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Résumé


Vous vous ennuyez au travail ? Vous vous levez le matin sans conviction ? La charge est lourde, trop lourde à porter ? Vous avez le sentiment de ne pas vous exprimer, de ne pas vous épanouir ? Vous n’aimez pas ce que vous faites ou les conditions dans lesquelles vous évoluez ?


Et si vous changiez ? Maintenant ? De job, de métier, de posture, de récit ?


Si vous ne savez pas comment faire, par où commencer ou comment aborder la réflexion, ce livre est fait pour vous : vous y trouverez des idées très concrètes, des pistes, des exemples et des conseils pratiques.


Produit en effet de plus de vingt ans d’échanges, d’expériences et d’observations, issu de centaines d’accompagnements réels et aboutis, il vous aidera à faire le point, à éclairer vos difficultés, à définir le changement dont vous avez besoin et à le mettre en oeuvre.


Parce qu’il y a une juste place pour chacun de nous et que se morfondre au travail n’est jamais une fatalité !
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DIDIER GOUTMAN est consultant et coach depuis plus de vingt-cinq ans, mais aussi écrivain et conférencier. Il accompagne chaque jour des individus en questionnement ou en tension par rapport à leur métier, leur place, leur trajectoire professionnelle. Il est ainsi déjà l’auteur – avec Juliette Allais – de Trouver sa place au travail (Eyrolles, 2012 et Le Livre de Poche, 2015), mais aussi de Better and More (Eyrolles, 2023), un roman sarcastique sur les dérives de la pression en entreprise.
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INTRODUCTION




« L’homme n’est pas fait pour travailler.
 La preuve, c’est que ça le fatigue. »


Georges Courteline





C’est facile de ne pas être bien au travail. C’est d’ailleurs fréquent. Et tout à fait logique…


Le travail est en effet toujours un lieu d’échanges contraints. On y côtoie des gens qu’on n’a généralement pas choisis, dont les intérêts, les logiques, les priorités ne sont pas les nôtres. On y affronte des patrons, ou des clients, qui ont un droit de pression sur nous, des pairs et des partenaires qui cherchent à négocier au mieux leur position, des fournisseurs ou des collaborateurs qui voudraient maximiser leurs avantages. Les conflits y sont fréquents, et largement incontournables.


On aimerait pourtant pouvoir s’y exprimer au mieux malgré tout, s’y épanouir à notre façon – et c’est parfaitement légitime –, mais nous ne définissons souvent pas ce que l’on y fait, ni où, ni comment, avec quels budgets, quels moyens ou dans quels timings. Le risque d’insatisfaction est donc réel.


Qui dit travail dit par nature contrat, donc concessions, compromis, négociations, c’est-à-dire tensions et frustrations potentielles…


Pour autant, nous y disposons toujours aussi d’une liberté.


Liberté de manœuvre intérieure, dans la manière d’y évoluer, dans la façon dont nous nous représentons, racontons, vivons, partageons les situations réelles rencontrées.


Liberté de manœuvre extérieure dans la façon dont nous savons négocier avec notre environnement, nos patrons, nos clients, nos équipes…


Mais l’exercice de cette liberté suppose une condition essentielle : accepter de changer !


Changer nos façons de voir, nos manières de faire, nos narrations intérieures quand il est nécessaire d’envisager un changement plutôt en nous. Changer de job, de contexte, de voie, de métier si les solutions pour nous se présentent plutôt à l’extérieur.


Car – et c’est ici notre conviction fondatrice – il y a toujours un changement possible. S’ennuyer au travail, souffrir au travail, ronger son frein n’est jamais une fatalité.


Reste seulement à définir de quel changement VOUS avez besoin aujourd’hui, et comment le mettre en œuvre…











AVANT-PROPOS




« L’honnête homme n’enseigne que ce qu’il a mis en pratique. »


Confucius





Il est facile de tenir des discours, de propager des théories, de donner des conseils, de se nourrir de « y’a qu’à » et de « faut qu’on »… Sur les réseaux sociaux et ailleurs, jamais autant d’avis, d’idées, d’histoires, de conseils n’ont circulé. Mais on n’interroge pas assez l’endroit d’où ils sont conçus, écrits, parlés, leur vérité, leur profondeur réelle.


