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PRÉAMBULE
Un jour, comme vous, j’ai perdu mon job. Et puis peu à peu, j’ai compris que je pouvais transformer « l’ordre des choses » et faire d’une sorte de honte sociale une véritable chance à ma mesure.
Aujourd’hui, en tant que coach certifiée, je vous invite donc à oser faire de votre période de chômage, quelle que soit sa durée, un temps de ressourcement. 
Oui, vous avez bien lu. Car plus vous serez en contact avec votre énergie, votre créativité et vos valeurs, plus vous augmenterez la probabilité de retrouver une place, la vôtre, dans un secteur d’activité.
Entendons-nous bien : il ne s’agit pas de s’accommoder du chômage ni de s’y installer, et encore moins de se sentir en vacances. Certes, l’assurance-chômage constitue l’un de vos droits de citoyen. Pour ne pas dire un privilège, à l’aune de certains pays… Mais ce droit vous oblige à un devoir : le courage de suivre, pleinement et sans sourciller, votre vocation à devenir un véritable acteur de votre reprise de carrière et à décrocher un emploi qui devrait vous convenir a priori mieux que le précédant.
Si tout cela vous parle, je serais ravie de vous accompagner, au fil des pages, vers ce prochain retour à l’emploi.
Bonne lecture !
L’auteure



1. Kit de première urgence


Vous venez d’apprendre « LA nouvelle ». Hier encore vous vous trouviez à votre poste sans vous douter de rien. Ou espérant vaguement, malgré certaines rumeurs, y rester.
Ce qui était une routine de travail sûre n’est plus. Vous voilà soudain jeté dans « l’après ».
Dans ce premier chapitre, il va donc être question de parer au plus pressé : vous permettre de « panser votre plaie » au mieux, afin de retrouver le plus rapide-ment possible dignité et confiance en vous. Bref, de vous redonner du TONUS.



Vous avez du « mal y croire ». Pour l’instant, il vous est difficile, pour ne pas dire impossible, de vous imaginer hors de l’entre-prise. Vous avez l’impression qu’il s’agit de quelqu’un d’autre... Bref, vous voilà un peu « sonné ».
Ce moment d’effarement, quel licencié ne l’a pas connu ! Rassurez-vous : il est parfaite-ment normal. Il faut du temps à l’être humain pour « encaisser » cela. En effet, pour intégrer l’in-formation le cerveau va devoir créer de nouvelles synapses interneuronales. En attendant, vous vivez ce que l’on nomme médicalement « l’effet de choc ». 
Et donc la première chose à faire est de vous réconforter et de vous offrir de la douceur. Il y a urgence à contrecarrer, d’une manière ou d’une autre, cette brutalité qui vous est faite, quelle qu’en soit la raison.



