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			Préface

			Il y a déjà quelques années, un dessin humoristique mettait en scène une entreprise sur les murs de laquelle un panneau portait l’inscription suivante : « Vous êtes prié de laisser la santé des salariés dans le même état que celui que vous aviez trouvé à l’embauche… ».

			C’était il y a quelques années et à n’en pas douter, son auteur était un visionnaire car dans un contexte économique en perpétuelle évolution, au sein duquel la concurrence, la performance, la complexité des tâches, la pression des délais, la précarité du travail sont devenues des préoccupations quotidiennes, le climat professionnel est dorénavant l’un des principaux facteurs de stress et d’épuisement.

			Ipso facto, ces facteurs de risque professionnels représentent actuellement des enjeux importants pour la santé des populations et les acteurs de la santé au travail en sont les observateurs au quotidien : expression de souffrances psychiques, maladies aiguës ou chroniques, conduites addictives, arrêts de travail prolongés ou récurrents, maladies professionnelles…

			Dans ce contexte où les conditions de travail et les conditions de vie s’imbriquent toujours plus étroitement, la prise de conscience collective du problème n’est plus remise en cause. Les rapports sur les risques psychosociaux se suivent, la réglementation évolue, la méthodologie d’intervention se précise au fil des actions engagées. Mais le problème ne persisterait-il pas, peu ou prou, selon les entreprises, les activités, le contexte ?

			Une chose est sûre : le malade, c’est d’abord et avant tout le… travail. Les soins existent, tout autant que la mobilisation autour de lui, volontiers axée - souhaitons-le - sur la dimension humaine de l’entreprise et dans le cadre d’une réponse la plus systémique possible. Mais il n’en reste pas moins vrai que les travailleurs doivent encore trop souvent vivre avec ce travail malade ou convalescent. Et une autre chose est tout aussi sûre : ils doivent néanmoins « agir, réagir, faire quelque chose » car pour se défendre, il n’y a pas de meilleur avocat que ses actes.

			Devant l’ampleur du phénomène, le livre de Fabrice Lacombe apparaît non seulement comme le reflet d’une réalité mais également comme un outil indispensable que l’on pourrait comparer à un « couteau suisse » : une seule lame sortie à la fois, mais combien de lames différentes disponibles pour des situations variées…

			Ce livre sera un partenaire précieux pour tous ceux et celles qui oublient de prendre soin d’eux-mêmes ou qui souhaitent encore mieux le faire. Ce faisant, la « prise au vent » de leur stress professionnel en sera réduite d’autant.

			Parce que prendre soin de soi peut représenter beaucoup de travail, surtout si on ne sait par où commencer, Fabrice Lacombe nous propose un livre de réflexion et d’exercices concrets pour nous aider à éliminer une par une les barrières intérieures, qui trop souvent, nous empêchent d’avancer. Et dans la vie personnelle comme professionnelle, la connaissance et la confiance en soi sont un prérequis à la compréhension des autres.

			Je suis alors à même d’affirmer qu’après la lecture de cet ouvrage, vous aurez ouvert des portes vers le bien-être.

			Il y a comme cela des livres qui peuvent parfois aider à changer la vie.

			Docteur Michel GAGEY

			Médecin du travail

		

	
		
			Avant-propos

			À l’heure où l’on évoque de façon de plus en plus aiguë le bien-être dans l’entreprise, les risques psychosociaux, la place de chacun dans une structure, prendre soin de soi est devenu un élément fondamental du bien-être. La question qui est posée est la suivante : est-ce que nous prenons vraiment soin de nous ? Est-ce que nous savons penser bien-être ?

			Pas si sûr. Nous pouvons prendre soin de nous-mêmes de façon paradoxale : Positive de premier abord, elle se montre très vite néfaste. Un peu comme lorsque vous avez un petit bouton de moustique. Vous grattez, vous grattez… Dans un premier temps cela fait du bien et puis, au bout d’un moment, cela fait mal… Dans bon nombre de situations, nous sommes capables de nous « faire du bien » à court terme sans prendre en compte l’ensemble de qui nous sommes, sans prendre en compte notre vie dans sa continuité. Se défouler sur un collègue, faire une plaisanterie disqualifiante sur quelqu’un, fumer, insulter un automobiliste, manger trop, hurler en famille, dépenser trop, faire une remarque désobligeante, râler : On se soulage, on se « fait du bien » sans prendre en compte les conséquences pour soi. Penser à son bien-être, c’est se mettre en capacité de prendre soin de soi de façon pérenne, de façon écologique en respectant son environnement personnel. CARPE DIEM : Profite du temps présent en l’inscrivant dans la continuité de ta vie !

			Une évolution sociale…

			Nous vivons dans un environnement difficile qui met souvent à mal notre bien-être. Nous assistons à des phénomènes qui ne sont étrangers à personne et qui laissent à penser que nous pensons mal à nous-mêmes. L’évolution sociale est sans précédent. Elle nous montre quatre tendances qui peuvent paraître effrayantes lorsque l’on regarde notre environnement proche : l’individualisme, la solitude, l’impatience et l’agressivité.

			L’individualisme

			Dans le cadre du développement social, nous pensons d’avantage à nous et c’est tant mieux ! Mais cela doit-il se faire au détriment du groupe ? Doit-on oublier pour autant le cercle qui nous entoure ? Le voisin dans le métro, les automobilistes, les piétons, les collègues… D’aucuns oublient de dire « bonjour », ou veulent passer systématiquement les premiers. Ils pensent alors plus souvent à satisfaire leurs besoins de consommation qui sont les plus aisés à acquérir : un DVD, un ordinateur, le dernier téléphone portable. Mais est-ce cela « bien penser à soi » ?