C’est pourquoi il m’a semblé important de construire cet ouvrage à partir des seules expériences convaincantes de changements au travail que j’ai pu observer, vivre ou accompagner dans la réalité.


Tous les exemples évoqués, toutes les histoires racontées ici sont donc vrais, totalement, absolument vrais. J’ai seulement changé les prénoms, parfois les genres, souvent les métiers ou les contextes, pour les rendre anonymes et respecter la confidentialité des échanges, mais tous sont issus d’expériences vécues. Pas de fakes, pas d’exemples fictifs, pas de jolies constructions de circonstance, pas d’autoconvictions, seulement du vrai, du réel, du vivant.


Tous les changements présentés à l’appui des différents chapitres ont ainsi eu lieu réellement. Parfois vite, en quelques séances et quelques semaines ; parfois beaucoup plus lentement, sur des durées longues. J’ai accompagné personnellement certaines de ces expériences, je peux témoigner directement des autres. Mais toutes celles et tous ceux dont il sera question ici ont pu transformer concrètement, positivement, quelque chose de leur insatisfaction, de leur ennui, de leur mal-être, de leur inquiétude ou de leur frustration.


Parce que le changement est possible, que ces histoires le prouvent, qu’il est même parfois simple à mettre en œuvre.


Parce qu’on peut toujours sortir d’une impasse… mais jamais en marche avant !











AVERTISSEMENT


Cet ouvrage est consacré au changement et à ses différentes modalités concrètes et positives.


À ce titre, il requiert la disponibilité nécessaire pour prendre du recul et l’énergie requise pour envisager sa mise en œuvre.


Si votre situation est aujourd’hui trop dégradée, si vous êtes par trop épuisé, la question va donc bien sûr se poser pour vous en termes différents. Vous avez besoin d’abord de vous arrêter peut-être, de vous retrouver, de vous reposer, de vous faire aider pourquoi pas, avant de pouvoir envisager de réfléchir vraiment à ce que vous avez besoin de changer sur le fond, comment et pourquoi.


Là aussi cependant, un changement est donc déjà possible – prendre du recul – et même d’autant plus nécessaire.


Notre conseil global demeure ainsi le même : ne vous laissez jamais enfermer durablement dans une situation qui ne vous convient pas.











PARTIE 1 Les principes: acceptez de changer! –Plaidoyer pour le changement




Avec la contribution de Juliette Allais (psychopraticienne et coauteure de Trouver sa place au travail)





Avant de se demander quoi changer au travail, et comment, encore faut-il accepter d’abord… d’avoir besoin de changer ! 


À ce titre, les difficultés professionnelles, les insatisfactions au travail sont un peu comme les douleurs dentaires. Tant qu’on ne les a pas reconnues et accueillies comme telles, on ne peut pas les soigner.











CHAPITRE 1 Accueil: d’abord, s’écouter…


Il est donc essentiel – pour commencer – de s’entendre, de s’accueillir, d’accepter de ne pas aller bien, de cesser de se raconter des histoires…


Tant que je prétends que « tout est OK, t’inquiète », que je fais « courageusement » semblant, que je tiens bon coûte que coûte dans une situation qui ne me convient pas, que je m’interdis de le dire, de le penser, de m’exprimer, de critiquer, d’en avoir assez, rien ne peut bouger. Or, si je ne vais pas bien au travail, quelque chose peut et doit évoluer.


L’ennemi ici ? Le déni, c’est-à-dire notre capacité à faire comme si tout allait bien, comme si c’était normal, comme si nous devions toujours faire de notre mieux, sans broncher. Au travail peut-être plus qu’ailleurs, car le travail est souvent vécu comme un lieu majeur d’adaptation, d’obéissance, de soumission.


