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Résumé




Et si quitter votre job était l’occasion de prendre en main votre carrière ?


Transformer la rupture en opportunité, la convertir en occasion de rebondir, c’est possible, à condition de savoir bien négocier son départ. Telle est l’approche innovante de ce livre qui fait de la négociation de départ un levier de réorientation de carrière.


S’adosser à une négociation réussie est en effet le gage d’un futur plus serein : confiance en soi renforcée, sens du travail retrouvé.


Cet ouvrage vous invite à reprendre les rênes de votre vie professionnelle à travers des outils très concrets. Vous serez guidé afin de préparer votre négociation, de gérer vos émotions et d’obtenir l’accord qui vous convient le mieux.


Des témoignages recueillis par l’auteure illustrent des cas réels de négociation. De nombreux conseils pratiques vous aideront à construire une stratégie pour quitter votre travail sans vous abimer et pour en trouver un nouveau qui vous ressemble.


On peut avoir plusieurs jobs, mais on n’a qu’une seule vie. Ne gâchez pas la vôtre en vous éteignant au travail.
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PRÉFACE


Au cours de mes vingt années d’expérience en tant qu’accompagnateur de cadres dirigeants dans leur transition professionnelle, une vérité s’est imposée avec force : la négociation de départ constitue un moment charnière, trop souvent négligé. Habituellement perçue comme une fin douloureuse, cette étape doit pourtant représenter le point de départ d’un renouveau, tant professionnel que personnel. Cela ne doit pas être une sortie ratée ou en catimini, mais bien un franc rebond et l’ouverture d’un nouveau chapitre de son parcours professionnel !


La manière dont un salarié quitte une entreprise n’est pas anodine. En effet, un départ mal préparé ou mal négocié laisse des traces profondes, parfois invisibles, mais bien présentes : des cicatrices émotionnelles qui freinent la capacité à se projeter dans l’avenir, à activer son réseau ou même à envisager sereinement la prochaine étape. Ces plaies impactent non seulement la disponibilité mentale, mais aussi la réputation professionnelle. Et dans un monde ACID (Anarchique, Chaotique, Incertain, Disruptif) où le capital social est essentiel, ces blessures émotionnelles rendent le rebond plus difficile et plus complexe.


À l’inverse, une sortie anticipée, soigneusement préparée, constitue le socle sur lequel bâtir un nouveau projet de vie. Si la rupture est négociée dans le respect, la transparence et la clarté, elle devient un tremplin. Ce livre le montre parfaitement : la négociation de départ ne doit jamais être perçue comme une simple transaction ou une formalité administrative. Elle est bien plus que cela. C’est la première pierre d’un futur à construire, un pont vers un avenir professionnel plus aligné avec ses aspirations.


Pour Valérie et moi-même, notre rôle est de guider nos clients vers un renouveau réussi. Chaque transition professionnelle constitue une traversée, un passage d’une rive à une autre, un voyage en pays inconnu. Une telle aventure nécessite un ou plusieurs guides capables de montrer le chemin et de fournir la bonne stratégie ainsi que les bons outils.


Ce livre en est le parfait compagnon de route : il vous fournira les clés pour anticiper, préparer et négocier ce passage, mais surtout pour rebondir de manière plus forte, plus confiante.


Comme le dit Oscar Wilde : « Le meilleur moyen de réaliser ses rêves, c’est de se réveiller. » Négocier son départ, c’est choisir de se réveiller, de reprendre les rênes de sa carrière, de transformer une rupture en une opportunité. Mais attention, cela ne signifie pas que tout sera simple. La route peut être semée d’embûches, de doutes, d’anxiété. Toutefois, avec une bonne préparation, ces obstacles deviennent des défis surmontables.


Cet ouvrage vous guidera, étape par étape, de l’analyse de votre situation actuelle à la négociation de votre départ, en passant par la construction de votre nouveau projet professionnel. Vous y trouverez des conseils pratiques, des outils concrets et des stratégies éprouvées pour faire de ce moment de rupture une chance unique de rebondir.


Il est temps de ne plus subir, mais d’agir. Prenez les rênes de votre avenir, transformez cette rupture en tremplin et faites de votre rebond une réussite éclatante. Alors, préparez-vous, mettez toutes les chances de votre côté, et laissez ce livre vous accompagner vers ce renouveau que vous méritez.


Hervé Bommelaer











INTRODUCTION


« Si on travaille pour gagner sa vie, pourquoi se tuer au travail ? »


Tuco, alias Le Truand dans le film western spaghetti
 des années 1960, Le Bon, La Brute et le Truand.


