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 Préface

 Lorsque nous nous sommes rencontrées, nous étions toutes les deux

 journalistes à la rédaction d'un site d'information féminin. Un média qui,

 avant beaucoup d'autres, s'était emparé de sujets comme l'entrepreneu-

riat au féminin, les carrières des femmes, la féminisation des instances

 dirigeantes et des conseils d'administration des entreprises, la place des

 femmes dans le numérique, etc. Chaque semaine, un portrait de femme

 entrepreneure était publié. C'était la partie du job que nous aimions le

 plus : ces rencontres avec des femmes portées par leur projet, dont l'éner-

gie et l'envie de réussir étaient presque contagieuses. C'était passionnant

 de les écouter nous raconter leur parcours, les questions qu'elles s'étaient

 posées, et ce qui avait provoqué leur déclic.

 Ce déclic, pour au moins 80 % d'entre elles, venait du fait d'être deve-

nue mère. Leurs motivations étaient assez semblables et se résumaient à

 peu près ainsi : « Après la naissance de mon premier enfant, j'ai eu envie

 d'exercer un métier qui me ressemblait, de trouver une activité qui avait

 du sens pour moi et qui me permettait de m'épanouir sur tous les plans ».

 La maternité leur donnait envie de se réinventer, et c'est une ambition

 que nous avons comprise et vécue à la naissance de nos propres enfants.

 Devenir maman marque une rupture dans nos vies : dès le premier jour,

 dès le premier contact avec son enfant, on comprend qu'on ne sera plus

 jamais la même. L'amour inconditionnel, l'immense responsabilité d'être

 parent nous changent forcément, et incitent à se redéfinir. On a ressenti,

 chacune à son tour, cette perte d'équilibre au point, parfois, d'avoir l'im-

pression de se perdre un peu. Les premiers mois de vie d'un enfant sont

 tellement intenses, ses premières années demandent tellement de temps

 et d'énergie que l'on se surprend à ne plus savoir ce qu'il y a derrière le

 personnage de la « maman ». On peut facilement se sentir disparaître à

 petit feu sous cette casquette de mère.

 On peut évidemment prendre plaisir à se définir à 100 % dans ce rôle, qui

 nous habite d'instinct. Mais vient inévitablement le moment où l'on se
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 demande où l'on se situe, soi et seulement soi. Comment notre casquette

 de mère a redéfini nos contours.

 On cherche à éprouver les désirs et les ambitions d'avant mais on ne s'y

 reconnaît pas, et lorsqu'on se projette, on fait face à un grand point d'in-

terrogation : « Qui suis-je aujourd'hui ? » ; « Qu'est-ce que je désire ? » ;

 « Quelles sont mes nouvelles ambitions ? ».

 Dans la quête permanente d'équilibre entre le pro et le perso, ce sont

 sans doute les seules questions que l'on devrait se poser, parce que cet

 équilibre n'existe qu'en soi. Parmi toutes les femmes que nous rencon-

trons sur le chemin des Louves depuis 5 ans, il n'y en a pas une seule qui

 n'ait pas vécu ce moment, ce retour sur soi-même, nécessaire pour se

 retrouver après l'arrivée d'un enfant, se réinventer et trouver sa voie. Cer-

taines réenvisagent leur carrière de A à Z, prennent leur indépendance, se

 reconvertissent ; d'autres font évoluer leur poste, décident d'entreprendre

 au sein de leur boîte ; d'autres encore décident d'investir autrement leur

 temps libre, pour elles ou pour les autres.

 Quoi que l'on décide, prendre ce temps pour soi, se l'accorder pour mieux

 s'accorder avec soi-même n'est pas un luxe, c'est une nécessité pour être

 une femme épanouie et une maman heureuse.


 Marine  &  Marion




 Fondatrices du média Les Louves
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 Introduction

 Aujourd'hui en France, la fabuleuse aventure de la maternité impacte

 encore fortement la vie professionnelle des femmes actives. Vous en avez

 peut-être fait l'expérience : nos carrières sont souvent freinées et plafon-

nées dans un monde du travail « fait par et pour les hommes » comme le


  disent les féministes. 


 Parallèlement, la matrescence (ou le fait de devenir mère), notre expé-

rience de la parentalité et la vie quotidienne qui s'ensuivent peuvent aussi

 nous donner envie d'autre chose. De nous organiser autrement, d'orienter

 différemment nos priorités. De changer de travail, de métier, de rythme,

 de style de vie.