Après tout, dans une entreprise, dans une organisation, petite ou grande, privée, publique, il y a un patron, un règlement intérieur, des consignes à suivre, des méthodologies à appliquer, tout est déjà plus ou moins prévu, planifié, organisé, mis sous contraintes. De quel droit pourrais-je y échapper ?




POINT DE VUE DE PSY – PAR JULIETTE ALLAIS


Avant de changer quoi que ce soit dans nos vies, la toute première étape consiste à prendre conscience que la situation telle qu’elle est ne nous convient pas. Cela peut paraître une évidence, et pourtant, pour bon nombre d’entre nous, oser se dire que quelque chose ne va pas peut être compliqué ou interdit. Pour des raisons différentes, nous pouvons être conditionnés à avancer coûte que coûte sans nous poser de questions. Parfois, nous avons le sentiment que nous écouter pourrait être une forme de faiblesse ou même un aveu d’échec. Notre éducation, nos modèles familiaux et les trajectoires de nos ascendants participent à créer ce type de croyance. Dans certains milieux, l’introspection n’est pas de mise. Il faut être un battant et réussir à tout prix, avoir un bon job, gagner de l’argent et, surtout, ne pas se plaindre. Garder à tout prix l’image valorisante de celui qui domine les situations et contrôle parfaitement sa vie! Dans d’autres existe le spectre d’ancêtres ou de parents dépressifs, qui ont raté leur carrière ou qui ont fait faillite, et à qui il faut surtout ne pas ressembler. Mieux vaut ne regarder ni en soi ni en arrière et aller de l’avant, sans état d’âme.


D’ailleurs, si l’on commence à lever le voile, ne prenons-nous pas le risque de voir apparaître des choses dérangeantes ou inquiétantes, que nous mettons depuis longtemps sous le tapis pour ne pas nous y confronter? Nous pourrions, par exemple, nous apercevoir que nous ne sommes pas heureux, y compris dans d’autres sphères que le travail, et cette découverte viendrait bouleverser notre équilibre, notre confort, nos certitudes sur nous-mêmes. Et puis, avoir des problèmes de boulot, c’est toujours un peu encombrant, voire culpabilisant. L’injonction collective au bonheur et à la prospérité massivement véhiculée dans notre société peut aussi devenir un diktat, qui oblige à refouler tout sentiment de mal-être. Aujourd’hui, il faut aller bien, dans tous les domaines, être performant et positif. Il y a peu de place pour tout ce qui relève de la difficulté, de l’effort, de l’ombre ou de l’ambivalence. Nous ne sommes souvent pas équipés pour accueillir ce qui, tout au fond de nous, va mal et réclame notre oreille attentive. Cela fait peur et «ça ne sert à rien». Enfin, oser s’avouer que l’on souffre rend les choses plus réelles. Le déni permet de faire comme si ça n’existait pas. En tout cas, c’est ce que nous croyons.


S’offrir le temps et l’espace nécessaires pour ressentir ce qui se passe en nous demande un apprentissage, une autorisation interne et nécessite parfois un accompagnement. Cela peut nous obliger à prendre des risques, à déplaire ou à inquiéter nos proches qui ne sont pas toujours prêts à nous voir remettre des choses en question. Ce n’est pas forcément facile, mais c’est seulement à cette condition que nous serons en mesure d’améliorer ce qui a besoin de l’être. C’est le premier pas indispensable vers le cercle vertueux.














CHAPITRE 2 Autorisation: ensuite, s’affranchir…


Ensuite, il va falloir faire taire toutes ces voix en nous (ou à l’extérieur, à proximité, des parents, des conjoints, des amis, des collègues…) qui voudraient que ce soit impossible ou dangereux de changer : « Ce n’est pas le moment », dit l’une avec prudence. « Ce n’est pas réaliste », dit l’autre, comme on nous l’a déjà beaucoup dit. «Tu n’y penses pas, pense à ta retraite… », ajoute une troisième. Ou : « Ce n’est pas possible, c’est ainsi, j’ai toujours été comme ça, ça ne changera pas », souligne une quatrième, qui se voudrait réaliste (et n’est que défaitiste).