			La solitude

			Nous assistons à une dissociation de la réponse à nos besoins et de l’acte relationnel. Les nouvelles technologies nous permettent, si on le souhaite, de faire nos courses au supermarché sans parler à personne, de commander sur Internet. Certains finissent par croire qu’ils n’ont plus besoin des autres. En prenant moins en compte la relation avec l’autre, ils ne font attention à l’autre que s’ils en ont directement besoin (et encore…). Nous assistons ainsi à une perte du collectif, à une perte du besoin de reconnaissance. Nous sommes moins à l’écoute de l’intelligence collective. Mais est-ce cela « vivre le bien-être » ?

			L’impatience

			Nous supportons de plus en plus mal de différer la satisfaction de nos besoins, (nous ne supportons plus l’attente). L’attente aux feux tricolores, l’attente sur un passage protégé ou au supermarché est souvent mal vécue. Certains veulent être livrés tout de suite, ne veulent pas attendre qu’une place se libère, ils se garent n’importe où… En étant de plus en plus impatients, est-ce que nous prenons vraiment soin de nous de la sorte ?

			L’agressivité

			La nouvelle tendance est de vouloir tout, et tout de suite. Si l’on n’obtient pas, on s’énerve, on ne supporte plus la frustration ; avec l’impatience, l’émotion de colère est plus présente. Mal gérée, cette colère, se traduit en agressivité. Des mots blessants, une attitude d’arrogance ou un comportement d’attaque peuvent survenir lorsque l’interlocuteur devient une barrière à la satisfaction des besoins. L’interlocuteur apparaît alors comme un obstacle à nos besoins, un adversaire avec lequel nous ne pouvons construire une relation apaisée pour satisfaire nos attentes. Est-ce cela « penser à son bien-être » ?

			Nous nous donnons de plus en plus d’importance, nous développons notre ego, notre intelligence. Mais nous vivons un paradoxe formidable : Plus nous grandissons en nous donnant une part personnelle importante, plus nous nous perdons en abandonnant le groupe dans ce qu’il nous donne pour notre construction. Nous nous devons de trouver un équilibre entre nos besoins individuels et ceux du groupe qui sont en réalité une réponse différée à nos propres besoins. Alors en nous laissant dériver vers ces comportements d’impatience, d’individualisme, de solitude ou d’agressivité, avons-nous toujours une juste perception de notre valeur humaine ?

			Trois valeurs externes, une valeur interne

			Dans la complexité de cette évolution sociologique, nous pouvons regarder notre identité au travers de trois valeurs personnelles majeures : la valeur technique, la valeur économique et la valeur sociale. Ces valeurs sont qualifiées de valeurs externes.

			La valeur technique s’appuie sur nos compétences. Ce sont des éléments concrets qui offrent des certitudes ; ce peut être nos diplômes, nos savoir-faire ou nos savoirs acquis par l’expérience ou par les études. Cette valeur technique reste assez large. Cela va de : « Ce que je sais faire de mes dix doigts » à « Ce que je suis capable de gérer » ou encore de « L’ensemble de mes connaissances » à « Mes capacités d’analyse ». Cette valeur technique est l’ensemble de nos expertises. Au XXIe siècle, l’évolution technologique est telle que notre valeur technique est sans cesse remise en question. Nos repères sur notre valeur technique sont mouvants et même si : « Je sais cuisiner, conduire », si « Je suis érudit », si « Je sais utiliser un logiciel », si « Je sais gérer un service », nous sommes très vite confrontés à la somme de choses que nous ne maîtrisons pas, que « Je ne connais pas ». Les changements dans les organisations remettent en cause nos savoirs faire de façon quasi permanente et ainsi peuvent nous amener à réviser notre perception de notre valeur technique.

			La valeur économique, elle, repose sur la place que la société nous permet de prendre. À quoi nous est-il possible de postuler ? À quelles opportunités avons-nous accès ? Dans la plupart des cas, cette place est un emploi ; ce peut être aussi la possibilité de créer un commerce, de s’installer comme indépendant. Dans les méandres de la crise financière, les perspectives sont réduites. Là encore, la période ne favorise pas une perception sereine de notre valeur économique.

			Quant à la valeur sociale, elle se traduit par la place sociale que nous prenons. Il s’agit de la priorité que nous nous donnons dans la vie sociale, de l’image que nous avons de nous, face aux autres mais aussi de la valeur qui nous est attribuée par les autres ; reconnaissance du métier, de la cellule familiale, du logement et même du véhicule, des signes sociaux externes. Cette valeur sociale est aussi dévalorisée, notamment par les représentations des médias, dans le décalage existant entre ce que nous vivons au quotidien et l’image que nous renvoie la télévision censée représenter la réalité sociale. Voyez comme tout paraît simple lorsque l’on regarde le petit écran : nous percevons des personnes qui parlent facilement, qui se parlent facilement, qui plaisantent, qui analysent. Tout cela est une illusion de facilité des rapports sociaux. Tout ce que nous y voyons est une représentation, comme une scène de théâtre, beaucoup d’interviews sont tronquées ; on ne prend que la partie qui fonctionne. Ce sont des rapports sociaux virtuels car la communication est sortie des enjeux du quotidien et nous les prenons pour réels. Cela met à rude épreuve la perception de notre valeur sociale.

			Après les valeurs externes, abordons la valeur interne. Elle s’appuie sur le regard que nous nous portons, sur l’image que nous avons de nous-mêmes. Elle concerne la relation de soi à soi ; sans lien direct avec le social, c’est un jardin secret qui ne supporte ni la comparaison ni la compétition. Cette valeur interne prend de multiples formes et de multiples dimensions comme l’amour de soi dans un regard sur soi bienveillant, la confiance en soi à travers ses pensées et ses décisions et la vision de soi par une perception juste de soi.