 Mais quel est le bon projet professionnel pour vous, désormais ? Vous

 qui avez de nouvelles envies, de nouveaux besoins ? Et cette soif de sens

 dans votre vie et votre carrière, que vous dit-elle ?

 Pour « trouver votre voie », vous devez connaître la personne que vous

 êtes aujourd'hui, et qui est forcément différente de la jeune fille que vous

 étiez à l'heure de vos choix d'orientation post-bac. Une introspection

 finement menée pour trouver votre « quoi ? », ajoutée au bon niveau

 d'information pour trouver le « comment ? », voilà ce qu'il vous faut pour

 réinventer votre vie professionnelle, afin qu'elle colle à vos objectifs de


  vie tout court. 


 Il vous restera ensuite à choisir votre solution parmi les options jouables,

 et organiser votre passage à l'action.

 Dans cette vie à 100 à l'heure, autorisez-vous cette parenthèse pour

 (re)partir à la découverte de vous-même et de votre champ des possibles,

 en prenant un maximum de plaisir sur le chemin. Laissez-vous guider…
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 MY HAPPY JOB -   Working mum



 Testez-vous  !


 En huit questions, évaluez votre profil pour savoir si le changement de

 vie professionnelle est pour maintenant… ou s'il attendra encore un peu.

 1

 Entre vos valeurs personnelles et celles de votre métier actuel, c'est


  plutôt :



  Conflit ouvert !


 Quelques points de décalage, sans plus.

 Je m'y retrouve bien, malgré tout.

 2

 Partir, oui, mais vers quoi ?

 J'ai une idée assez précise de ce que j'aimerais faire. Et si elle ne

 marche pas, j'en trouverai une autre.

 C'est encore nébuleux, même si j'ai bien quelques pistes…

 Panne d'inspiration : je n'arrive pas à faire émerger d'option précise.

 3

 Vous êtes curieuse des offres d'emploi à pourvoir, qu'elles soient sur

 l'intranet de votre entreprise ou sur les sites de recrutement :

 Oui, souvent : ça m'inspire !

 Je les regarde de temps en temps.

 Pas du tout, je ne saurais même pas dans quel domaine chercher.

 4

 Vous iriez bien tester votre idée entrepreneuriale…

 Oui, d'ailleurs je suis pressée de savoir si elle peut marcher !

 Si je génère un salaire minimum en parallèle, pourquoi pas ?

 L'entrepreneuriat ? Jamais ! Trop risqué…
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 Changer radicalement de voie, c'est une option ?

 Yes, on chamboule tout ! Grosse envie de renouveau.

 Si on repeint les murs, ce sera déjà très bien.

  L'angoisse… 

 6

 Et votre famille, elle en pense quoi, que maman ait envie de changer ?

 Chéri me soutient à fond, et les enfants pensent que j'ai des super-

pouvoirs, alors tout va bien.

 Si j'arrive à me rassurer moi-même, les autres me suivront.

 Mon conjoint est encore plus terrifié que moi. Et mes parents, je

 n'ose même pas leur en parler…

 7

 Dans quelle mesure vous faites-vous confiance, de manière générale ?

 J'ai tendance à bien réussir ce que j'entreprends, donc je me fais

  confiance. 

 J'ai toujours plus ou moins manqué de confiance en moi, mais ça ne

 m'a pas empêchée de faire de belles choses dans la vie.

 Je manque cruellement de confiance en moi, et ça me paralyse.

 8

 En ce moment, votre énergie physique est plutôt :

 En mode pile électrique qui a ingéré des graines germées, tout va bien !

 Le rythme est costaud, mais je ne m'en sors pas trop mal.

 Je suis au bout du rouleau, j'ai juste besoin de sommeil.
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 Mon conjoint est encore plus terrifié que moi. Et mes parents, je

 n'ose même pas leur en parler…
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 Dans quelle mesure vous faites-vous confiance, de manière générale ?

 J'ai tendance à bien réussir ce que j'entreprends, donc je me fais

  confiance. 

 J'ai toujours plus ou moins manqué de confiance en moi, mais ça ne

 m'a pas empêchée de faire de belles choses dans la vie.

 Je manque cruellement de confiance en moi, et ça me paralyse.
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 En ce moment, votre énergie physique est plutôt :

 En mode pile électrique qui a ingéré des graines germées, tout va bien !

 Le rythme est costaud, mais je ne m'en sors pas trop mal.