Si vous lisez ce livre, c’est que vous vous sentez concerné. Votre job ne vous apporte pas ce que vous espérez, voire vous êtes en souffrance, bref, ça ne va pas.


Vous vivez alors ce que j’appelle une situation de « maljob ».


Le maljob est un travail qui pourrait convenir à une autre personne, mais qui s’avère néfaste pour vous. Il vous alimente, mais ne vous nourrit pas. Le maljob englobe des situations allant du simple désalignement aux environnements de travail toxiques comme le harcèlement, la discrimination, le manque de soutien ou les pratiques abusives.


Tout comme la malbouffe peut avoir des conséquences néfastes sur la santé physique, le maljob peut dégrader la santé mentale et émotionnelle d’un individu, avec stress chronique, burn-out, dépression, maladies somatiques ou d’origine professionnelle (problèmes cardiaques, de dos…).


Les situations de maljob se sont multipliées au cours de ces dernières décennies, particulièrement après le Covid1. Les quelques initiatives prises sous la bannière de la « Qualité de Vie au Travail » (QVT) me semblent souvent davantage relever de la cosmétique que de démarches sincères de changement et de prise en compte de l’intérêt des salariés par les employeurs.


Comme nous pouvons changer uniquement ce qui se trouve entre nos mains, ce qui nous appartient, je vous propose de vous donner le pouvoir, les clés pour créer votre propre QVT.


« Votre travail va remplir une grande partie de votre vie, et la seule façon d’être vraiment satisfait est de faire ce que vous croyez être un excellent travail. Et la seule façon de faire un excellent travail est d’aimer ce que vous faites. Si vous n’avez pas trouvé, continuez à chercher, ne vous arrêtez pas. Comme tout ce qui touche au cœur, vous saurez quand vous l’aurez trouvé », Steve Jobs.


Tel est l’objectif et la finalité de ce livre : utiliser la négociation pour vous permettre de trouver un job qui vous nourrisse pleinement. Pour y parvenir, j’ai besoin de vous et de votre participation active. Alors, je vous invite à noter chacune de vos réponses dans un carnet.


Par expérience, encrer notre ressenti aide à nous ancrer dans la réalité. Cela nous permet de nous y référer tout au long de la préparation, puis une fois le résultat obtenu, de réaliser le chemin parcouru. Ce n’est pas du temps perdu, c’est du temps que vous investissez sur vous et pour vous !


Ne vous contentez pas de répondre mentalement. Libérez votre cerveau de ces informations pour laisser de la place à toutes les connaissances que vous allez acquérir par la lecture de ce livre. Parfois, selon votre type de mémoire, voir votre réponse par écrit peut éveiller d’autres éléments dans votre esprit. J’ai déjà constaté la magie de l’écriture, alors laissez-vous guider !


Faites-moi confiance, j’ai l’habitude, cela fait maintenant vingt ans que j’accompagne mes clients, en les aidant à traverser le fleuve plus ou moins profond et tumultueux de leur transition professionnelle, les guidant d’une rive à une autre, telle une passeuse.


Voici une dernière citation qui reflète ma vision de ces moments difficiles pour vous et que je veux que vous gardiez à l’esprit tout au long de votre processus de changement : « Le chaos est rempli d’une infinité de possibilités créatives. C’est au milieu du désordre que la lumière jaillit, que les formes naissent et que l’imagination trouve son souffle », Hermann Hesse dans Narcisse et Goldmund.












1. « La santé mentale des salariés ne cesse de se dégrader depuis la crise sanitaire. C’est le résultat du 12e baromètre du cabinet Empreinte Humaine avec OpinionWay. En augmentation de 4 points par rapport à février 2023, la détresse psychologique touche désormais 48 % des salariés, dont 17 % de manière très élevée », Les Échos, 23 novembre 2023.













PARTIE I La préparation



 


Cette partie est fondamentale. Au même titre que les fondations d’une maison, cette étape déterminera la suite. Si vous la négligez, les murs ne tiendront pas et la toiture finira par s’effondrer, vous laissant sans protection.


Plus vous serez préparé, plus solide sera votre construction.




La préparation, c’est 80 % de la réussite de la négociation


Cela se reflète dans la méthode que j’ai mis vingt ans à formaliser, composée de cinq phases :




	
la dépose2, avec des questions, beaucoup ! Vous lirez beaucoup de questions dans cet ouvrage. Cette phase vous permet de déposer toutes vos inquiétudes, contraintes et attentes et ainsi de relâcher tout le négatif ;


	
la montée en énergie haute. En mettant en place des décisions et des actions, vous cessez de subir la situation, vous reprenez le pouvoir et retrouvez de l’énergie ;


	la négociation ;


	
la formalisation par la rédaction de l’accord ;


	et enfin le rebond. L’étape la plus importante, celle qui appartient totalement au client, mais qui dépend tellement de la façon dont les quatre précédentes ont été gérées.