Pour pouvoir créer une solution concrète, il faut accepter d’en être acteur.


L’ennemi ici ? La résistance au changement, la peur de l’inconnu, le manque de confiance dans sa capacité à faire évoluer la situation, à avoir même le droit de l’envisager.


Même si le servage et l’esclavage ont été heureusement abolis il y a bien longtemps déjà, il reste encore – chez beaucoup – une conception latente déséquilibrée du salariat. Comme si – dans cette relation bipartite régie par un contrat signé librement par deux parties prenantes – certains demeuraient tout de même « plus égaux que d’autres » dans l’imaginaire collectif.




POINT DE VUE DE PSY – PAR JULIETTE ALLAIS


Faire autre chose, autrement, ailleurs? Certes, l’idée peut être séduisante dans l’absolu. Pourtant, dès que l’on s’en approche, elle génère souvent une levée de boucliers à l’intérieur de nous. Est-cebien raisonnable? En avons-nous le droit? De toute façon, c’est partout pareil, etc. Ces voix qui nous font douter et qui nous arrêtent dans notre mouvement appartiennent à des parties de nous foncièrement opposées à tout changement. En effet, nous sommes habités par une assemblée de personnages internes qui sont loin d’être tous alignés sur le même objectif. Ainsi, notre besoin de sécurité peut se rebiffer à l’idée d’aller vers l’inconnu et de perdre des repères, de la stabilité, du confort. Parfois, c’est la perspective de voir notre niveau de vie se dégrader, de nous confronter à l’incertitude ou au manque, qui nous inquiète : nous ne savons pas si nous pourrons faire face et cela nous paralyse. Pourquoi abandonner ce qui est déjà construit, même si ça n’est pas complètement satisfaisant? Prendre des risques implique une perte de contrôle angoissante pour ceux d’entre nous qui ont bâti leur existence pour éviter d’être face au vide. Les blessures de l’enfance génèrent, elles aussi, de puissants freins à toute remise en question, car changer implique d’avoir acquis une stabilité interne suffisante pour se projeter avec confiance dans des situations potentiellement précaires ou mal définies. Dès lors, toute transformation devient une menace…


D’autres voix tout aussi empêchantes en nous relaient le discours familial, les interdits hérités, l’impossibilité de réaliser ses désirs, transmis depuis des générations, le plus souvent de façon inconsciente. Parfois, leur action entravante se matérialise à travers le discours moralisateur ou castrateur de nos proches, témoignant là de leurs propres inquiétudes projetées sur nous : la peur du lendemain, la nécessité de protéger ses acquis ou leur envie inavouée de pouvoir s’y autoriser, eux aussi. Certaines familles sont passées maîtres dans l’art de culpabiliser ceux qui osent ainsi se lancer dans l’inconnu, parfois sans aucune certitude ni garantie de réussite, parce qu’il faudrait privilégier la sécurité, la retraite, le bien-être de ses proches et parce qu’au fond, le désir individuel n’a pas de raison d’être.


Il faudra alors apprendre à identifier tous ces freins et analyser ce qui, en nous, bloque activement tout désir de transformation, pour le rendre inopérant. Nous affranchir de notre famille pour pouvoir nous autoriser enfin à nous mettre en mouvement, selon notre propre volonté. Apprendre à soutenir notre élan de vie pour ne plus être soumis à ces multiples entraves et devenir maîtres de notre destin. Non seulement nous avons le droit d’avoir envie d’autre chose, mais surtout, rien n’est écrit d’avance ! Il faut juste pouvoir croire suffisamment en nousmêmes pour braver nos peurs et s’élancer vers l’avenir sans se focaliser sur ce que nous allons perdre. Ceux qui réussissent font part des mêmes qualités : audace, détermination et une certaine confiance en la vie qui finit toujours par nous le rendre…














CHAPITRE 3 Pari: pour décider de changer… quelque chose


Une fois que j’ai accepté que « non, ça ne devait pas durer ainsi », et que « oui, j’avais le droit de faire bouger les lignes, mes lignes »… alors il est temps de se mettre en mouvement !