			Bien sûr, cette valeur prend corps grâce aux valeurs externes, économique, technique, sociale. Mais elle est avant tout ancrée dans la façon dont nous vivons nos échanges avec l’extérieur et donc sur le regard que nous portons sur ces valeurs externes. Nos trois valeurs externes sont souvent mises en difficulté, en déséquilibre. Le risque est alors qu’elles nous masquent notre relation à nous-mêmes. Appuyer notre estime de façon trop marquée sur ces valeurs externes nous impose la comparaison, la compétition, le contrôle avec les autres et notre entourage. Cela gêne une relation intime avec soi-même. La recherche de valeurs externes trop marquées incite à se centrer sur l’image que nous donnons plutôt que sur la recherche de la satisfaction de nos besoins, de notre équilibre, de notre bien-être. « Je n’achète plus tel produit parce que j’en ai besoin mais pour ce que cet objet représente socialement » - « Je ne mène pas telle action parce qu’elle répond à une motivation profonde mais parce qu’elle me permettra d’être comme les autres ou de me singulariser » - « Je n’achète pas tel produit parce qu’il me plaît mais parce qu’il me donnera une certaine image ».

			Le danger est alors que nous ne percevons notre valeur qu’en fonction de l’extérieur. Nous en devenons dépendants et sommes très perméables à toutes sollicitations. Il nous faut donc renforcer notre valeur interne pour trouver le bien-être.

			Face aux trois valeurs externes, notre valeur interne ne se compare pas, ne s’additionne pas, elle est en nous-mêmes. Elle est le ferment de notre bien-être. Grâce à cette valeur que nous nous donnons, nous pouvons affronter les joies et les difficultés de la vie. Nos valeurs externes peuvent alors être remises en cause sans danger. C’est pour vous permettre de la renforcer que je vous propose cet ouvrage.

			De l’importance de bien penser à soi

			Dans le monde du travail, ces dimensions de valeur personnelle prennent une importance particulière car les facteurs de déstabilisation sont nombreux et sont facteurs de stress : Responsabilités mal définies, interruptions dans le travail, délais de réalisation très courts, absence de communication, absence de travail d’équipe, lourde charge de travail, contradictions internes, communication difficile… Autant de facteurs qui vont à l’encontre de notre bien-être, qui vont mettre à mal notre capacité à penser, décider, ressentir par nous-mêmes. Ces éléments déclenchent un déséquilibre, une perception brouillée de notre valeur intrinsèque (en tant qu’humain), de notre valeur technique (les connaissances, les compétences) de notre valeur économique (sur le marché du travail). Penser par soi-même est la réponse de base qui permet de renforcer son socle personnel et de faire face aux différents enjeux de l’organisation.

			À travers ce livre, je vous propose d’être un miroir. Le miroir de votre bien-être… Que vous soyez gestionnaires des ressources humaines, managers, agents d’accueil, techniciens… Quelle que soit votre mission, vous êtes amené à être exposé de plus en plus souvent aux situations difficiles. Pour affronter sereinement les enjeux de votre poste, vous devez vous préserver, trouver des ressources afin de renforcer un positionnement personnel solide. Cet ouvrage vous propose de recadrer les éléments essentiels de votre place personnelle.

			Cela vous permettra d’y trouver un double bénéfice : le premier est de renforcer votre bien-être intérieur, de vous créer un socle pour affronter les problématiques délicates sans être déstabilisé, un socle pour affronter les situations difficiles avec efficacité. Le deuxième est d’être à votre tour un vecteur de bien-être dans l’organisation, d’augmenter votre efficacité et de progresser dans la structure.

			C’est un outil qui se veut personnel. Il vous propose d’entrer avec plus de facilité dans l’intimité de vos trois sens : donner du sens dans la compréhension de vous-même (la pensée juste), du sens dans la direction et les décisions à prendre (l’action efficiente), du sens dans le ressenti de vos émotions (l’émotion authentique).

			L’objectif de ce livre est de vous permettre de vous approcher de vous-même, son format, son ton vous étonneront peut-être. Laissez-vous entraîner.

			Je ne laisse pas ce livre entre vos mains, je vous livre entre ses mains !

		

	
		
			Bonjour,

			Maintenant, ce n’est plus l’auteur qui s’adresse à vous. Lui, il est parti en voyage, en Espagne je crois, où il s’adonne déjà à d’autres activités ! Il m’a rédigé et a envoyé le manuscrit chez son éditeur voilà déjà presque cinq mois. Il n’est plus là, je ne lui appartiens plus ; il ne reste que moi : 350 grammes de papier et quelques dizaines de grammes d’encre… Un livre !

			Et je compte bien devenir quelqu’un d’important pour vous. Je vous propose de vous aider à prendre soin de vous, à mieux vous connaître, pour découvrir certaines facettes cachées de votre personnalité, pour mieux vous comprendre et mieux vivre. Quel programme !

			Vous aider oui, mais à une condition, une seule : prenez soin de moi, occupez-vous de moi, utilisez-moi pour noter vos pensées, vos remarques, vos émotions ou illustrez-moi, barbouillez-moi d’annotations, de petits dessins. Emmenez-moi partout où vous voudrez. Je suis à vous comme la terre est au paysan qui la cultive. Prenez soin de moi comme vous allez prendre soin de vous.

			Nous allons faire du bon travail ensemble ! Moi, j’ai envie d’être pour vous un livre porte-bonheur !