10


1. Kit de première urgence 


L’EXPRESSION DU RESSENTI
Je vous suggère vivement :
• En premier lieu, de « reprendre haleine », surtout si vous en avez eu « le souffle coupé » : respirez donc profondément, en prenant bien conscience du va-et-vient de la respiration à l’intérieur de vos poumons et de votre cage thoracique, et ce, durant une bonne dizaine de minutes.
• Ensuite, de prendre quelques gouttes d’un mélange de Fleurs de Bach appelé « Rescue » (dans toutes les bonnes pharmacies). Réitérez la prise une heure plus tard.
• Puis de contacter ou mieux d’aller rendre visite à l’ami(e) de cœur – plutôt que le conjoint – celui qui vous veut vraiment du bien, pour profiter de son oreille bienveillante.
• Enfin, d’accueillir pleinement l’émotion qui ne va pas manquer de monter devant lui/elle : colère, tristesse ou peur, peu importe laquelle. Plus vite elle viendra, mieux vous serez connecté à votre force de vie.
Il est parfaitement inutile, voire néfaste, de « prendre sur soi » dans ces moments-là, pour jouer les héros ou pour soi-disant vouloir respecter l’autre.
Respectez-vous en premier ! Si l’ami(e) en est vraiment un(e), il/elle ne vous tiendra pas rigueur de cette libération d’émotion, même violente, et sera honoré(e) de votre confiance.
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LA TRANSFORMATION DE LA CULPABILITÉ EN RESPONSABILITÉ
Ce lendemain matin, vous vous êtes levé du pied gauche et rien ne va. Une petite voix intérieure vous serine : « Mais qu’ai-je donc fait pour en arriver là ? », « J’ai vraiment été naïf de croire qu’ils allaient me garder alors qu’ils avaient viré X. », « J’aurais dû anticiper et mieux négocier mon départ… », « J’aurais dû écouter Y et me syndiquer quand il en était encore temps », etc.
En fait, depuis votre réveil, vous vous laissez manipuler par votre mental. Pour peu que votre conjoint vous ait fait remarquer que « vous avez oublié de racheter du café » ou que votre chien vous aboie à la figure, vous voilà entraîné dans une spirale gris anthracite genre ardoise…
Et d’abord, pourquoi faudrait-il la payer, cette ardoise ? Ne soyez pas dupe : la culpabilité est un jeu de l’ego qui, par définition, veut occuper toute la place sur le devant de la scène, pour dominer la situation ! Alors il vous fait croire que vous avez FORCÉMENT endossé le mauvais rôle ou joué la mauvaise carte et vous charge d’une faute imputable à vous seul : ben voyons ! En voilà une illusion démesurée !
Comme si vous étiez l’unique occupant de cette planète et que l’interdépendance des causes et des effets, des êtres et des choses n’existait pas !
Et ne croyez pas que la culpabilité est comme un chiendent qui repousse toujours dans votre tête.
Vous pouvez tout à fait en venir à bout, grâce à une vraie vigilance :
1. Repérez la ou les phrases culpabilisantes qui tournent en boucle.
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2. Au cours de la journée, dès que vous entendez de nouveau ce refrain désagréable, coupez-lui AUSSITÔT le sifflet.
3. Utilisez l’espace mental resté vacant pour vous apaiser et vous valoriser ; par exemple, considérez un événement positif, même insignifiant, qui vous est arrivé ces dernières vingt-quatre heures.
4. Enfin, dites-vous que la patience est un espace intérieur que vous vous offrez à vous-même et que grâce à elle vous aurez raison de cette rengaine harassante à la longue.
En soi, la culpabilité ne sert à RIEN… sauf si vous en êtes conscient et si vous la transformez en responsabilité.
En effet, tandis que la culpabilité vous inhibe en vous obligeant à regarder le passé (encore et encore) et en vous donnant une image négativement déformée de vous-même, la responsabilité vous pousse à l’action et ainsi vous redonne confiance présentement et pour l’avenir.
Vous n’allez tout de même pas continuer à être votre propre ennemi, n’est-ce pas ? Alors ça vaut le coup d’essayer !
LA PHASE DE « DÉCANTATION »
« Sous le choc », vous avez été atterré. Puis vous avez été traversé, voire submergé par des émotions fortes. Le temps est venu de vous reposer le cœur et l’esprit, ne trouvez-vous pas ?
C’est le moment de ne plus vous heurter intérieurement et d’être un réconfort pour vous-même, bref de FAIRE DIVERSION.
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Tout d’abord, je vous suggère vivement un break avec votre ex-entreprise :
• Une fois les démarches administratives réglées et le « solde de tout compte » reçu, évitez d’être en contact avec le service DRH ou la comptabilité. Et si un imprévu administratif survenait, déléguez votre conjoint ou un ami proche.
• Et si vous avez fait l’objet d’un « plan social » avec d’autres salariés, ne les fréquentez plus pendant quelques semaines, pour ne pas risquer d’être contaminé par leurs émotions négatives. Vous avez peut-être déjà assez de mal à gérer les vôtres. Vous retrouverez vos anciens collègues éventuellement plus tard et vous serez alors plus efficacement solidaire avec eux, si vous le souhaitez.