D’abord des interrogations donc, puis des informations de plus en plus concrètes et pragmatiques pour vous permettre d’avancer de façon sereine.


Pour commencer notre travail, je vous pose une question essentielle.












2. Le terme « dépose » est utilisé dans le domaine de la psychothérapie et se réfère à la dépose de pensées ou de croyances, de charges émotionnelles et de symptômes.
















CHAPITRE 1 Comment vous sentez-vous ?



Répondre à cette question n’est pas aussi simple qu’il y paraît. En effet, la question de savoir comment vous vous sentez implique de creuser et de vous demander « Comment je me sens ? », voire « Comment je me ressens ? ».


La première réponse qui vient est souvent : « fatigué », « débordé ». C’est la plus facile à identifier (et notre lot commun malheureusement !). Pris par le flot du quotidien, il est souvent difficile de sortir la tête de l’eau pour avoir une vision objective de notre situation et surtout pour prendre du recul. Les urgences permanentes, au travail et à la maison, nous emportent dans une course perpétuelle : tout est urgent et important.


Tout, sauf nous.


Nous ne disposons même plus de l’espace mental ni matériel pour nous arrêter et prendre le temps de réfléchir à la façon dont nous nous sentons. C’est pourquoi, aujourd’hui, vous allez commencer par poser ce livre quelques instants et vous interroger, en allant au-delà de la première réponse spontanée.


Dans le détail, que ressentez-vous ? Vraiment. Une fois que vous aurez répondu à cette question, vous pourrez poursuivre la lecture du chapitre et répondre aux autres interrogations.





Êtes-vous aligné ?



Peut-être que cette question vous semble un peu obscure ou confuse. Si vous visualisez une ligne, vous n’êtes pas très éloigné, vous n’êtes pas très loin de son sens.




Qu’est-ce qu’être aligné ?


L’alignement, c’est lorsque nos actions, nos valeurs et nos aspirations sont en harmonie, quand nous nous sentons en phase avec ce que nous faisons et avec ce que nous sommes profondément. Comme si une ligne verticale reliait notre être, de la tête aux pieds. Cette notion se rapproche de celle de cohérence ou encore de congruence.


Être aligné signifie donc aussi, nécessairement, être en pleine cohérence (physique, émotionnelle et mentale) avec son activité professionnelle.


Pour cela, notre travail doit impérativement :




	respecter nos valeurs, notre système de croyances ;


	contribuer à l’accomplissement de notre objectif de vie.





Certains vont plus loin, comme Mihály Csíkszentmihályi, psychologue hongrois, qui a défini en 1975 sa théorie de l’état du flux (flow en anglais). Il décrit le flux comme un état mental grâce auquel une personne se retrouve complètement absorbée par une activité au point de perdre la notion du temps et de l’espace. Il parle même d’« expérience optimale » ou d’« expérience extatique », qui se caractérise par un profond engagement, un sentiment de contrôle et un sentiment de gratification intrinsèque.


Il s’est appuyé sur le célèbre psychiatre et psychothérapeute suisse Carl Gustav Jung. Selon lui, la « néguentropie psychique » est le processus par lequel une personne intègre les aspects conscients et inconscients de sa psyché pour atteindre un état d’équilibre psychologique et de plénitude.


Nous pouvons en retenir que plus nous sommes alignés, dans notre travail en l’occurrence, plus nous ressentons du plaisir à y consacrer du temps et de l’énergie.


Soyons honnêtes, rares sont ceux qui peuvent prétendre que leur métier génère au quotidien une expérience extatique ! Restons donc humblement sur l’alignement et revenons à notre question initiale.







Comment vous sentez-vous ?


La question la plus puissante et la plus efficace pour savoir si vous êtes aligné est : « Est-ce que, quand je pense à mon emploi actuel, je ressens de la joie, de l’énergie ou, au contraire, de l’angoisse, avec le sentiment d’être débordé, submergé, fatigué à sa simple évocation ? »


Vous pouvez ensuite approfondir en vous posant les questions suivantes : « Est-ce que mon emploi actuel est en adéquation avec mes valeurs, ma manière de faire, d’être ? Est-ce que je m’y retrouve ? Exercer cet emploi me rend-il fier ? »


Il est évident que si vous répondez non à l’une des questions, alors cela indique que vous ne ressentez pas d’énergie positive dans l’exercice de votre emploi actuel. C’est pourquoi la première interrogation, celle de savoir si votre emploi actuel vous inspire de la joie ou de l’angoisse, est si pertinente.