 Je suis au bout du rouleau, j'ai juste besoin de sommeil.
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 Vous avez obtenu une majorité de ? :


 Vous êtes une « Rien à perdre ! »

 Vous avez compris que votre métier/emploi actuel ne vous nourrissait

 définitivement plus. C'est comme si vous aviez déjà quitté votre identité

 professionnelle précédente. Le monde s'ouvre à vous, vous semblez prête

 à tenter l'aventure, reste à définir le « quoi »



 !

 Vous avez obtenu une majorité de

  ?: 

 Vous êtes une « Oui, mais… »

 Le changement, vous l'envisagez, mais vous êtes encore attachée à une

 forme de sécurité, de confort dans votre situation actuelle. Vos peurs

 vous retiennent encore, mais si votre projet est ficelé et que le risque à

 changer est minimisé, vous vous laisserez tenter.

 Vous avez obtenu une majorité de

  ?: 

 Vous êtes une « Pas pour l'instant. »

 Non, votre travail ne vous convient plus, et vous avez des envies d'ailleurs.

 Mais l'idée de changer vous paraît bien lointaine, parce que vos peurs

 vous paralysent encore. Lâcher la proie pour l'ombre, ce n'est pas votre

 truc. Vous avez besoin de cheminer encore, afin de bien peser les pour


  et les contre. 
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  QueLlE 


  worKing mum 



  êtes-vouS ?


 e

 n 20171, 90 % des Français disaient avoir déjà pensé à

 changer de métier, notamment pour exercer une activité

 professionnelle plus en phase avec leurs valeurs. Sont-ils

 tous passés à l'action ? Non, bien sûr.

 Le passage à l'acte n'est pas si simple ! Les questions se

 bousculent : comment trouver sa voie ? Comment savoir

 quel métier est fait pour soi ? Quelle méthode employer pour ne

 rien oublier, et ne pas passer à côté de LA bonne piste ? Comment

 sécuriser sa transition professionnelle ? Comment être sûr qu'une

 idée de reconversion ou de création d'entreprise soit suffisamment

 réaliste et viable, pour sentir que l'on peut passer à l'action ?

 Quand vous êtes une maman active candidate à un potentiel chan-

gement professionnel, vous pouvez être amenée, à un moment de

 votre vie, à vous poser toutes ces questions.

 Et bien souvent, pour vous c'est encore plus difficile d'y répondre,

 tant le poids social des fonctions que vous cumulez brouille vos

 radars. Vous devez être une « bonne professionnelle » (comprendre

 performante et investie), mais aussi une « bonne mère » (sous-

entendu présente pour vos enfants et équilibrée).

 Aussi, trop occupée à vouloir tout faire au mieux, vous vous oubliez

 souvent en chemin et perdez votre boussole professionnelle.

 Pour trouver le bon projet, côté boulot, vous devez partir de vos

 besoins et donc bien les connaître : savoir qui vous êtes vraiment

 sous chacune de vos casquettes de femme, de mère, d'épouse, de


 working girl… Une exploration indispensable et passionnante de


 toutes les composantes de votre identité, qui va vous aider à faire


  les meilleurs choix. 



  Partante ?



 1.   Sondage AEF Nouvelle Vie Professionnelle
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	 LisEz   cE   chApitRe   pOur   :

 ›

 Identifier ce qui peut vous empêcher de vous épanouir aujourd'hui

 à la fois sur le plan professionnel et le plan personnel.

 ›

 Comprendre pourquoi il est donc important de clarifier vos

 représentations personnelles sur la parentalité et notamment sur

 la réussite professionnelle, afin de faire les bons choix de carrière.

 À   la   fin   de   Ce   cHapiTre   :

 ›

 Vous saurez quel sens vous avez envie de donner à votre vie

 professionnelle aujourd'hui, pour qu'elle s'intègre à un projet de


  vie plus global. 


 ›

 Vous aurez découvert sur quels ressorts internes vous appuyer

 pour trouver la motivation d'avancer vers un nouveau projet de

 carrière faisant sens pour vous, tout en équilibre.


  FaItEs lE poInt 


 Entre parentalité et carrière, spontanément et sans réfléchir, quelle


  est votre priorité aujourd'hui ? ...........................................................................  


 Entre 1 et 10, 10 étant la meilleure note, à quel point vous sentez-


 vous au clair sur le chemin professionnel à prendre ? ............................  



  Pour quelle raison principale, d'après vous ? ..............................................  


  .......................................................................................................................................  