• Attendez aussi quelques jours pour vous rendre à « Pôle Emploi » ou à l’APEC : les longues attentes dans ce genre de cadre demandent une grande énergie dont vous ne disposez a priori pas encore. En revanche, vous pouvez vous inscrire rapidement en ligne.
Je vous propose ensuite de choisir dans cette liste ce qui peut vous apaiser :
• Pendant cette période, il est recommandé de vous entourer EXCLUSIVEMENT de personnes calmes et positives et de fuir ici et maintenant et sans le moindre état d’âme tout grincheux, « Y a qu’à-faut qu’on » ou autre type de casse-pied. Et si ceux-ci ne comprennent pas, c’est LEUR problème, pas le vôtre !
• Bien installé dans votre canapé, écoutez attentivement chaque note de votre musique préférée, celle qui vous repose et vous met en joie : il y a forcément un passage qui vous parlera et vous fera chaud au cœur.
• Vous pouvez aussi feuilleter des livres d’art chez vous ou en bibliothèque : la contemplation de la beauté est une source immanquable de sérénité. Comme le loto, elle ne coûte pas cher mais peut rapporter gros ! (D’ailleurs, pourquoi ne pas y jouer aussi, après tout.)
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• Soyez spectateur de bonnes comédies burlesques ou romantiques ; certes des émotions viendront, mais elles vous distrairont et vous feront regarder la vie avec plus de recul et d’humour : cela vous réconfortera !
• Surtout, ne regardez plus les actualités télévisées pendant quelque temps : vous pouvez très bien vous passer de savoir où en sont les divers conflits terrestres et de connaître précisément les derniers chiffres du chômage, non ? En outre, l’information vraiment utile, vous avez peu de chance de l’obtenir lors d’un « JT », trop généraliste. Et de toute façon, rassurez-vous, le monde continuera bien de tourner, même si vous n’avez pas un œil rivé dessus.
• Vous pouvez aussi vous octroyer une sieste, plus ou moins courte, après déjeuner : cela fait peut-être des années que vous en rêvez ! Et pour une fois, le cocooning sans modération, c’est pas mal !
• Si vous en avez le courage et l’envie, pourquoi n’iriez-vous pas faire le vide dans vos placards ou votre cave ? Cela vous apportera une saine énergie ainsi qu’aux autres membres de votre foyer. Vous pourrez constater que vous gagnerez de l’espace à l’extérieur mais aussi, curieusement, de l’espace à l’intérieur de vous-même !
• Si vous avez la chance d’avoir un jardin, ôtez-en les mauvaises herbes ou débroussaillez : c’est une variante du « vide-placards », en plus champêtre et vivifiant. La force de la terre répond toujours quand on la sollicite dans le bon sens.
• Si vous êtes croyant ou ouvert au spirituel, il peut être bon d’aller s’asseoir un moment dans une belle église, un temple, une synagogue ou une mosquée. Vous pourrez vous imprégner au maximum de la paix qui y règne. Éventuellement, vous aurez envie de prier ou d’allumer un cierge : dans ce cas, je vous conseille de le faire sans demander quelque chose de particulier au « Ciel » – un nouveau job, par exemple – mais juste la paix de l’esprit, dans un premier temps.
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• Vous pouvez aussi rendre visite à une personne âgée que vous aimez, pleine de sagesse qui, au soir de sa vie, a pris du recul sur beaucoup d’événements, parfois douloureux. Vous pourrez puiser en elle l’art précieux du renoncement et/ou du contentement au quotidien. En plus, votre écoute lui fera sûrement du bien.
Bien sûr, il n’est pas interdit de cumuler ces « diversions » à loisir !
ET L’IMPACT CORPOREL DANS TOUT ÇA ?
Il se peut fort que votre corps se sente soudain affaibli et vous le montre, d’une façon ou d’une autre. Vous n’avez pas à trop vous en inquiéter, car ce « contrecoup » est un processus NATUREL. Au lieu de verser dans la dépréciation du style : « Oh non, il ne manquait plus que ça ! » ou « Si je tombe malade, comment vais-je retrouver du boulot ? », je vous invite à accueillir cette phase au mieux.
Prenez soin de vous
1. N’hésitez pas à dormir tout votre saoul, lors de longues nuits, car le sommeil est le premier et le meilleur des remèdes. En effet, beaucoup de petits maux du corps disparaissent assez vite grâce à un profond repos. En outre, le somme favorise la fabrication de globules blancs et renforce ainsi l’immunité. Cela vous évitera d’être sujet à divers troubles infectieux par la suite.
Au cas où vous rencontriez des difficultés d’endormissement – ce qui n’aurait rien d’étonnant –, je vous conseille d’essayer, outre le célèbre tilleul du soir, d’autres moyens naturels et peu coûteux qui ont fait leurs preuves :
• Si vous avez tendance à ressasser, je vous conseille la Fleur de Bach « Marronnier Blanc » (White Chestnut).