En résumé, être aligné signifie être en phase avec ce qu’on fait, la façon dont on le fait et pourquoi on le fait. Par exemple, si vous avez des valeurs centrées sur la créativité et l’innovation, mais que vous travaillez dans un environnement rigide et bureaucratique qui limite votre capacité à vous exprimer et à innover, vous allez assez rapidement vous sentir désaligné.


De même, si vous aspirez à établir un équilibre entre vie professionnelle et vie personnelle, mais que vous vous retrouvez constamment submergé par des exigences professionnelles débordantes, vous ressentirez également un désalignement.


Se sentir désaligné peut aussi venir d’une absence de perspectives en interne, que ce soit en termes de promotion, de mobilité, ou d’évolution. Une rémunération qui n’est pas à la hauteur de vos aspirations ou de vos besoins explique aussi le sentiment d’être désaligné. Cela se traduit par l’impression d’être en situation de blocage, de ne pas être reconnu à votre juste valeur, ce qui crée de la frustration. Si vous ressentez un tel désalignement, soit spontanément, soit à la lecture de ces quelques lignes, vous en subissez forcément les symptômes.










Les symptômes et les conséquences du désalignement


Si nous accordons autant d’importance à la qualité de vie au travail, c’est qu’elle présente des conséquences réelles sur notre état de santé psychique et physique.


Une enquête récente3 a révélé que les indicateurs de santé au travail se dégradent. Selon 74 % des salariés, leur métier peut avoir des conséquences négatives sur leur état psychique, tandis que 55 % estiment que le travail peut affecter leur santé physique. Parmi les raisons invoquées : situations de stress fréquentes et charges de travail trop importantes, manque de reconnaissance et rémunération insuffisante et, pour les trois quarts des personnes interrogées, la stratégie des entreprises qui s’oppose à leur bien-être. Cette étude a identifié qu’un important risque professionnel se trouve dans le décalage entre le travail prescrit (par l’employeur) et le travail perçu (par le salarié).


La qualité de vie au travail est d’autant plus importante que le temps que nous y passons représente environ la moitié du temps éveillé. Dès lors que le temps de travail excède huit heures par jour, il devient prépondérant. En clair, nous vivons plus au travail qu’à la maison. Nous devons donc prendre soin de notre santé au travail.





Les symptômes du désalignement



La perspective de se rendre au travail peut engendrer un manque de motivation, une apathie grandissante ou même une frustration constante, accompagnés d’un sentiment d’épuisement émotionnel et physique faisant de chaque journée un fardeau insurmontable.


Se sentir en décalage avec sa nature profonde ou les valeurs de l’entreprise augmente le niveau de stress, favorise l’anxiété, réduit l’estime de soi et dégrade le métabolisme (mauvaise digestion et troubles du sommeil).


Le premier signal qui doit alerter est la baisse de l’estime de soi. Nous comprenons souvent mal combien elle est fragile. Quand le doute de soi s’installe, il atteint tout le domaine professionnel (notre travail, notre capacité à remplir nos objectifs), mais aussi le domaine personnel (notre capacité à être bon partenaire de vie, bon parent…).


Car l’estime de soi, à l’instar de la santé et de la vie, est unique. Donc ce qui advient dans notre vie professionnelle affecte notre vie personnelle, et inversement. Le doute, insidieux et permanent, que nous devons constamment surmonter pour donner le change et continuer de remplir nos missions, consomme une énergie considérable. Le stress s’en trouve accru et vient perturber notre capacité à réaliser telle ou telle tâche si nous ne nous sentons pas à la hauteur. La concentration baisse tandis que l’irritation et la nervosité augmentent.


Résultat, le sommeil est dégradé : l’endormissement se fait attendre, les réveils nocturnes deviennent fréquents, avec l’apparition d’insomnies elles-mêmes assorties de pensées tournant en boucle. Résultat bis, on se réveille fatigué…


L’appétit est aussi altéré : soit l’estomac est noué, soit nous mangeons plus que d’habitude puisque nous avalons nos émotions. Parfois, de petites douleurs physiques arrivent : un blocage au niveau du dos (le lien avec l’expression « en avoir plein le dos » n’est évidemment pas un hasard), un genou qui fait souffrir, ou une légère arythmie cardiaque.








Les conséquences du désalignement



Les conséquences physiologiques ou pathologiques varient selon la gravité du désalignement. Les symptômes initiaux s’aggravent : perte d’appétit et de poids ou au contraire boulimie et prise de poids, dépression, agressivité, sautes d’humeur, baisse ou perte de l’estime de soi, etc. À leur tour, ces symptômes créent ou aggravent des conflits au sein de votre environnement de travail, affectif et/ou familial ou pire encore, des trois.