C’est le moment de réfléchir, de lire des livres (ce que vous êtes en train de faire), sinon d’écouter des podcasts ou de regarder des vidéos, de refaire son CV peut-être, d’en parler avec des proches, des pairs, des membres de son réseau, et pourquoi pas un coach ou un psy si vous en ressentez le besoin.


Un conseil ? Essayez de prendre plaisir à la démarche elle-même. C’est un moment riche en soi. Plus vous vous y intéresserez, plus ce sera facile, plus vous serez détendu, plus vous dégagerez du positif, plus les solutions vont pouvoir émerger.


L’ennemi ici ? Défendre le connu, le trop connu, le confort du connu, même quand le connu n’est pas si agréable. Changer a en effet toujours un prix, génère toujours des efforts, des risques, des contraintes, et il y a toujours en nous quelqu’un qui se dit : « À quoi bon ? »


Changer de boulot (si c’est bien ce changement dont j’ai besoin), c’est un peu comme déménager. Il va falloir faire des cartons, trouver une camionnette et des potes, sinon payer un déménageur, et bien sûr trouver un nouvel appartement, payer l’agence, contacter l’assureur et le fournisseur d’énergie, financer le transfert, modifier son adresse, faire suivre son courrier, etc. Rien que d’y penser peut épuiser par avance. Mais si je ne suis pas satisfait de ma résidence actuelle, si c’est vraiment trop petit, trop cher, trop bruyant, trop mal situé, alors je cours pourtant surtout le risque en vérité… d’être demain beaucoup mieux logé !




POINT DE VUE DE PSY – PAR JULIETTE ALLAIS


Nous ne sommes pas tous égaux face au changement. Pour certains, cela représente une montagne à gravir; pour d’autres, la perspective s’accompagne immédiatement d’un passage à l’action. L’essentiel est de faire advenir quelque chose de différent, aussi petit soit-il. D’enclencher un mouvement vers l’avant en créant une brèche dans une routine, d’ouvrir une porte vers un ailleurs. Tout ce qui va nourrir cette démarche est bienvenu. Certains ont besoin de réfléchir, de se projeter dans divers scénarios, de faire des prévisions précises, de se préparer longtemps à l’avance. Pour d’autres, il suffira de poser l’intention et de voir ce qui va apparaître, ce qui permettra de mieux cheminer au fur et à mesure. D’autres encore se lanceront dans l’action immédiate, concrète, parce que c’est le meilleur moyen pour eux d’activer une dynamique interne. Il suffit de trouver ce qui nous correspond le mieux. Qu’est-ce qui fait levier pour nous? De quoi avons-nous besoin? En réalité, il existe de multiples modalités de mise en mouvement et de rapports au temps. Il est essentiel de s’écouter en la matière, et de ne pas culpabiliser parce qu’on ne fait pas comme tout le monde!














CHAPITRE 4 Ouverture: … et mieux rayonner!


Parce que l’objectif, c’est bien de s’épanouir et donc de rayonner. Si je m’ennuie, si je souffre, c’est que quelque chose d’autre m’attend ailleurs ou autrement.


Une fois ainsi mis en mouvement, reste à franchir le pas et à incarner le changement, pour en bénéficier, respirer plus à son aise, s’exprimer plus librement et en faire bénéficier tous ceux qui nous entourent. Car les bénéfices sont toujours individuels et collectifs à la fois. Le travail est toujours une question collective.