 Dans votre histoire familiale, comment les femmes articulent-elles


  leur vie professionnelle et leur vie de mère ? .............................................  


  .......................................................................................................................................  

  .......................................................................................................................................  

  .......................................................................................................................................  

 Quel est le point de vue de vos proches à propos de ce qui serait la


 « bonne » voie professionnelle à prendre ? ..................................................  


  .......................................................................................................................................  
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 Cela nous arrive à toutes !

 Sarah et son sentiment de tiraillement

 Sarah a rencontré son conjoint au lycée. Il était alors un spor-

tif de haut niveau destiné à faire une carrière qui l'amènerait

 à être constamment mobile géographiquement.

 Les déménagements se sont donc succédé, trois enfants

 sont arrivés au fil du temps, et Sarah a choisi de se consacrer

 à son foyer — un peu comme l'avait fait sa mère pour suivre

 son père, militaire à l'époque.

 Elle a tout de même passé un master par correspondance

 et cumulé des petits boulots entre deux déménagements et

 deux grossesses. Elle a fait coller sa vie professionnelle à sa

 situation familiale, parce que fonder une famille était pour elle


  la priorité. 


 Une fois ses enfants scolarisés et son mari à la retraite spor-

tive, Sarah a trouvé un poste dans une start-up. Au début, elle

 était ravie d'avoir des collègues, de se sentir professionnelle-

ment utile et de travailler sur des projets stimulants. Mais son

 poste devient de plus en plus exigeant en termes d'horaires

 et de charge de travail. Elle part plus tôt le matin, rentre tard

 le soir et rapporte des dossiers à la maison pour travailler le

 week-end. Elle passe du temps dans les transports, ne peut

 plus être disponible quand un de ses enfants est malade, et

 trouver un mode de garde pour chacun pendant les vacances

 scolaires est un casse-tête.

 Sarah se sent très frustrée, elle a mauvaise conscience à l'idée de

 trop se consacrer à son travail alors que ses enfants ont encore

 besoin d'elle. Elle nourrit de la colère et se retrouve tiraillée entre

 le besoin « égoïste » de s'épanouir, de s'investir au travail et un

 sentiment de culpabilité devenu chronique à l'idée qu'elle n'est

 pas la maman présente qu'elle aurait envie d'être.
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 Sarah s'est toujours adaptée aux contraintes de son environnement familial

 en mettant ses propres besoins en sourdine, ce qui était conforme au fonc-

tionnement familial qu'elle avait connu elle-même, enfant : « Maman suit papa,

 parce que c'est papa qui travaille. »

 Mais une génération plus tard, et les contraintes financières de son foyer

 ayant évolué, Sarah se retrouve en situation de devoir travailler à son tour.

 Alors comment choisir un travail et y être bien alors qu'elle ne s'est jamais

 demandé ce qui lui plairait, à elle ?

 Dans les représentations de Sarah, le travail est une valeur secondaire par rap-

port à la valeur « famille ». Si elle travaille aujourd'hui, c'est donc « parce qu'il

 le faut », ce qui n'est pas une raison suffisamment liée à ses besoins profonds

 pour être motivante. C'est pourquoi elle n'est pas prête à supporter le haut

 niveau de contraintes qu'implique son emploi.

 Sarah vit donc un conflit de valeurs, et c'est pour cela que sa motivation pro-

fessionnelle est en berne. Même si elle peut ponctuellement connaître à son

 poste des moments de satisfaction intellectuelle ou sociale, la frustration et

 le sentiment de culpabilité finissent toujours par la rattraper — comme une

 douleur de se renier profondément.

 Alors comment faire ?

 Sarah va devoir prendre conscience de ce qui est réellement important pour

 elle et le clarifier, en termes de valeurs et de priorités aujourd'hui, indépen-

damment de son environnement familial et de ses héritages.

 Elle devra s'affranchir également de certaines croyances à propos du travail

 ou de ce que devrait être « une bonne mère », pour pouvoir se sentir mieux

 et plus alignée dans sa vie.

  DécryPtonS 

  ensEmblE 
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 Coaching

 clé   n° 1 : clarIfieR   la   plaCe   dOnnée   à   sa   vie   de   MamaN

 et   Sa   vIe   pRofeSsioNnelLe

 Quand vous gérez tous les aspects de votre vie de front, vous arrivez

 à des niveaux de production de tâches dignes d'une sportive de haut

 niveau — ou de Shiva, mais lui, il a quatre bras.

 Vous avez dit Shiva ?