Malgré tous ces signaux, que nous voyons, mais que nous ne voulons pas entendre et encore moins admettre, nous continuons de travailler. En effet, nous voulons croire que nous pouvons encore tenir, nous nous imposons de tenir. Traduit en langage automasochiste mental, c’est plutôt : « Je peux, je dois tenir ! », jusqu’à ce qu’un jour, le corps nous lâche et nous oblige à céder à notre tour : burn-out ou pire, cancer, etc.


L’immense astrophysicien américain Stephen Hawking, expert en matière de corps qui lâche4, a constaté que « le désordre est le résultat inévitable d’un déséquilibre ». Ainsi, un déséquilibre provoqué par votre désalignement entraîne un désordre dans votre vie, avec des conséquences plus ou moins graves.










Comment en êtes-vous arrivé là ?


Pourquoi est-ce si difficile d’arrêter cette spirale infernale ? La réponse est multiple.




L’aspect matériel


Les factures du quotidien et le train de vie sont vécus comme autant de contraintes absolues qui rendent la perspective d’un changement bien trop risquée. Cette problématique touche toutes les catégories socioprofessionnelles, même les cadres dirigeants dont les charges sont en corrélation avec leurs revenus. Ils se sentent dans l’impossibilité de réduire la voilure et se maintiennent à des fonctions qui les épuisent.


La perspective d’un autre poste peut aussi nécessiter un déménagement, avec les coûts que cela occasionne et la gêne pour le conjoint et son emploi, ainsi que pour la scolarité des enfants. La crainte des répercussions à la fois économiques et personnelles de ce déménagement potentiel sur l’entourage peut s’avérer dissuasive, voire bloquante.







L’aspect psychologique


L’autre aspect de la réponse est évidemment psychologique, et là encore, il regroupe plusieurs formes. D’une part le piège de l’habitude, le faux confort d’une situation que l’on connaît bien, même quand elle est douloureuse. Nous l’avons tous vécu, que ce soit dans notre vie privée ou professionnelle. D’autre part, la peur du changement, du lendemain incertain, de l’inconnu. Elle aussi nous la connaissons bien. Notre esprit craint beaucoup plus ce qu’il ne connaît pas que ce à quoi il a déjà été confronté.


À cela s’ajoutent parfois les croyances et conditionnements familiaux et sociétaux : « il faut beaucoup travailler pour y arriver », « on ne peut pas s’arrêter », « il faut être fort », « il faut être cadre », « le CDI, c’est la sécurité de l’emploi », « dans la famille, on est tous polytechniciens de père en fils », « le monde appartient à ceux qui se lèvent tôt », « on ne vit pas de ce genre de métier », « le plaisir n’a rien à faire dans le travail », etc. Chaque famille a les siens, même s’ils se ressemblent souvent.


On peut aussi mentionner sa propre quête de validation, voire l’orgueil : « À un moment, ils vont se rendre compte de ce que je vaux et j’obtiendrai enfin ce poste auquel j’aspire et cette place que je mérite. », ainsi que l’autojugement, ou plutôt l’automasochisme émotionnel : « Mais qui suis-je moi pour prétendre avoir cet autre poste ? » voire « Mais qui suis-je pour prétendre faire mieux que mes parents ? »…








Le facteur temps



Les conséquences du désalignement sur l’état de santé n’apparaissent pas soudainement, elles s’installent au fil des jours. On s’accommode bien plus facilement d’une lente perte de motivation que d’une chute brutale.


D’ailleurs, connaissez-vous la fable de la grenouille ébouillantée ? Elle raconte que si vous plongez subitement une grenouille dans de l’eau chaude, elle s’échappe d’un bond. Tandis que si vous la plongez dans de l’eau froide, que vous portez très progressivement à ébullition, la grenouille ne bouge pas, car elle ne mesure pas le changement. Sa température corporelle s’adapte à celle de l’eau et la grenouille s’habitue. Jusqu’à ce que l’eau bouille et que la grenouille, incapable de tenir davantage, meure ébouillantée. Cette fable relate parfaitement bien le phénomène de pente savonneuse sur laquelle on glisse progressivement, sans s’en rendre compte.


Warren Buffett, éminent homme d’affaires américain, l’a également constaté : « Les chaînes de l’habitude sont trop légères pour être senties jusqu’à ce qu’elles soient trop lourdes pour être brisées. »


L’accumulation de tous ces facteurs fait qu’arrêter l’engrenage infernal de la souffrance issue du désalignement devient très difficile.