		

	
		
			« Bien sûr dit le renard. Tu n’es encore pour moi qu’un petit garçon tout semblable à cent mille petits garçons. Et je n’ai pas besoin de toi. Et tu n’as pas besoin de moi non plus. Je ne suis pour toi qu’un renard semblable à cent mille renards. Mais si tu m’apprivoises, nous aurons besoin l’un de l’autre. Tu seras pour moi unique au monde. Je serai pour toi unique au monde… »

			Antoine de Saint-Exupéry, Le petit prince

			Introduction

			Dans votre cadre professionnel, vous souhaitez vivre confortablement les différentes situations, que cela soit avec votre hiérarchie, vos collègues, vos subordonnés ou avec vos clients. Et peut-être même souhaitez-vous éprouver du plaisir dans vos rencontres, vivre les situations difficiles dans un confort moral légitime ? Vous trouvez que souvent tout cela n’est pas facile et vous vivez des découragements, vous manquez de solutions, d’idées, de méthodes ? Vous perdez de l’énergie, vous avez besoin de soutien, d’aide, de réconfort ?

			Très bien, comptez sur moi pour vous accompagner. Je pense avoir les valeurs intrinsèques nécessaires pour vous soutenir et vous aider dans votre recherche de progression. Tout ce qui fait ce que je suis, les explications, les exercices, les idées, les réflexions, a été écrit pour vous ! Je ne vous offrirai pas de solutions toutes faites, mais je m’engage à vous aider à trouver vos propres remèdes, à réfléchir sur vous-même, à cheminer en utilisant de nouveaux itinéraires, de nouvelles manières de penser les choses, à vous aider à panser les petites et les grandes douleurs de la vie.

			Vous pouvez compter sur moi, mais avant tout, comptez sur vous, comptez sur vos ressources : elles sont nombreuses, insoupçonnées, souvent cachées. 

			Comptez sur votre capacité à mettre en œuvre, je ne suis que 350 grammes de papier, je ne pourrai faire les choses à votre place, comme la carte routière qui vous montre des chemins et vous laisse le soin de choisir votre itinéraire et de vous déplacer. Je serai là pour vous indiquer des pistes possibles, pour placer quelques éclairages dans les zones obscures pour vous.

			Nous prendrons tout le temps nécessaire pour nous connaître, pour cheminer tranquillement vers le changement et éprouver le plaisir de vous amener à prendre soin de vous. Je pense que vous avez des envies, des envies de voir évoluer des choses dans votre vie, dans votre manière d’être, d’appréhender les événements et les personnes, dans votre façon de voir le monde et de le vivre.

			Avant de tourner la page vers le premier chapitre, tournez en une autre, plus abstraite cette fois, sur les idées reçues : « On est comme on est, on ne peut pas changer » - « J’y peux rien, c’est mon caractère » - « Ce n’est pas à mon âge que je vais changer » - « C’est ma nature ». Bien sûr vous êtes unique, vous avez votre personnalité et il n’est pas question d’en changer. Mais ce n’est pas changer de caractère ou de personnalité que de faire de nouveaux choix dans vos façons de faire ou de penser ou de ressentir. C’est grandir, se développer, s’épanouir et prendre soin de soi !

			Vous pouvez changer les choses sans pour autant vous perdre. Ajustez vos lunettes si vous en avez, accordez-vous un peu de disponibilité et mettons-nous au travail.

			Pour commencer, je formulerai deux souhaits :

			- Pour me lire, vous allez avoir besoin d’écrire. Alors choisissez avec soin un stylo ou un crayon que vous appréciez plus particulièrement et qui va devenir un lien entre nous ;

			- Vous ne me lirez sûrement pas en une seule fois. Je ne fais pas partie de ces livres dans lesquels on se plonge avec délice sans réussir à faire surface avant d’avoir atteint la dernière page. Mais je pense que je vais réussir à vous passionner tout autant. Chaque chapitre correspond à une étape qui vous amènera à réfléchir, à expérimenter, à ressentir, à vous regarder. Cela prend du temps… Et je vous propose donc de me lire par étapes ; aujourd’hui, demain, après-demain ou cette semaine, la semaine prochaine, la suivante… Je suis composé de quinze chapitres qui représentent quinze étapes. À vous de décider du rythme auquel vous souhaitez me lire. Pour toujours savoir où vous en êtes, choisissez un marque-page qui représente quelque chose pour vous : pourquoi pas l’une de vos photos ou une photo d’un moment où vous sentiez plein de ressources en vous…

			Voilà, je me considère maintenant comme votre accompagnateur et je veux être aussi votre confident. Partons ensemble à la conquête de votre bien-être !

		

	
		
			« Hâte-toi de bien vivre et songe que chaque jour est à lui seul une vie. »

			Sénèque

			Chapitre 1

			Apprenons à nous connaître !

			Dans ce chapitre, nous allons nous apprivoiser peu à peu, nous allons nous dévoiler. Pour cela, je vais me présenter, puis je vous proposerai de vous présenter. Votre présentation sera la première étape de notre travail.

			Je me présente

			Ma gestation commença un mois de septembre. En pleine rentrée scolaire, mon auteur venait de terminer un test permettant de mesurer le niveau de bien-être au travail et de déterminer les risques psychosociaux potentiels dans une organisation. Il me rédigea à partir d’une idée simple en se disant : « Je ne suis pas le propriétaire de mes ouvrages, je les écris et puis ils vivent chacun leur vie avec plus ou moins de bonheur. Maintenant, je vais en fabriquer un en mettant tout en œuvre pour qu’il possède, dès son émancipation, les qualités pour vivre en parfaite harmonie avec son lecteur. »

			Partant de ce projet ambitieux, il me rédigea. Puis, comme Gepetto fabriqua Pinocchio, il pria longtemps les fées pour qu’elles me donnent vie et elles lui répondirent : « À chaque fois que quelqu’un verra ton livre et s’y intéressera, alors une fée lui donnera la vie ! »

			Et me voilà en vie puisque je suis entre vos mains ! Merci !