 Prenez une journée type :


 Vous vous levez avant tout le monde pour préparer les goûters ou   bentos


 de chacun et passer un coup de balai, ou lancer une lessive.

 Un bref passage sous la douche et devant le miroir pour vous maquiller,

 hop, tout le monde est debout et le marathon commence. Vous habillez

 et préparez les enfants, vérifiez leur équipement et les faites monter dans

 la voiture. En dépit des bouchons, vous avez intérêt à être à l'heure chez

 la nounou et à l'école, puis filer au boulot dans une permanente course


  contre le temps. 



 Une fois arrivée, c'est parti ! Mails à traiter, réunion improvisée,   to-do list


 à rallonge, dossiers urgents, notifications qui bipent, et voilà qu'il est


  17 heures !


 Nouvelle course contre la montre pour passer à l'épicerie, aller chercher

 les enfants, les baigner, lancer le repas, rappeler votre mère, coucher les

 petits. Quand ils sont au lit, un brin de paperasse vous attend, voire le

 dossier untel à fignoler, avant d'en présenter le PowerPoint demain en


 réunion. Vous tombez alors de sommeil. Le dernier épisode de   Games of



 Thrones, ce sera bien entendu pour une autre fois.
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 Et votre changement de vie professionnelle, dans tout ça ?

 Pas le temps ni les idées assez claires pour trouver ce soir votre nouvelle

 voie professionnelle ? Évidemment, avec le peu de place que toutes vos

 activités vous laissent pour vous occuper de vous…

 Avec des journées qui s'enchaînent de cette manière, vous avez perdu

 le nord concernant vos aspirations profondes. Vous passez votre temps

 à produire et il ne vous en reste pas suffisamment pour prendre le recul

 nécessaire afin de savoir ce qu'il vous faut.

 Qu'à cela ne tienne ! Ouvrez grand la porte de cette réflexion sur le nou-

veau projet professionnel à adopter en vous posant LA première question :

 demandez-vous ce que vous voulez vraiment dans la vie. Tout simplement.

 Votre projet professionnel doit s'adapter à votre projet de vie,


  et non l'inverse 


 Parce que oui, la vie professionnelle est importante, car non seulement elle

 nous permet de manger, mais aussi de nous réaliser quand on la choisit bien.

 Mais elle ne peut pas être dissociée de la vie personnelle : quand ça ne va

 pas au travail, ça se répercute forcément sur votre bien-être à la maison,


  et vice-versa. 


 Alors l'ordre des choses, c'est d'abord de vous demander ce que vous

 voulez dans la vie, au sens large. Puis seulement, de vous questionner

 ensuite sur ce que vous voulez pour votre vie professionnelle. Car c'est

 bien celle-ci qui va devoir s'aligner sur votre projet de vie, et non l'inverse.

 À   voUs   dE   joUer   !


 Établissez une liste ou un   mapping   des différentes options de changement


 auxquelles vous pensez aujourd'hui :

 Changer de métier ? Trouver un poste similaire dans une autre entreprise ?

 Créer la vôtre pour pouvoir enfin bosser chez vous ? Demander une mobilité

 interne ? Mettre en place une combinaison de tout cela ?
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 Vos priorités forment le socle de vos options

 À partir de cette affirmation, plusieurs possibilités s'offrent à vous : deman-

der un passage au temps partiel à 80 % de manière à pouvoir consacrer

 votre mercredi à votre enfant pour lui accorder du temps de qualité ; ob-

tenir plus de télétravail ; envisager une recherche d'emploi dans une entre-

prise plus proche de votre domicile pour gagner du temps de transport…

 Regrouper toutes ces possibilités sur une feuille A4 vous apportera syn-

thèse et clarté. Par exemple :

 Vous vous dites certainement que vos priorités dans la vie sont de disposer

 de plus de temps pour vous-même et de voir grandir vos enfants. Vous êtes

 peut-être tellement prise par votre travail et happée par le quotidien que

 vous avez le sentiment de passer à côté des grandes étapes du développe-

ment de votre (vos) enfant(s). Cela vous cause de la peine.

 Aussi, quand vous définirez votre priorité professionnelle, c'est bien de temps

 dont vous aurez besoin en premier lieu. Vous le formulerez donc ainsi : « Mon

 nouveau projet professionnel devra avant tout me faire retrouver du temps. »

 1



  Réduire 


  mon temps 



  de travail ?


 2

  Changer 


  de service ?


 3

  Chercher 

 un autre emploi ?