Comment vous réaligner ?


« Le bonheur, c’est lorsque vos actes sont en accord avec vos paroles », déclare Mahatma Gandhi. C’est joliment dit, mais la mise en œuvre est plus exigeante, car parvenir à se réaligner efficacement nécessite un travail de réflexion.





Conscientiser votre désalignement



Il est important de prendre conscience des mécanismes à l’origine du désalignement et de la profondeur de leurs racines pour pouvoir s’en extraire.


À l’instar d’un iceberg dont seuls 10 % de la masse totale sont visibles à la surface, nos croyances et conditionnements sont largement enfouis. C’est en les amenant à la lumière, en les conscientisant, que nous pouvons travailler dessus, ce qui s’avère souvent un processus difficile et parfois douloureux.


Certaines personnes sont incapables de simplement reconnaître la réalité de leur désalignement et de la souffrance qui s’ensuit, car elles l’assimilent à un constat d’échec. Or, en aucun cas, reconnaître souffrir au travail ne constitue un aveu de faiblesse ou de vulnérabilité.


En vingt années de pratique, je constate que les clients qui subissent cette situation sont très loin d’être des gens faibles. Bien au contraire, ce sont souvent des professionnels exigeants, rigoureux, courageux, perfectionnistes qui, à force de vouloir tenir, grâce à la force de leur mental, finissent par perdre pied. Alors ils viennent me consulter parce qu’ils pensent être « un peu » en burn-out ou parce que leur entourage les y pousse. En général, c’est plutôt qu’ils sont en plein burn-out et depuis quelque temps déjà !


Or, plus nous attendons, plus nous nous enfonçons dans le mal-être, et plus la remontée sera longue. Le burn-out ne vient pas seulement d’une surcharge de travail, mais surtout d’une perte de sens. Ce n’est pas tant une fatigue physique, même si elle s’y ajoute ensuite, qu’un épuisement émotionnel. Comme il s’agit généralement d’un processus insidieux, nous ne le voyons pas toujours. Et quand nous le comprenons enfin, c’est qu’il est trop tard !








Vous réaligner



Vous pensez qu’il est trop tard ? Il n’est jamais trop tard. Sauf dans les cas extrêmes, rares, mais réels, ayant entraîné la mort (comme la vague de suicides chez Orange en 2008-2009).


Il n’est pas toujours nécessaire de tout changer ni de tout remettre en cause. Mais alors que faire ?




Première possibilité : un ajustement endogène


Parfois, il suffit d’un simple ajustement de poste ou de responsabilités au sein de la même entreprise ou du même groupe. Comment savoir si c’est possible ?


Il faut d’abord faire un travail sur soi qui consiste à se libérer de certaines croyances limitantes, liées au rapport à l’argent, au statut social, qui enferment dans une réalité qui ne vous correspond pas, ou bien encore à distinguer ce qui vous appartient réellement de ce dont vous avez hérité, pour en revenir à vos propres souhaits, besoins et aspirations.


Peut-être désirez-vous une vie professionnelle avec moins de responsabilités, en abandonnant l’ambition que vos parents ont poursuivie pendant toute leur carrière et vous ont transmise, inconsciemment ou non ? Ou bien ajouter un aspect international à votre emploi, ou du management pour avoir davantage d’interactions humaines ? Ou au contraire, réduire votre temps de travail pour avoir davantage de disponibilité et accomplir une mission qui fait sens pour vous, comme intervenir en tant que bénévole auprès de malades hospitalisés ? Ou encore, garder votre poste actuel, bien rémunéré, et consacrer une partie de votre salaire à votre passion du jardinage pour décompresser les week-ends et, à la retraite, être en mesure d’accueillir du public dans votre jardin labellisé « jardin remarquable » ?


Peut-être jugez-vous ces exemples peu adaptés à votre situation si votre quête est financière. Sachez qu’ils viennent de personnes occupant des postes à responsabilités et à forts enjeux économiques. Je les ai sélectionnés, car ils permettent d’ouvrir les horizons. Tout cela est OK, comme disent les thérapeutes.


Une fois ce décrassage réalisé, il sera plus facile de repérer le grain de sable qui vous empêche de vous épanouir dans votre emploi actuel. Vous pourrez alors envisager ce qui peut être enlevé ou ajouté pour vous réaligner et voir, avec vos interlocuteurs au sein de l’entreprise, si c’est faisable.


Si tout ajustement vous semble impossible et/ou si vous avez essayé et que ça ne fonctionne pas, ne vous épuisez pas à vous entêter, vous allez le payer cher. Dans ce cas, partez !