			Ma rédaction fut assez aisée car mon auteur, à chaque fois qu’il s’interrogeait sur mon devenir, me questionnait ; « Qu’écrirais-tu maintenant ? Quel est le problème ? Comment vois-tu la cohérence de ce travail ? » Et comme je suis très bavard, je lui répondais. Lui, paresseux, notait mes réponses. Ce sont elles que vous trouverez au fil de mes pages. Il m’a utilisé et m’a donné une forme, une existence qui va vous permettre à votre tour de m’utiliser.

			Je suis avant tout un livre pratique. Vous vous êtes peut-être déjà intéressé à la communication, aux différentes facettes de la personne et vous avez peut-être lu des ouvrages abordant les aspects théoriques de la communication et de la personne. Ce n’est pas mon objet, et même si de temps à autre j’inclus des explications, des modèles, ils se veulent avant tout des points de repère, des balises vous permettant de garder le bon cap.

			Ces repères seront suffisants. Vous n’avez pas besoin de prérequis, de connaissances particulières concernant les domaines de la communication et de la personne. Soyez confiant : je vous apporterai toute l’aide nécessaire à ma compréhension.

			Pour me rédiger, mon auteur s’est aussi appuyé sur son expérience et sur un certain nombre de références, notamment sur ce que l’on appelle « le courant de la psychologie humaniste » qui place le développement de la personne au centre de son approche. Ce choix résulte de longs échanges entre nous et est essentiellement dû au fait que ces approches sont porteuses de valeurs. Je vous « livre » les valeurs que mon auteur m’a transmises et qui sont aujourd’hui les miennes.

			Je considère chaque personne comme unique, singulière, ayant tout au long de sa vie la capacité de grandir, de se développer, je crois au développement personnel de chacun.

			Je crois au respect de la liberté de chacun, et notamment de faire, de penser, de ressentir comme chacun le souhaite. Cette liberté s’accompagne pour chacun de la responsabilité de ses pensées, de ses émotions et de ses actes, de la responsabilité de sa vie.

			Je crois en la capacité de tout être humain de créer et de construire un système social qui permet à chacun d’avoir les moyens d’assumer ses responsabilités et de bien vivre. Chacun a une responsabilité sociale.

			Je crois que chacun a un devoir d’entraide pour prendre une place en ce monde sans avoir la prétention de donner une place à qui que ce soit.

			Pour tout cela, je me propose d’être une ressource au service de vos propres ressources.

			Ma perception des humains

			Entre la chenille et le papillon, un être curieux se dessine : la chrysalide. Enfermée dans un cocon protecteur soyeux, isolée du monde, elle ne communique plus avec l’extérieur, elle vit de ses propres ressources. Seule, elle ne compte plus que sur elle-même pour parcourir

			le chemin de la croissance, qui lui permettra de s’épanouir et de devenir un superbe et beau papillon.

			Vous, humains, vous pouvez ressembler à une chrysalide. Enfermés dans votre cocon, vous allez à la recherche du changement suivant une voie… ou une voix intérieure, puisant dans vos ressources intérieures positives la force du questionnement, de la juste remise en question, la force des émotions retrouvées, de la décision de changer. Utilisant ce cocon pour grandir, et en sortir enfin pour montrer votre pleine essence, vous avez la force de cette chrysalide. À vous de la trouver et de la développer.

			Pour les matériaux, la résilience est la capacité à résister au choc. Pour vous les humains, c’est devenu la capacité à surmonter les épreuves, la capacité à développer cet élan vital qui fait soulever des montagnes, cet élan vital qui, même dans l’adversité la plus terrible, vous amène à voir que la vie est vacuité, plénitude, permanence, changement et que vous seul pouvez l’entreprendre. La vie est une expérience remplie de chocs, de difficultés et aussi de joie, de bien-être, de plaisir. Vous n’avez pas le loisir de l’essayer. Vous vous devez de la traverser du premier coup sans tentative préparatoire. Vous n’avez pas de seconde chance, pas d’entraînement ; la vie s’écoule, unique pour chacun. Vous êtes en même temps le capitaine, le bateau, la mer et l’équipage de votre vie, vous êtes seul pour trouver le bon cap, pour trouver le chemin. La responsabilité de votre vie ne se partage pas. Antonio Machado, poète, le formule avec la beauté de la langue espagnole : « caminante no hay camino, se hace camino al andar » - « toi qui chemines, il n’y a pas de chemin, le chemin se fait en marchant. »

			Vous pourriez croire souvent que les événements vous portent comme un morceau de bois au gré du courant, vous mènent çà et là. Il n’en est rien. Le plus fréquemment, à votre insu, vous déterminez votre chemin : à vous seul de faire émerger les tenants et les aboutissants de vos décisions.

			Pour prendre soin de vous, vous avez en vous les ressources. Personne d’autre que vous ne peut en trouver l’accès. Vous pouvez vous faire aider, vous faire accompagner, demander de l’aide, mais nul n’ouvrira cette porte à votre place, vous seul en détenez le sésame. Vous avez choisi de m’avoir entre vos mains, je suis là pour vous accompagner.

			Comment allons-nous tisser notre relation de travail ?

			Je pense avoir les élans d’un guide, votre guide. Je suis composé de chapitres que j’appelle des étapes qui, de façon logique, vous proposent d’avancer dans une démarche personnelle. Chaque étape a sa logique propre, sa dynamique.

			Chacune se compose de quatre temps :

			1 - D’abord un parcours guidé sous forme de réflexions, questionnements, exercices

			Je vous propose de réfléchir sur un thème, de vous positionner, de répondre à des questions ou de faire un exercice afin d’intégrer pleinement la notion proposée. Chaque exercice est une occasion de prendre soin de vous, de vous rapprocher de vos vrais besoins, de vos désirs les plus profonds, de mieux vous comprendre et de mieux vous aimer.

