non urgent. Important car t’épanouir dans ton travail (qui occupe une grosse partie de ton temps) est une priorité dans ta vie. Non urgent car personne n’attend de toi que tu aies trouvé ta vocation d’ici demain soir.




Exercice




TES PRIORITÉS


Dessine la matrice d’Eisenhower et fais appel à ta mémoire (ou à ton agenda si tu as pris la bonne habitude de tout noter). Au cours des trente derniers jours, comment se sont réparties tes activités ? Quelle est la proportion de ton temps dédiée aux activités importantes (autrement dit, à tes grosses pierres) ? Que peux-tu changer à ton agenda dès demain pour rééquilibrer le temps passé sur l’urgent versus l’important ?








C’est l’un des outils que j’ai l’habitude d’utiliser dans mes formations en ligne. Je demande aux participants de faire le bilan : combien d’heures passent-ils chaque semaine sur des activités inutiles (c’est-à-dire qui ne sont ni importantes ni urgentes) ?


Emily : « Bon, on est là pour être honnêtes. Je dois passer huit heures par semaine sur les réseaux sociaux, c’est horrible. Tout en ayant l’impression que ça me détend… »


Morgane : « Je passe clairement trop de temps sur les réseaux sociaux. Trente-cinq heures la semaine dernière, ça tue grandement ma productivité. »


Aïda : « Je dirais facilement quatorze heures (deux heures par jour environ à scroller sans fin jusqu’à me demander ce que je trafique à regarder un chat qui fait de l’ASMR3). »


Cela ne veut pas dire que nous devons nous transformer en monstres de productivité et couper tout divertissement ! Encore heureux, on a le droit de se détendre ! La différence réside dans l’équilibre entre inefficacité et détente saine.


Pour éviter de passer à côté de ta vie, il est capital d’avoir conscience du temps qui passe. Personnellement, cela me rend dingue de voir mon temps de vie me filer entre les doigts ! Je ne suis pas restée longtemps dans mon ancien job car je me voyais perdre des journées entières à faire quelque chose que je n’aimais pas et à faire semblant d’être quelqu’un que je n’étais pas. Je ne pouvais pas me résoudre à ce que ces journées se transforment en années. Sans ce sens de l’urgence, on remet au lendemain.


Le calendrier de la vie de Tim Urban, fondateur du blog Wait but Why, devrait te faire un électrochoc. Chaque case représente un mois d’une vie de quatre-vingt-dix ans. Il est petit ce tableau, non ?
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Le calendrier de la vie de Tim Urban





Lorsque je disais que je ne supportais pas de rester dans ce job vide de sens pour moi, on me rétorquait : « M’enfin Charlotte, tu es encore jeune ! Tu as un beau CV, ne gâche pas tout ! Encore quelques années et tu seras tranquille pour faire tout ce que tu veux ensuite. »


On m’a conseillé d’attendre avant d’entreprendre dans le secteur de l’accompagnement et de la formation. « Attends cinq ans, dix ans peut-être. Ça passe vite, tu verras. » Mais c’était une éternité pour moi. Trois ans ou dix ans d’expérience dans un job, quelle différence si dans le second cas, on vit dix fois la même année ? Rester dans un emploi qui ne nous apprend plus rien et ne nous met pas au contact de personnes qui nous font grandir revient à répéter à l’infini la même année. Je voulais à tout prix éviter ça.


Alors, autant démarrer tout de suite ! C’est comme cela que j’ai fondé Pose ta Dem’ avant « l’âge socialement accepté » pour me lancer dans cette aventure… Et j’ai bien fait ! J’ai construit ma propre expérience, ma légitimité et ma visibilité. Si je ne m’étais pas lancée, si j’avais continué à cocher des cases vides de sens dans mon calendrier de la vie, j’aurais perdu du temps et je n’aurais créé aucune valeur pour les personnes autour de moi.


On a toujours l’impression d’être le pire cas de figure possible ! Trop jeune, trop âgé, pas assez d’économies, trop de dettes à rembourser, des enfants à charge, un projet de bébé, célibataire, en préparation de son mariage… On attend toujours le bon moment. « Dès que j’ai assez d’argent, je plaque tout. » Dès que, dès que… Or, tu as dû t’en apercevoir, la vie nous réserve sans cesse des surprises. Bonnes ou moins bonnes. C’est pourquoi attendre que toutes les étoiles soient alignées ne mène à rien !


Plutôt que de se focaliser sur ce qui nous manque (les années, l’argent, la liberté), concentrons-nous sur ce que l’on a. Au moment de me lancer, j’avais beau être jeune, j’avais déjà animé des dizaines de formations, travaillé sur plusieurs projets, participé à des start-up week-ends (voir le chapitre 10), et rencontré plus de cent entrepreneurs. J’avais l’énergie, la vision, la passion, et la détermination.


Et toi ? Qu’est-ce que tu as aujourd’hui pour avancer ?




Exercice




TES RESSOURCES POUR AVANCER


Dessine un tableau à deux colonnes et écris :


Colonne 1 : les freins et obstacles que tu ressens aujourd’hui et qui t’empêchent d’avancer (exemple : je n’ai plus l’âge pour ça).


Colonne 2 : transforme ces freins en atouts en notant leur version positive (exemple : mon parcours est riche d’expériences et d’enseignements que je peux transmettre).


En apprenant à considérer tes freins comme des atouts, tu identifies tes ressources et tu retrouves confiance en toi !