Seconde possibilité : un ajustement exogène


Parfois, en effet, il faut partir. Quitter son job, son emploi, l’entreprise, le groupe auquel on a pourtant déjà consacré beaucoup de temps et d’énergie. Renoncer à cet environnement au sein duquel vous vous êtes construit.


Partir ne fera pas de vous quelqu’un de faible ni de fuyant. Ni quelqu’un d’égoïste (quoique, et alors ?!). Au contraire, votre démarche démontre que vous êtes une personne forte, qui sait ce qu’elle veut et qui se donne les moyens de l’atteindre. L’incontournable Nicolas Machiavel, dans son ouvrage de référence Le Prince, l’affirme : « Celui qui désire toujours parvenir au sommet doit être prêt à changer souvent de position. »


Décider de partir ne vous remet pas en cause professionnellement, ni les qualités de votre entreprise ou de son personnel. Ce n’est pas un jugement de votre part sur les autres et réciproquement, vous ne devez pas craindre le jugement des autres sur vous. Parfois, ce n’est qu’une question de timing ou d’alchimie entre les personnes. Rien de personnel ni de malveillant. C’est avant tout une décision que vous prenez pour vous, pour votre bien-être et celui de votre entourage.


Il est aussi possible de ne plus être aligné avec une situation qui vous convenait auparavant, car tout évolue, l’entreprise, ses membres et surtout vous. Ça ne vous transforme pas non plus en être capricieux, instable ou en éternel insatisfait.


Voilà, c’est décidé, vous allez bouger. Avant d’envisager la manière de procéder, il reste un dernier élément à prendre en compte.













Quel est votre environnement personnel affectif ?


Cette question que je pose toujours au premier rendez-vous a de quoi surprendre. Or ce n’est ni de l’intrusion ni de la curiosité malsaine. C’est simplement que pour accompagner cette évolution, majeure pour vous, les autres (entourage, professionnels, etc.) vous seront très utiles.




De l’importance de votre environnement


Je constate tous les jours l’importance de l’environnement affectif sur mes clients. Avoir près de vous quelqu’un de soutenant, de bienveillant et de sincère, une personne capable de vous alerter quand vos pensées deviennent irrationnelles et excessives, de vous ramener à une certaine forme de raison allège, porte et même donne des ailes.


Identifiez des personnes qui répondent à ces critères, mais limitez-vous à trois, car chacune vous conseillera selon son propre référentiel qui n’est pas le vôtre. Les parents, par exemple, préconisent souvent la stabilité de l’emploi au détriment de l’épanouissement. Leur avis, bien que précieux, n’est parfois pas adapté.


Il faut donc choisir un partenaire de réflexion qui vous connaît et vous ressemble. Il est important d’identifier ce sparring partner (partenaire d’entraînement dans certains sports), car il vous servira de garde-fou. Souvent, c’est cet environnement qui, plus lucide, vous alertera sur votre état de santé physique ou mental que vous refusez de voir, ou sur les risques que comporte telle ou telle alternative.


Être mal accompagné dans sa vie personnelle conduit à des difficultés dans la vie professionnelle, car la bande passante dont vous disposez, et qui est limitée, se trouve captée par les problèmes domestiques.


Votre environnement peut vous tirer vers le haut ou vers le bas.







Préserver l’environnement


Dans ces conditions, l’environnement affectif devient une forme de capital, au sens socio-économique du terme, qui va favoriser votre richesse, matérielle ou non. Si vous disposez d’un capital, vous chercherez en toute logique à le faire fructifier. Or, avant de penser à la prospérité de votre capital, il faut déjà veiller à le préserver et non à le gâcher.


Quand vous vous sentez bien au travail, vous êtes détendu et vous êtes bien à la maison (sauf difficultés internes au foyer). L’équilibre est préservé. À l’inverse, quand le travail vous fait mal, ceux qui trinquent sont ceux dont vous êtes le plus proche affectivement. Peu à peu, vous abîmez le lien et le partenaire. Est-ce que c’est juste ? Non. Mais c’est humain. C’est toujours le cas. Parce que, et heureusement, auprès de ces gens de confiance, vous vous montrez dans votre vérité, nu, sans fard. Est-ce une fatalité ? Absolument pas. Cela peut être évité en prenant des décisions pour être en phase avec votre emploi. Et parfois même, source d’inspiration pour les proches, et en particulier les enfants.


Selon Albert Camus, « les grandes âmes ne sont pas celles qui ont le moins de faiblesses ni de contradictions, mais celles qui ont touché le fond de leur désespoir, qui ont mis en lumière les contradictions de leur être, et qui ont tiré parti de ce désespoir même pour édifier leur grandeur ».