16


1. Kit de première urgence 


• Si, la tête à peine posée sur l’oreiller, vous sentez monter l’anxiété, je vous suggère de prendre une dose de Gelsémium en 7 CH au coucher.
2. Allez consulter votre médecin traitant et profitez de son écoute professionnelle pour lui annoncer votre licenciement. Sa neutralité bienveillante non seulement ne vous jugera pas mais devrait aussi vous faire du bien.
Dites-vous qu’un bon tandem médecin/patient constitue d’emblée une alliance très utile et un précieux rempart contre la maladie quelle qu’elle soit.
Ensuite, ce praticien, dûment informé, saura d’autant mieux vous prescrire le nécessaire pour faire face à ce « coup de mou », tout à fait logique, ainsi que des fortifiants (vitamines, oligoéléments…)
3. Si vous en avez l’énergie, concoctez-vous un bon petit plat, sans abuser évidemment des sucres et des graisses, accompagné éventuellement d’un verre de vin de votre choix.
Écoutez les messages de votre corps, car il ne ment jamais. Interrogez-vous sur la partie affectée par le malaise ou la douleur.
Essayez de faire le lien entre ce que vous ressentez corporellement et ce que vous vivez moralement et émotionnellement. D’excellents ouvrages pourront vous y aider (cf. Bibliographie). Et vous y verrez plus clair !
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4. Enfin, laissez-vous dorloter aussi par vos proches : n’hésitez pas à leur faire part de vos besoins et envies, les plus divers. A priori, ils n’attendent que ça !
Par exemple, vous pouvez leur demander régulièrement de vous prendre dans leurs bras, de vous faire un massage (avec ou sans huiles essentielles) ou de vous lire des poèmes bien choisis, voire de vous chanter un air, pourquoi pas ?
LE TEMPS D’UN (PETIT) VOYAGE
Et si vous preniez un peu de distance durant quelques jours ?
Au sens figuré, évidemment, mais avant tout au sens propre. Et en particulier si votre cadre habituel n’a que trop tendance à vous rappeler perfidement votre ancien train-train professionnel. En sortir temporairement sera une étape importante pour vous permettre de prendre du recul plus aisément. Il ne s’agit évidemment pas de prendre des vacances au sens strict du terme mais plutôt de vous extirper du contexte quotidien, surtout s’il s’avère morose, fait de regrets et de frustrations.
Changer d’environnement permet en effet de modifier son point de vue, en aérant ses neurones.
Le choix d’un endroit approprié est donc primordial, selon les critères suivants :
• S’y rendre ne doit pas vous occasionner de frais trop élevés.
Pensez au co-voiturage ou aux formules « Ouigo » de la SNCF, aux régions françaises peu touristiques mais néanmoins pleines de charme – si, si, la Creuse en a ! –, aux échanges de logements (il existe des sites professionnels sérieux), au gardiennage de villas…
• Le lieu en question doit être fait pour le ressourcement donc à l’écart de la foule – surtout en été –, mais toutefois pas trop isolé (ex. une maison d’hôtes à la campagne, un bungalow 
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dans un village vacances, une cabane en gîte de pleine nature, ou bien un monastère…)
• Son confort doit en être suffisant selon vos propres besoins. Vous avez droit à un minimum car vous le valez bien, non ?
Ensuite viendra bien sûr la question de savoir si vous vous y rendrez seul ou accompagné :
• Si vous avez la force d’y aller seul – félicitations ! –, je vous invite à être courageux mais pas téméraire : emportez de saines et distrayantes lectures qui ont fait leurs preuves (ex. un ancien livre de chevet qui vous a déjà réconforté additionné d’un polar ou d’un roman d’amour).
• Communiquez une à deux fois quotidiennement par téléphone ou e-mail avec vos proches.
• Ne sautez pas de repas sous prétexte que vous n’aimez pas manger seul et ne vous contentez pas pour autant d’un fast-food ou de sandwichs tous les jours (ex. choisissez une table d’hôtes ou prenez place sur le zinc d’un bistrot).