 4


  En profiter 



  pour changer 



  de métier ?


 5

  Créer 


  ma propre 



  activité-passion ?


  Mon 

  travail 


  actuel ne 



  me convient 


  plus. 

 ›

 Comment le demander ?

 ›

 Comment combler le delta financier ?

 ›

 Ai-je vraiment envie de rester

 dans cette entreprise ?

 ›

 Comment refaire mon CV ?



 ›

 Je manque de confiance.

 ›

 Mais pour faire quoi ?

 ›




 Comment  trouver  ce  qu'il  me  faut  ?


 ›


  Est-ce viable ?



  Pourquoi pas ?


  (confort) 

  Tester 


  en parallèle 


 à ma piste 1 ?

  Comparer 


  avec 5


 ?
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 Vos options seront plus claires quand vous aurez défini une priorité qui

 vous ressemble et qui correspond vraiment à votre besoin du moment.

 clé   n° 2 : prenDre   ConsCienCe   dE   l'infLuenCe   dE   soN   scHémA

  famIliaL 

 Vous ne vous êtes pas retrouvée sur votre voie actuelle par hasard. Choisir

 une classe prépa sans y croire, toujours tomber sur des chefs toxiques...

 Et si ce parcours avait du sens, en étant un moyen parfois inconscient

 d'être fidèle aux modèles familiaux qui vous ont structurée ?

 Vous avez pu opter pour votre métier en fonction de ce qui était encou-

ragé et valorisé par vos parents ou, au contraire, pour vous opposer aux

 modèles auxquels vous souhaitiez échapper. Ainsi, vous avez peut-être

 choisi d'être ingénieure parce que votre père vous disait : « C'est unique-

ment comme cela que tu pourras gagner ta vie. »

 À   voUs   dE   joUer   !

 Votre ligne du temps

  Mes 

  choix 

  pro 

  Mon 

  analyse 

  Avant 

  2003 

  Jui. 

  2007 

  Janv. 

  2010 

  Avr. 

  2013 

  Fev. 

  2016 

  Sept. 

  2018 

  Avr. 

  2020 

  Choix 

  études 

  immobilier 


  Choix d'études 



  car père chef 



  d'agence immo 



  Diplômée !


 +

  Embauche 


  Agence 1


  Études 

  Démission 


  Agence 1



  Prise de poste 



  Agence 2


  Heureuse, 


  me plaît !



  Conflit avec N+1, 



  je change 



  Cheffe d'équipe 


  Évolution 


  Prise de poste 



  Agence 2



  Évolution car 



  c'était logique 



  pour ma carrière 


  Naissance 


  bébé 1


  Naissance 


  bébé 2


  Ras-le-bol 


  de mon métier 


  Incompatible 

 avec vie de mère

 (dispo soir et samedi)


  Perte de sens 



  (je veux réduire 



  mon temps 



  de travail) 
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 Vous êtes loyale vis-à-vis des croyances et modèles hérités

 Vous cultivez une fidélité inconsciente aux modèles que vous avez

 connus, qui ont forgé vos croyances et représentations en lien avec le

 travail. Ainsi, vous pouvez en reproduire les comportements afférents.

 C'est le cas de Marion, qui travaille depuis toujours dans la fromagerie

 familiale. Elle a, depuis l'enfance, suivi ses parents sous les halles des mar-

chés les jours où il n'y avait pas école. Donc travailler le dimanche, pour

 Marion, c'est normal. Pour ses amies, en revanche, ce choix professionnel

 représente « un sacrifice ».

 Tout est donc bien une histoire de représentations propres à chacun et

 chacune. Non seulement vous choisissez votre voie professionnelle en

 fonction de vos héritages, mais c'est aussi votre rapport au travail tout

 entier, façonné par ces croyances, qui est déterminé en fonction de ce

 que vous imitez inconsciemment.

 Quand la résistance vous indique que votre place est ailleurs

 Le témoignage de Laurène nous raconte ce qu'il peut se passer quand

 notre destinée professionnelle n'est pas alignée avec notre identité réelle


  et profonde. 



 Bon   à   saVoir   !


 Nos croyances à propos de la vie sont des pensées que nous percevons comme

 des vérités et qui sont le fondement de nos comportements.

 Par exemple, la croyance selon laquelle il faut travailler dur pour gagner sa vie

 associe le travail au labeur. Si c'est ce que vous croyez, travailler beaucoup sera

 alors votre « norme », votre mode de vie.