CONCLUSION


Tu détiens désormais la recette pour passer à côté de ta vie : poursuivre un objectif qui n’est pas le tien, te voiler la face en niant ton rôle d’acteur de ta propre vie, et gaspiller ton temps. Si tu t’es reconnu dans ce chapitre, ne te blâme pas pour cela ! Au contraire, considère cette prise de conscience comme un déclic pour changer, petit pas par petit pas.


Mais parfois, nous avons beau « savoir » que nous sommes à côté de la plaque, nous continuons d’appliquer la politique de l’autruche. C’est très pratique… mais ça ne dure pas longtemps. Notre corps est là pour nous le rappeler, avec délicatesse ou avec pertes et fracas.





1.Tu peux regarder la conférence TED de Scott Dinsmore en tapant cette adresse : https://www.ted.com/talks/scott_dinsmore_how_to_find_work_you_love?language=fr


2.« Slasher » est le fait de cumuler plusieurs activités professionnelles.


3.ASMR est l’acronyme anglais d’autonomous sensory meridian response. Il s’agit d’une technique de relaxation basée sur les sensations.



CHAPITRE 2


TON CORPS AUSSI PEUT POSER SA DEM’


« J’ai décidé d’être heureux
parce que c’est bon pour la santé. »


VOLTAIRE


Quand on pense reconversion, on pense à tous les risques que cela implique, et la peur nous paralyse. Les aspirants entrepreneurs s’inquiètent : « Et si je n’arrive pas à vivre de mon activité ? Que je dois manger des nouilles pendant deux ans ? » On se construit un scénario catastrophe qui explique et justifie notre inaction !


En réalité, j’estime que le risque de rester dans un job qui nous donne envie de nous taper la tête contre le mur est bien pire. Si tu restes dans ton job à travailler huit heures par jour assis à un bureau, à stresser du matin au soir, à engloutir un affreux croissant dans le métro en allant au boulot, à boire des litres de café pour tenir le coup… La probabilité d’avoir un pépin de santé est élevée.


Le mal-être au travail a un impact direct sur notre santé : mauvais sommeil, maux de tête, douleurs musculaires, fatigue chronique, troubles digestifs… Les conséquences sont nombreuses et il n’est pas facile de savoir à quoi les attribuer tant que l’on ne prend pas du recul sur nos conditions de travail.


Jeffrey Pfeffer, professeur en comportement organisationnel à Stanford et auteur du livre Dying for a Paycheck1, a constaté lors de ses recherches qu’un management de mauvaise qualité est à l’origine de 8 % des frais de santé annuels aux États-Unis et de 120 000 décès supplémentaires chaque année.


Le stress au travail touche une large partie de la population active en France2. 24 % sont même dans un état d’hyperstress, qui est un niveau de stress trop élevé présentant un risque pour leur santé. Le stress émotionnel contribue à six grandes causes de mortalité : cancers, maladies coronariennes, blessures accidentelles, difficultés respiratoires, cirrhoses et suicides. Sympathique, n’est-ce pas ?


Ça, ce sont les impacts physiologiques. Mais il y a aussi l’impact psychologique. Les trois syndromes récurrents liés au mal-être au travail sont le burn-out, le bore-out et le brown-out. Avant de te les présenter, témoignages à l’appui, j’ai posé ces questions à un expert : comment reconnaître que l’on n’est pas à sa place dans son job ? Quels sont les leviers de prévention ?




[image: ] Parole d’expert




Olivier Tirmarche, directeur associé dans un cabinet de conseil, enseignant en sociologie des organisations à Sciences Po et auteur3 : « L’intelligence émotionnelle pour anticiper les effets sur la santé. »


Que se passe-t-il quand « on ne se sent pas à sa place » ?


Ne pas se sentir à sa place peut avoir plusieurs conséquences. On peut s’ennuyer, ne pas trouver d’intérêt dans les tâches qui composent notre travail, ne pas trouver de sens… Il peut aussi y avoir un décalage entre ses compétences et les exigences du poste, et un sentiment de manquer de maîtrise.


Dans tous les cas, il faut distinguer deux choses : l’état de santé (les effets) et les facteurs de santé (les causes). Une même cause peut mener à différents effets.


La psychologie positive nous dit que pour être en bonne santé, nous avons besoin d’une certaine proportion d’émotions positives : environ deux tiers, contre un tiers d’émotions négatives. Or, le manque d’intérêt, le manque de sens ou de maîtrise de son activité font diminuer la part d’émotions positives.


Il ne s’agit pas de faire disparaître les émotions négatives, car elles ont une fonction. Ainsi, la tristesse nous amène à ralentir et à rassembler nos ressources. L’anxiété, qui est une peur par anticipation, contribue dans une certaine mesure à nous protéger d’éventuelles menaces. La colère est un moteur de l’action. Quant au dégoût, il peut vous inviter à changer de travail…


Que peut-on faire pour profiter de ces émotions ?


Il s’agit de développer son intelligence émotionnelle. Le premier enjeu est d’être capable de percevoir ses émotions et de faire le lien avec les circonstances, plutôt que de les enfouir et de se réveiller des années plus tard. Un bon exercice consiste à relever, chaque jour pendant plusieurs semaines, un moment où l’on ressent une émotion positive, et un moment où l’on ressent une émotion négative ; ensuite on décrit la situation dans laquelle on a éprouvé cette émotion, ainsi que les pensées qui nous ont traversés. C’est laborieux mais nécessaire pour créer un automatisme et améliorer la conscience de soi !
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