Si vous décidez de partir avec un compagnon ou une compagne de voyage, choisissez-le/la minutieusement :
• A priori, j’aurais tendance à vous déconseiller votre premier cercle de proches. Ils risquent fort, involontairement ou non, de trop vous remémorer votre quotidien et ne vous offriront pas forcément toute la liberté dont vous avez besoin (ex. vos enfants).
• Ne choisissez pas non plus un ancien camarade de promotion – surtout s’il était mieux classé que vous –, ni a fortiori un ex collègue de travail – même s’il vous était proche lorsque vous occupiez un poste antérieur à celui que vous venez de quitter.
• N’allez pas pour autant proposer de vous accompagner à une relation éloignée – et donc oubliez la fausse bonne idée du genre : « Tiens, ça va enfin me donner l’occasion de 
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renouer avec Charles que je n’ai pas revu depuis deux ans ! » Vous ne savez pas entre temps dans quelle situation ou état d’esprit il/elle se trouve.
• Idéalement, ce serait l’ami(e) de cœur à qui vous avez annoncé « la nouvelle » en premier lieu. S’il/elle n’est pas disponible tout de suite, vous avez peut-être intérêt à l’attendre un peu, plutôt que de partir avec quelqu’un qui ne conviendrait pas au motif et au but de votre voyage.
• Enfin, je vous suggère de ne pas excéder la durée d’une semaine pour ce séjour de « mise à distance », et pas seulement pour des raisons de coût. En effet, son objectif est de vous permettre de déconnecter de votre quotidien, sans toutefois vous en couper trop profondément.
Car il faudra bien rentrer et gare au trop grand décalage, qui risque de rendre plus délicat le tournant que vous allez aborder au retour…
À vos marques, prêt, partez ?
MOMENT PAR MOMENT
Au retour – ou non – de votre voyage, vous aurez bien sûr à réinventer un peu de votre mode de vie. Que vous le vouliez ou non, vous voilà désormais au seuil d’une étape importante. Certes, mais ni plus, ni moins.
Première consigne : pas de précipitation !
Il y a en effet une transition à vivre, mais sans pour autant tout révolutionner ex abrupto, ni vouloir aller de l’avant à marches forcées. Tourner la page trop vite risquerait de vous faire « jeter le bébé avec l’eau du bain », plus ou moins volontairement : or vous seriez le premier à en faire les frais. Le VRAI CHANGEMENT ne peut s’effectuer que progressivement, surtout s’il se veut pérenne. Aussi me semble-t-il recommandé de « donner du temps au temps » 
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et de ne pas se fixer trop rapidement une échéance précise pour retrouver un job.
Deuxième consigne : le présent construit le futur
Se projeter dans l’avenir, c’est bien. Mais retrouver ses marques instant par instant, c’est mieux. Vous venez d’être déstabilisé assez fortement, donc vous êtes encore fragile, en « convalescence » si l’on peut dire. Ne vous brutalisez donc pas en vous obligeant à établir rapidement des objectifs concrets pour votre recherche d’emploi. Ils auront de grandes chances d’être trop exigeants par rapport à vos réelles capacités intérieures. Vous seriez alors déçu de ne pas les atteindre et votre moral en prendrait un coup. Inutile de scier la branche sur laquelle vous êtes assis, non ?
C’est en étant pleinement dans le présent que, jour après jour, vous vous construirez un avenir qui vous ressemble.
Réfléchissez : l’instant présent est la seule chose sur laquelle vous pouvez avoir une prise. Donc ne rentrez pas dans l’illusion d’un hypothétique monde meilleur : prenez plutôt suffisamment ancrage dans l’ICI ET MAINTENANT.
Ainsi, à chaque seconde, accueillez ce qui vient. Vous aurez sûrement de belles surprises, vous verrez.
À tout de suite ?
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