Si ce chapitre vous a permis de réaliser que vous vivez une période difficile liée à votre situation professionnelle, je veux vous faire comprendre qu’elle est aussi l’espoir d’un renouveau pour nous. Nous allons y travailler au fil des chapitres suivants.




TÉMOIGNAGE


Le cas de Marc


Marc, 55 ans, est cadre dirigeant dans l’un des fleurons du luxe à la française depuis une dizaine d’années. Il est apprécié en interne et dispose d’une expertise reconnue et nécessaire au groupe.


Il a eu des alertes cardiaques et sa femme l’a poussé à voir un avocat. Il m’a connue via LinkedIn et a apprécié mon approche humaine.


Au premier rendez-vous, je mets en lumière le fait qu’il est en burn-out à cause du désalignement qu’il ressent avec les valeurs de l’entreprise.


Eh oui. Pourtant, Marc est dans l’entreprise depuis plus de dix ans et auparavant, il avait passé autant d’années dans un groupe de cosmétiques réputé pour sa médiocre gestion des relations humaines. On peut donc légitimement penser que Marc avait l’habitude de naviguer avec succès dans ce type d’eaux troubles, notamment en raison de son âge et de son poste.


Oui. Mais.


Entre-temps, sa foi a grandi. Il s’est investi dans la préservation d’une communauté religieuse et ses valeurs ont évolué. Désormais, Marc ressent un désalignement, une dissonance qu’il n’arrive plus à contenir.


Une fois ce constat fait, ce qui l’a obligé à prendre quelques jours de repos, il a pris conscience de ce qu’il vivait et a repris le pouvoir (savoir, c’est pouvoir).


Il est donc reparti pour un tour, est resté dans son job et dans son entreprise pendant quelques mois.


Les mêmes causes produisant les mêmes effets, la dissonance, tapie dans l’ombre, est revenue frapper à la porte. Il fallait aussi laisser à Marc le temps de maturation nécessaire à sa décision, car rester est un choix qui engageait sa vie. Il fallait donc qu’il prenne son temps et chemine à son rythme.


Après la prise de conscience est venu le besoin de changement qui s’est d’abord incarné par des ajustements internes. Ensuite, la conscience qu’il devait partir, pour créer une vie professionnelle alignée avec ses valeurs, ses projets et ses envies, dont celle de contribuer à la société, s’est imposée.





To be continued… La suite dans les prochains chapitres.




À retenir : les points clés du chapitre




	
Alignement : vérifiez si votre travail est en harmonie avec vos valeurs, actions et aspirations. L’alignement génère joie et énergie, tandis que le désalignement entraîne angoisse et stress.


	
Symptômes de désalignement : motivation en berne, troubles du sommeil, baisse de l’estime de soi et douleurs physiques. Ces symptômes affectent non seulement la performance au travail, mais ont également un impact sur la vie personnelle. Conséquences : un désalignement prolongé peut conduire au burn-out ou à des problèmes de santé plus graves.


	
Réajustement : évaluez et ajustez votre situation professionnelle pour améliorer votre alignement. Même de petits changements peuvent être bénéfiques.


	
Environnement personnel affectif : un soutien affectif solide est essentiel pour gérer le stress professionnel et maintenir le bien-être.


	
Décisions courageuses : parfois, il est nécessaire de changer de travail ou de carrière pour retrouver l’alignement et le bien-être.






















3. « Observatoire Absentéisme et Performance Sociale 2024 », enquête croisée de Diot-Siaci et de l’Ifop, du 8 avril 2024.







4. Il fut atteint de sclérose latérale amyotrophique (SLA) qui l’a laissé paralysé.
















CHAPITRE 2 Vous voulez partir ?



« Chaque fois que nous décidons de faire une pause ou de changer de direction, nous construisons une nouvelle version de notre vie. »


Paulo Coelho


Vous en êtes arrivé à ce moment où il vous apparaît clairement que vous n’êtes pas heureux dans votre emploi actuel, mais vous n’êtes pas encore totalement résolu à partir.


Cheminons ensemble dans votre réflexion vers une prise de décision.




Décider ou ne pas décider, telle est la question


Selon votre profil psychologique, la prise de décision peut être plus ou moins compliquée à vivre et peut être repoussée à des jours meilleurs.




Votre capacité à décider selon votre profil psychologique


Par exemple, si vous appartenez à la catégorie des personnes qui sont déjà en « procédure », alors il faut que le plan se déroule exactement comme vous l’aviez prévu. La réflexion se mène de façon linéaire en privilégiant la sécurité. Tout changement dans le programme est très difficile à vivre et exige de reconfigurer l’intégralité du système interne.
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