 Pour être au clair avec la source de vos choix et fonctionnements profes-

sionnels aujourd'hui, essayez de poser sur papier ou sur un document Word,

 de manière uniquement descriptive, le cheminement qui vous a amenée à

 choisir votre métier actuel. C'est un bon moyen de prendre du recul et de

 comprendre le sens des choix que vous avez faits jusqu'à présent.
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 Laurène a résisté au projet professionnel que son schéma familial avait

 implicitement dessiné pour elle. Elle a eu le courage de questionner ce

 modèle, pour trouver sa vraie place et s'affranchir de son environnement.

 L'importance de comprendre les raisons de vos choix

 Des liens invisibles vous rattachent à votre clan, ce qui vous amène à

 reproduire ou éviter certains métiers, situations professionnelles ou

 comportements dans le travail. C'est pourquoi il est important pour vous de

  Témoignage 

 Un chemin tout tracé

 « Mes parents et ma sœur aînée sont médecins, tout comme leurs

 amis. On ne se posait donc pas vraiment la question, dans la famille :

 on faisait un bac S et on choisissait la fac de médecine après le

 lycée. Ma vie professionnelle était toute tracée.

 Tout s'est bien passé pour moi jusqu'à ma première année d'internat

 —

 quand les choses ont commencé à se concrétiser et que je fus

 sur le point de devenir vraiment médecin. J'ai alors commencé à me

 sentir démotivée, à me réveiller avec des pieds de plomb. Je me suis

 mise à être davantage attirée par les soirées étudiantes que par la

 révision de mes partiels. Je me sentais différente de mes collègues

 d'amphi et leurs discussions ne m'intéressaient plus. J'ai commencé

 à sécher les cours et décidé de prendre une année sabbatique pour

 partir aux États-Unis, où j'ai trouvé un petit boulot dans un bar. Mes

 parents en étaient malades…

 Après être revenue en France pour reprendre mes études, je suis

 tombée dans l'anorexie. J'ai dû interrompre mon cursus pendant

 deux ans pour me soigner. Une fois remise d'aplomb après une

 longue période de thérapie, j'ai décidé de me remettre en selle… et

 j'ai passé mon bac hôtellerie-restauration pour devenir mixologue,

 c'est-à-dire créatrice de cocktails, et travailler dans le bar d'un

 palace sur la Côte d'Azur ! »
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 bien comprendre comment se sont

 opérés vos choix professionnels et

 d'orientation jusqu'à présent. Une

 fois que vous aurez réalisé la force

 d'influence de votre schéma parental

 ou familial, vous éprouverez plus de facilité à vous en affranchir. Vous

 pourrez ainsi vous recentrer, voire découvrir ce qui compte réellement


  pour vous-même. 


 clé   n° 3 : idenTifiEr   sEs   vAleuRs

 Les valeurs sont la clé de votre motivation à long terme

 Vos valeurs vous indiquent ce qui est important pour vous dans la vie.

 Elles peuvent être nombreuses et hiérarchisées en un système cohérent

 qui régit votre fonctionnement, vos croyances, vos pensées, vos idées,

 vos réactions et vos choix.

 Votre système de valeurs est votre décodeur pour comprendre le monde

 et y prendre votre place. Il vous permet de recevoir l'information d'une

 certaine façon, de la traduire et de choisir comment y répondre, via la

 mise en place de vos comportements.

 Ainsi, si la valeur « écologie » est forte pour vous, vous avez sans doute

 la croyance que « l'eau est une denrée qui s'économise ». Vous adoptez

 donc un comportement qui sert cette croyance. Par exemple, vous refer-

mez le robinet pendant que vous vous brossez les dents. Ce comporte-

ment devient alors une norme que vous transmettez à vos enfants.

 Au travail aussi, vos valeurs opèrent. Elles jouent même un rôle très im-

portant dans votre capacité à être motivée par un projet sur le long terme.

 Plus vous pouvez agir en accord avec vos valeurs, plus vous avez le sen-

timent que vos actions ont du sens.

 Valeurs énergisantes et valeurs paralysantes

 Vos valeurs fortes font tellement partie de votre identité qu'il est parfois

 difficile de prendre du recul pour pouvoir les nommer. Mais c'est un exer-

cice qui vaut la peine d'être réalisé, car :

 ›

 une fois que vous identifiez vos valeurs énergisantes, vous savez mieux

 les nourrir, pour vous motiver et y puiser de la force ;


 «   lOrsqUe   tU   ne   saiS   paS   où   tu



 vas,   reGardE   d'où   tu   vieNs. »



 Proverbe  africain
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 ›

 une fois que vous identifiez vos valeurs paralysantes, vous savez mieux

 les comprendre, ce qui vous permet de les déjouer.

