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			Avant-propos

			S’inspirer de l’intuition de grands penseurs comme Maslow, Benedikt, Morin, Seligman, Csikszentmihalyi, Duckworth, Frankl, Rogers ou encore Gardner qui se sont penchés sur la question de l’accomplissement de soi ou sur l’une de ses composantes a été le point de départ de la démarche qui a mené à la rédaction de cet ouvrage. Je me suis alors replongé dans leurs recherches et théories qui m’avaient tant marqué lorsque je les avais découvertes. Chacun à sa manière, ils ont permis des ruptures ou des avancées déterminantes dans la façon habituelle de penser dans leur domaine de prédilection. Après m’être longuement abreuvé à la source des grands esprits, j’ai également eu recours à la littérature scientifique pour voir ce que les recherches en psychologie, sociologie ou neurologie pouvaient nous apprendre sur cette question.

			L’exercice a ensuite consisté à voir comment ce concept pouvait concrètement s’exprimer dans notre contexte actuel, celui d’une société en perte de repères, fragmentée et en constante mutation. Puis, sur la base de mes observations et de mes réflexions au sujet de la manière dont l’accomplissement de soi, appelé aussi réalisation de soi, pouvait être favorisé au quotidien, j’ai dégagé différentes compétences. Ces dernières me sont apparues comme les plus indispensables pour évoluer dans un processus de réalisation personnel, compte tenu des contraintes et opportunités de nos sociétés.

			Mon objectif n’est cependant pas de magnifier l’excellence ou la performance. Nul besoin d’être un winner à toute épreuve pour se réaliser. La réponse est plus subtilement cachée en chacun de nous. De nombreuses personnes parfaitement anonymes et « ordinaires » qui ne brillent pas en société ont atteint un niveau élevé d’accomplissement personnel.

			S’accomplir, c’est faire preuve de l’endurance nécessaire pour devenir chaque jour un peu plus ce qui est important pour nous : une cheffe d’entreprise inspirante, un père de famille remarquable, une artiste épatante, un bricoleur ingénieux, une assistante de direction irremplaçable, un jardinier fascinant, un artisan inventif, une grand-mère géniale… Pour se réaliser, il faut réussir à identifier son ou ses domaines de prédilection par lesquels il sera possible de concrétiser ses aspirations, développer sa personnalité, ses qualités et compétences. Se réaliser, c’est parfois aussi savoir tirer son épingle du jeu avec élégance, dignité et honnêteté compte tenu de conditions de vie complexes et difficiles.

			Ce livre n’est pas non plus un plaidoyer pour être et faire toujours « tout bien comme il faut », une invitation à être un ascète ou un sage. Savoir, quand il le faut, montrer les dents, de façon raisonnée et ciblée, est parfois nécessaire pour faire face à l’injustice, à la mauvaise foi, au manque de respect, à la bêtise ou à la non-remise en question d’un système de fonctionnement ou de pensée absurde.

			Il s’agira plutôt d’explorer ce processus d’accomplissement de soi pour en donner une compréhension qui viendra nourrir la réflexion et favoriser les prises de conscience sur les manières de penser et d’agir les plus profitables à l’épanouissement personnel. L’objectif est de proposer une lecture de la réalisation de soi qui facilitera les choix de vie et encouragera le développement de certaines compétences. Nous verrons que celles-ci peuvent s’acquérir au même titre que d’autres apprentissages comme apprendre à lire, à écrire ou à conduire.

			Des repères théoriques jalonneront cette revue de compétences. Ils visent à donner au lecteur des indications complémentaires sur les thématiques abordées. Ces derniers seront indiqués dans le texte avec un astérisque (*).

			Des exemples concrets (« tranches de vie »), issus souvent d’expériences vécues, viendront aussi régulièrement illustrer et donner plus de vie à ces compétences.

		

	
		
			Introduction - L’accomplissement de soi, une motivation universelle

			Edgar Morin disait que l’épanouissement personnel est l’aspiration essentielle de l’humanité et qu’elle est à l’origine de toutes les révoltes et révolutions. Nous possédons, selon lui, un « double logiciel1 ». D’une part, ce désir profond d’émancipation et d’accomplissement de soi et, d’autre part, cette force qui nous pousse vers l’autre, ce besoin de solidarité qui nous unit à une communauté. Nous reviendrons plus tard sur cette deuxième facette du logiciel. Concentrons-nous d’abord sur la première.