Dans le Grand Œuvre alchimique1, on évoque souvent trois phases au moins : la célèbre œuvre au noir qui suppose d’abord destruction et transformation, suivie d’une œuvre au blanc de purification, qui se termine par une œuvre au rouge, rouge comme le sang donc la vie, une œuvre de réincarnation. Ici, l’œuvre au noir serait la décision de changer, l’œuvre au blanc la réflexion qui doit s’ensuivre, et l’œuvre au rouge le travail concret de changement associé.


L’ennemi à ce stade ? La résignation. Face aux difficultés du « déménagement » évoquées plus haut (que le déménagement soit plutôt vécu à l’intérieur ou à l’extérieur de soi), il y a toujours un risque de baisser les bras trop tôt face à la difficulté.


Courage ! Changer suppose un effort, mais cet effort… appelle toujours une récompense.




POINT DE VUE DE PSY – PAR JULIETTE ALLAIS


Pour toute personne existe une aspiration à suivre un chemin particulier, qu’il soit concret ou spéculatif, artistique ou lié au service, solitaire ou tourné vers les autres… Chacun de nous a des dons et des capacités qu’il peut et doit utiliser pour avoir le sentiment de réussir sa vie. Que nous le sachions ou non, nous sommes là pour contribuer au monde en lui offrant la richesse et les talents qui sont les nôtres. Or, nous avons souvent tendance à considérer uniquement les contraintes du monde extérieur et les voix de la raison, lorsque nous cherchons un travail, et à minorer ou à ignorer ce qui, à l’intérieur de nous, nous appelle (du latin vocare). Comme si c’était de moindre importance ou qu’être adulte impliquait forcément de sacrifier ses rêves. Alors que c’est précisément l’inverse : c’est bien notre fidélité à ces derniers qui nourrit et soutient l’existence, la rend intéressante, belle et pleine de sens. Si je ne crois pas à ce que je fais, qui puis-je convaincre? Si je n’aime pas ce que je fais, comment cela pourrait-il fonctionner de façon fluide, tranquille, efficace? Vertueuse et lumineuse?


Ainsi, le mal-être, la souffrance ou l’inconfort, dans ce domaine, sont à chaque fois le signe que nous ne sommes pas au bon endroit, qu’il y a quelque chose à transformer pour aller enfin vers ce qui nous correspond en étant à l’écoute de nous-mêmes. Car, quels que soient nos choix professionnels, notre place au travail peut devenir une occasion de nous déployer et d’exprimer le meilleur, quelle que soit la forme que cela prend. Bien sûr, il n’y a pas de job idéal, et il existera toujours des aspects que nous aimerons moins. Mais pourquoi ne pas nous laisser la possibilité d’en faire quelque chose de vivant, qui a de l’intérêt, et qui nous offre la possibilité d’incarner au mieux ce que nous portons de plus profondément personnel et singulier? Comment rayonnons-nous, montrons-nous vraiment qui nous sommes ?


Chacun de nous est doté de ce génie et il ne tient qu’à nous de l’honorer de façon intelligente et utile, pour nous et pour le monde. Encore faut-il savoir qu’il existe…


Cette question nécessite d’ailleurs parfois un remaniement complet de notre posture de vie. Notre héritage judéo-chrétien prônant la souffrance ici-bas y est pour beaucoup et, qu’on le veuille ou non, fait partie de nos conditionnements les plus tenaces, même si nous ne sommes pas concernés par la religion. Il perdure dans notre façon de rester souvent en deçà de ce dont nous aurions besoin pour être vraiment heureux. C’est notre défi à chacun de nous que de transformer cela jour après jour, en déconstruisant patiemment, accompagné ou pas, tous les empêchements vers l’accomplissement.












1. Par « Grand œuvre alchimique », on désigne la quête de la pierre philosophale ou, plus concrètement et plus symboliquement, la transformation du vil plomb en or. Les phases de transmutation y seraient au nombre de trois, voire quatre, en incluant une œuvre au jaune entre œuvre au blanc et œuvre au rouge.
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