 Déterminez les valeurs qui sont prioritaires pour vous

 Déterminez votre top 3 de valeurs énergisantes parmi la liste ci-dessous,

 puis votre top 3 de valeurs paralysantes.

 Abondance, Action, Adaptabilité, Ambition, Amour, Apprentissage,

 Aventure, Beauté, Bienveillance, Bonheur, Communication, Confiance,

 Confort, Contribution, Créativité, Dépassement de soi, Discipline,

 Écoute, Égalité, Empathie, Famille, Harmonie, Honnêteté, Humanisme,

 Intégrité, Intelligence, Investissement, Liberté, Loyauté, Paix, Passion,

 Plaisir, Positivité, Pouvoir, Respect, Réussite, Santé, Sécurité, Soutien,

 Ténacité, Tolérance, Spiritualité...

 Une fois que vos valeurs sont nommées, vous êtes en mesure de mieux

 analyser votre situation actuelle. Si ce que vous vivez au travail n'est pas

 en phase avec vos valeurs, alors vous êtes démotivée.

 Par exemple, si la valeur « bienveillance » est importante pour vous, alors

 que dans votre équipe règne une ambiance de cancans et de médisance,

 il est naturel que vous vous y sentiez très mal à l'aise.

 Si vous voulez trouver plus de sens dans votre vie professionnelle et dans

 votre vie en général, vous devez veiller à ce que votre système de valeurs


  puisse s'y exprimer. 



  POINT DE VIGILANCE 


 Souvent, une valeur est une médaille qui a un revers. Prenons la valeur « loyau-

té » : être loyale vis-à-vis de votre chef parce qu'il vous a donné votre chance

 vous aidera à vous dépasser pour lui et à être plus performante au travail.

 Mais le jour où une autre entreprise vous proposera une chouette opportuni-

té, vous ne vous autoriserez peut-être pas à l'étudier sérieusement, car vous

 serez entravée par votre loyauté.
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 Par exemple, si la valeur « bienveillance » est importante pour vous, alors

 que dans votre équipe règne une ambiance de cancans et de médisance,

 il est naturel que vous vous y sentiez très mal à l'aise.

 Si vous voulez trouver plus de sens dans votre vie professionnelle et dans

 votre vie en général, vous devez veiller à ce que votre système de valeurs


  puisse s'y exprimer. 
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  POINT DE VIGILANCE 













[image: ] Souvent, une valeur est une médaille qui a un revers. Prenons la valeur « loyau-

té » : être loyale vis-à-vis de votre chef parce qu'il vous a donné votre chance

 vous aidera à vous dépasser pour lui et à être plus performante au travail.

 Mais le jour où une autre entreprise vous proposera une chouette opportuni-

té, vous ne vous autoriserez peut-être pas à l'étudier sérieusement, car vous

 serez entravée par votre loyauté.
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 clé   n° 4 : définIr   d'aboRd   sOn « pouRquoI »,

 aveC   le   triO   seNs, VisiOn   eT   miSsioN

 Quand vous sentez que votre vie professionnelle n'est plus en accord

 avec ce que vous voulez dans la vie, vous devez commencer par (re)défi-

nir ce qui a du sens pour vous. Cette étape doit obligatoirement précéder

 toute recherche opérationnelle de formation ou d'idée de métier.

 Si votre quête ne respecte pas cet ordre-là, vous trouverez des pistes,

 mais elles ne vous motiveront probablement pas sur le long terme. En


  voici la raison. 


 Le désalignement de votre « colonne vertébrale du sens »

 Visualisez votre colonne vertébrale.

 Vos cervicales sont vos vertèbres les plus hautes, celles qui viennent di-

rectement soutenir votre tête, votre cerveau, votre tour de contrôle.

 Le chef d'orchestre de votre fonctionnement physique et psychique, c'est

 la partie supérieure de votre colonne, liée au mental, et jusqu'à votre part

 spirituelle, à ce qui vous tire vers le haut. Plus bas, vous avez une série de

 vertèbres dorsales, qui sont plutôt à la hauteur de ce que vous avez dans

 le ventre, dans le cœur : vos émotions, vos capacités, vos valeurs…

 Et vos lombaires sont les vertèbres qui vous permettent de vous asseoir
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