			2 - Puis une pause

			Après les exercices, je vous propose de faire un point, de valider en quelque sorte l’étape réalisée en vous positionnant. Pour cela vous formalisez en l’écrivant une réflexion, une émotion et une décision vous concernant. Comme face à un miroir, regardez vos pensées, vos émotions et vos décisions, ici et maintenant. Il vous suffit de noter simplement ce qui vous vient à l’esprit sans chercher la performance.

			3 - Ensuite la découverte des réponses de Thomas et de Julie

			Nous ne serons pas seuls dans notre travail. J’ai prévu, afin de vous aider le cas échéant, de vous soumettre les réponses de Julie et de Thomas, deux personnes que mon auteur a rencontrées et qui ont accepté de partager leurs points de vue. Ces réponses sont avant tout un repère, une aide dans votre travail. Ce ne sont en aucun cas des exemples ou des modèles. Vous pourrez à tout moment vous y référer, venir les consulter, grâce à la numérotation de chaque exercice.

			4 - Enfin une réflexion complémentaire

			Enfin, pour clore chaque étape, je vous propose une réflexion complémentaire qui concerne le thème abordé. Elle vous permettra d’en comprendre pleinement l’enjeu et vous donnera d’autres pistes de réflexion.

			Cette constance dans le schéma de chaque étape, les repères que vous trouverez au fil de votre lecture ont pour objectif de vous aider à travailler en conservant rigueur et logique. Je vous demande, lorsque vous commencez une étape, d’aller jusqu’au bout, en évitant, si cela vous est possible, de vous arrêter en chemin. Soyez obéissant, lorsque vous entamez un exercice, terminez-le. Affrontez la difficulté, l’ennui, la confusion qui, à un moment, peuvent voir le jour. Acceptez de ne pas être toujours dans le confort en « travaillant » avec moi.

			Peut-être par moments vous direz-vous : « À quoi ça sert ? ». Ne cherchez pas alors à trouver de réponse immédiate, terminez d’abord l’exercice, puis reposez-vous la question. Il est des moments pour faire les choses et des moments pour se questionner sur ce que l’on fait. Croyez-vous qu’un coureur automobile se questionne sur le bien-fondé de la course pendant la course ? Non, il pilote, puis il s’interroge et analyse sa course. « À quoi ça sert ? » : à vous faire du bien aujourd’hui !

			Certains exercices pourront donc vous interroger, voire vous dérouter. Acceptez d’être dérangé ! La difficulté principale réside, lorsqu’un exercice ne vous convient pas, à savoir si vous dites : « STOP, je me respecte en affirmant mes limites, je ne fais pas cet exercice », ou si vous dites « STOP » dans la fuite et la résistance au changement que vous désirez.

			Je ne répondrai pas à cette question, mais vous pouvez vous la poser lorsque vous ressentez une difficulté à vous laisser aller à réfléchir sur un exercice ou une méthode. Moi, je vous propose de dépasser vos limites en les respectant et en vous respectant, de dépasser vos pensées, vos émotions et comportements connus pour en expérimenter de nouveaux, même avec un certain inconfort quelquefois. Écrivez vos réponses aux questions et vos réflexions. Le fait d’écrire vous aide à passer de la pensée à l’action (l’action d’écrire) ; cela facilite la structuration de vos pensées, la sortie d’un possible flou. Souvent vous pourrez ressentir de l’ennui et vous dire : « Ce n’est pas la peine d’écrire, c’est clair ». Faites-en l’effort, ce sera déjà une démarche de changement positif. Cela vous aidera à traduire vos pensées en réalité papier.

			Laissez-vous porter par ce qui vous vient en tête, ne cherchez pas toujours la réponse juste ou exacte, mettez celle qui vous vient à l’esprit, c’est souvent une juste réponse. Faites-vous confiance, écoutez votre voix intérieure, elle vous souffle les réponses. Dans tout ce travail, moi je vous propose un cadre, vous vous posez des questions et votre voix intérieure vous dit les réponses : le principe est simple, non ? Utilisez-moi pour vous occuper de vous !

			Présentez-vous

			Je me suis présenté, maintenant c’est à vous. Je suis curieux et impatient de vous connaître !

			Alors, qui donc êtes-vous ? Bien sûr vous m’avez acheté, vous m’avez reçu en cadeau ou d’autres circonstances nous ont fait nous rencontrer. En tout état de cause, je vous intéresse puisque vous m’avez lu jusqu’à cette page. Cela me réjouit et maintenant que nous sommes face à face j’aimerais bien vous connaître. Alors dites-moi qui vous êtes ! Pour vous aider à l’exprimer, voici le premier exercice. Son objectif est de clarifier la perception globale que vous avez de vous-même. Que pouvez-vous dire de vous aujourd’hui ?

			Décrivez-vous en une dizaine de lignes.

			a.

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			Questionnons-nous

			Maintenant que vous avez terminé, commencez par relire votre description. Est-elle plutôt aimable ? Est-elle pessimiste ? Optimiste ? M‘avez-vous donné envie d’aller à votre rencontre ? Vous êtes-vous dévoilé ? Que pourriez-vous ajouter ou ôter pour rendre ce portrait plus attrayant ?

			b.

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			Pour mieux vous connaître, écrivez-moi maintenant neuf mots que vous aimez ! Eh oui trois fois trois ! Ne cherchez pas une logique, une analyse, un lien, une hiérarchie, écrivez simplement avec votre cœur sans vous questionner !

			c.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							…………………………

						
							
							…………………………

						
							
							…………………………

						
					

					
							
							…………………………

						
							
							…………………………

						
							
							…………………………

						
					

					
							
							…………………………

						
							
							…………………………

						
							
							…………………………

						
					

				
			

			Vous avez sûrement indiqué des mots qui vous plaisent, qui vous sont chers, ce sont des mots importants pour vous. Ces mots ressemblent vraisemblablement à votre portrait non ? Nous n’en ferons pas l’analyse mais vous pouvez vous interroger sur la signification de ces mots pour vous et en quoi ils vous décrivent.

			d.

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			Comme je vous l’ai dit, mon objectif est de vous accompagner dans votre démarche, dans votre quête. Mais au fait, vous, quel était votre objectif en m’achetant ? Si je suis un cadeau que l’on vous a offert, qu’espériez-vous en commençant ma lecture ? Quels étaient vos souhaits, vos désirs ? Que vous disiez-vous ? Qu’attendiez-vous de moi ?

			Prenez le temps de répondre à cette question : pourquoi donc me tenez-vous entre les mains ?

			e.

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			Bien évidemment cette question n’a pas un caractère inquisiteur. Je vous propose simplement d’identifier plus clairement vos besoins, vos désirs, les changements que vous souhaitez. Je vous propose d’identifier plus clairement le POURQUOI, non, plutôt le POUR QUOI faire !

			Peut-être est-il utile de reprendre vos notes et de les traduire plus concrètement.

			f.

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			_____________________________________________________________________

			Vous venez d’identifier vos attentes. Les différentes étapes que nous allons franchir ensemble vous amèneront sûrement à y trouver des réponses.

			
				
					
				
				
					
							
							Exercice bonus

							Notez donc ici le nom de la dernière personne que vous avez rencontrée, à qui vous avez vraiment parlé de vous et qui a pris le temps de vous écouter ?

							g.

							__________________________________________________________________

							__________________________________________________________________

							__________________________________________________________________

							__________________________________________________________________

							__________________________________________________________________

							Si vous avez des difficultés à trouver un nom, répondez à cette question : Quelle personne dans votre entourage pourrait devenir celle à qui vous pourriez parler de vous sans crainte de jugement ?

							Maintenant que nous savons mieux qui nous sommes et ce que nous faisons ensemble, nous allons bientôt passer à l’étape suivante.

						
					

				
			

			Fin d’étape pour aujourd’hui

			Prenez votre temps, avant de passer à la prochaine étape…

			Comme je vous le proposerai pour chaque fin d’étape, voici trois questions concernant trois approches de vous-même ; la pensée (à travers vos réflexions, vos avis, vos analyses…), l’émotion (à travers votre ressenti, vos impressions…) et l’action (à travers vos décisions, vos engagements personnels…).

			Réflexion

			Je vous propose de noter ici s’il y a un point important ou une pensée que cette étape a mis en lumière.

			Notez ici ce que vous retenez d’important pour vous dans cette étape :

			
				
					
				
				
					
							
							- …………………………………………………………………………………

							- …………………………………………………………………………………

							- …………………………………………………………………………………

						
					

				
			

			Émotion

			Notez maintenant ce que vous ressentez ou les émotions que vous avez éprouvées au fil de votre lecture, en réalisant les exercices proposés.

			Notez ici un élément ressenti durant cette étape :

			
				
					
				
				
					
							
							- …………………………………………………………………………………

							- …………………………………………………………………………………

							- …………………………………………………………………………………

						
					

				
			

			Décision

			Passez à l’action en décidant. Oh ! Je ne vous propose pas de décisions extraordinaires ; un saut en parachute, l’ascension du Kilimandjaro ou une prise de risque inconsidérée. Non, je vous propose de faire un choix, d’identifier un changement possible pour aujourd’hui, demain ou la semaine prochaine. Ce petit changement sera le levain de votre croissance. Les changements se décident et il est important de les formuler clairement.

			Notez ici une décision prise :

			
				
					
				
				
					
							
							- …………………………………………………………………………………

							- …………………………………………………………………………………

							- …………………………………………………………………………………

						
					

				
			

			Les réponses de Thomas et de Julie

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							Thomas

						
							
							Julie

						
					

					
							
							a.

						
							
							J’ai 32 ans, je suis plutôt grand, j’aime rire. Je suis célibataire et je travaille dans une administration, je n’aime pas mon boulot. Je ne me trouve pas grand intérêt, j’aime le sport et le cinéma. J’ai raté deux fois ma maîtrise.

							Les autres me décriraient mieux que moi. Je suis comme tout le monde. Je ne sais rien faire de mes dix doigts alors je regarde la télé et je surfe sur Internet, je lis un peu. Mes parents disent que je ne fais pas d’effort pour m’en sortir.

						
							
							J’ai 41 ans et j’élève seule mon fils de onze ans. Je suis timide, je rougis facilement, par contre, je suis fidèle et affectueuse.

							Je m’intéresse à beaucoup de choses mais je n’arrive pas à concrétiser mes projets. Mes copines disent que je suis jolie. Je travaille dans une petite entreprise avec deux autres personnes.

							Souvent je m’ennuie, surtout le dimanche après-midi.

						
					

					
							
							b.

						
							
							Je suis quelqu’un de réfléchi et d’honnête et j’aime me promener en rêvant. J’adore faire de la voile et je suis diplômé en plongée sous-marine. J’ai une licence de droit. Mon rêve c’est de partir faire un trekking avec des amis au Népal.

						
							
							Un truc que j’adore c’est mijoter de bons petits plats pour mes copines.

							Mon fils s’appelle Estéban et je l’aime !

							J’ai de l’énergie à revendre et je suis sûre que je vais réussir ce que je veux.

							Je travaille dans une petite entreprise où j’ai la responsabilité de deux personnes.

						
					

					
							
							c.

						
							
							Histoire - joie - respect - mer - sincérité - amitié - honnêteté - orange - solitude.

						
							
							Famille - soleil - tintinnabuler - harmonie - bonheur - monde - justice -sentiment.

						
					

					
							
							d.

						
							
							Ce sont des mots importants. Ils traduisent bien mes états d’âme et la nécessité pour moi d’être en accord avec mes pensées.

						
							
							Ils me résument assez bien dans ma sensibilité et ma soif d’amour et d’équité.

						
					

					
							
							e.

						
							
							J’ai vu que dans ce livre, je pouvais me questionner pour progresser sans avoir un maître à penser. Et puis j’aimerais être plus à l’aise avec les femmes.

						
							
							J’ai été séduite par la couverture, et puis cela m’a rappelé que souvent j’ai envie de mieux me comprendre. Je me suis dit que ce livre m’aiderait.

						
					

					
							
							f.

						
							
							Je veux mieux me comprendre dans la relation aux autres, surtout dans ma relation avec une compagne et je vais trouver des pistes d’action.

						
							
							Je veux trouver davantage de cohérence intérieure pour prendre de bonnes décisions dans ma vie.

						
					

					
							
							g.

						
							
							Isabelle, une copine.

						
							
							Mon ex-mari.

						
					

				
			

			…

			
				
					
					
				
				
					
							
							Fin d’étape

						
					

					
							
							Pensée :

							Je me demande comment répondre juste à chaque question.

						
							
							Pensée :

							Je me dis que j’ai déjà 41 ans et que je suis seule.

						
					

					
							
							Émotion :

							J’ai un peu peur de me dévoiler à moi-même.

						
							
							Émotion :

							Je suis contente d’avoir osé commencer ce livre.

						
					

					
							
							Décision :

							Je vais lire une étape par semaine !

						
							
							Décision :

							Cet après-midi, je vais téléphoner à une amie.

						
					

				
			

			Se dévoiler

			L’être humain éprouve souvent des difficultés à parler de lui, à se dévoiler, à montrer qui il est vraiment : en un mot à prendre sa vraie place dans la relation à l’autre, à tel point que parfois il ressemble à Adrien :

			Adrien est bien solitaire, il aimerait rencontrer des gens et s’en faire des amis, mais il ne sait que leur dire. Lorsqu’il entre en contact avec de nouvelles personnes, il se borne à partager quelques banalités qui donnent rarement envie à ses interlocuteurs d’en savoir davantage. Il craint de dire qui il est, de se dévoiler et de perdre une partie de lui-même. Il garde jalousement ses expériences, ses pensées, ses émotions. Comme Harpagon, il a peur d’être dépossédé de son or, aussi reste-t-il le plus souvent seul… Il ne sait pas encore que son or ne fructifiera que dans l’échange, que sa richesse intérieure ne se développera qu’à la condition de la partager et de s’enrichir des richesses d’autrui.

			Beaucoup de personnes confondent qui elles sont et ce qu’elles expriment, cela les amène à un engagement beaucoup trop intense dans la relation. Il est bon de relativiser le lien existant entre ce que vous exprimez et qui vous êtes ; prendre de la distance entre ce qui est dit et ce que vous êtes. C’est pourquoi une personne efficace est capable de dissocier quatre éléments fondamentaux : qui elle est, ce qu’elle montre et dit, ce que montre et dit son interlocuteur et qui est son interlocuteur. Cette dissociation est source d’efficacité. La capacité de se dissocier du message que vous émettez est un gage d’équilibre personnel et fonctionnel. Cela permet d’ôter l’enjeu existentiel de la relation à autrui ou tout au moins de lui donner sa juste place.

			La confusion entre « qui je suis » et « ce que je communique » freine l’engagement personnel dans la relation ou, à l’inverse, montre un engagement agressif ; « Je suis comme je suis et on me prend comme je suis » ou « Je ne vais pas me mettre à nu, me dévoiler » sont des phrases souvent entendues qui montrent cette confusion. Une parole, un message donnent une place singulière dans l’ici et maintenant. Ils permettent de prendre de l’expansion en ce monde, de prendre de la place : sa place. Vous n’êtes pas ce que vous exprimez, vous êtes bien plus riches que cela, vous n’exprimez qu’une infime partie de ce que vous êtes.

			
				
					[image: ]
				

			

			Lorsque vous vous privez de l’occasion d’exprimer qui vous êtes, vous vous empêchez de grandir en vous dévoilant. Vous évitez de sortir de l’image idéale que vous avez de vous-même et de vous confronter au regard de l’autre. S’exprimer c’est prendre un risque. Se dévoiler, dire qui vous êtes, induit l’expansion et le développement personnel. Certes vous pouvez garder votre jardin secret, votre intimité profonde. Le problème, la plupart du temps, n’est pas de partager trop, mais de partager bien, d’enrichir son interlocuteur et de s’enrichir des échanges. L’expression se doit d’être au même instant un engagement et une nourriture sans remise en cause de ce que vous êtes intrinsèquement.

			Dire qui vous êtes, vous dévoiler, comporte des risques qu’il serait absurde de méconnaître ; le risque du jugement de l’autre, de son désaccord, du refus, de l’incompréhension, de l’opposition, de la dévalorisation ou de l’engagement. Communiquer c’est bien prendre un risque, celui du décalage existant entre votre vie intérieure et le monde extérieur. Mais c’est aussi vous donner la chance d’être reconnu, de ne pas subir la situation, d’évacuer vos tensions, de dire vos émotions, de structurer votre pensée, d’élaborer, d’être reconnu pour votre vraie valeur et d’obtenir ce que vous souhaitez, d’enrichir votre monde intérieur. Comme un bouton de fleur qui s’épanouit, le communicant en s’ouvrant à l’autre prend sa vraie place dans la relation à l’autre et dans le monde. Osez vous raconter, vous dévoiler, faites ce cadeau aux autres et recevez-en les fruits, affirmez qui vous êtes en ce monde, dites vos pensées, vos besoins, vos réflexions, vos doutes, partagez votre monde intérieur. Investissez dans la relation à autrui : vous en partagerez les bénéfices avec vos proches.
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