			Cet épanouissement, nous le cherchons tous, chacun à notre manière, en empruntant des chemins singuliers suivant nos valeurs, nos idéaux, nos croyances, nos envies, nos passions, nos intérêts ; à la recherche de ce qui nous valorise, nous nourrit, nous ressource.

			L’individu va naturellement s’orienter vers des activités et expériences qui vont l’enrichir, lui permettre d’atteindre ses objectifs, d’augmenter son estime de soi et de développer des compétences. L’apprentissage d’un métier, l’approfondissement de ses connaissances, la réalisation de projets significatifs comme fonder une famille ou vivre intensément une passion sont, par exemple, des moyens qui participent à l’épanouissement personnel.

			La propension à cet épanouissement est fortement marquée chez la plupart d’entre nous. Cette volonté de vivre et de se développer n’est pourtant pas l’apanage des êtres humains. Elle se retrouve chez toutes les formes de vie, même les plus « simples », comme les virus ou les bactéries. Chaque être vivant cherche, en fait, en permanence ce qui est bon pour lui. L’eau fraîche et le poisson pour le dauphin, le rocher brûlant pour le lézard, l’herbe grasse pour la vache, la terre humide pour le lombric, le soleil et l’humus pour le plant de tomates. Nous sommes programmé pour nous rapprocher de ce qui nous satisfait et pour nous éloigner de ce qui pourrait nous nuire. Ce mouvement vers le mieux est ce qui nous différencie de la matière non vivante qui suit des règles purement physiques, sans volonté de prospérer. C’est le cas du caillou, du nuage, de l’étoile.

			Cependant, en raison de la complexité de l’esprit humain, d’une part, et d’autre part de l’amélioration de nos conditions de vie, cette inclination vers le plus et le mieux a dépassé la satisfaction des besoins de base comme se nourrir ou se reproduire pour laisser place à des besoins plus psychologiques et symboliques.

			L’accomplissement de soi est aujourd’hui un processus qui pousse l’individu à développer pleinement son potentiel (compétences, valeurs, forces de caractère…), à avancer vers la réalisation de ses objectifs, de ses rêves et à s’enrichir à travers des expériences vécues comme positives. Lorsqu’on parle d’accomplissement de soi, d’avancer vers la réalisation de ses objectifs ou de ses rêves, de développer pleinement son potentiel, il ne s’agit pas d’être extraordinaire, mais de trouver ce qui nous « parle », ce avec quoi nous nous sentons en résonance, ce qui nous permet de vivre intensément, pour ensuite persévérer dans cette voie. Faire du beau, du bon, du performant, de l’efficace, de l’harmonieux, du mélodieux, de l’organisé, du nouveau, du convivial, du profond sont autant d’actions qui favorisent l’accomplissement de soi.

			Ces centaines de millions d’années d’évolution qui ont fait croître en continu et de manière inouïe notre sensibilité, notre faculté à penser, à communiquer et à créer ont rendu vital, pour beaucoup d’entre nous, ce besoin d’accomplissement. Il coule dans nos veines, se lit dans notre ADN. On ne peut pas lui échapper. Il pourrait même être considéré comme l’aboutissement ultime de l’esprit, la finalité suprême de la vie.

			Ce besoin de s’accomplir est parfois ressenti comme une insatisfaction ou une tension intérieure qui nous poussent à en vouloir toujours plus, nous remet inlassablement en chemin vers de nouveaux objectifs. Certains ressentent fortement cette tension et ce désir d’évolution quand d’autres se satisfont plus aisément de leur situation.

			Parfois, malheureusement, des échecs et des déceptions à répétition annihilent les intentions de croissance et d’évolution. Un sentiment de résignation nous envahit et nous engourdit. La flamme aura alors de la peine à se raviver. D’autres fois, c’est un environnement peu stimulant, voire négligent ou maltraitant qui enlève le goût de la découverte et de l’effort au profit de la recherche d’autres formes de plaisirs plus immédiats.

			Viktor Frankl, dont je parlerai plus largement au chapitre suivant, disait pourtant : « Dans une saine dynamique existentielle, chacun éprouve une tension entre son but à atteindre et sa situation actuelle2. » Lorsque nous atteignons ce but, la satisfaction nous remplit. Cependant, il se peut que nous ressentions assez rapidement le besoin de nous fixer un nouvel objectif, de réaliser de nouveaux projets, de vivre des expériences inédites et de faire d’autres découvertes ou rencontres.

			En effet, une fois libéré de la tension liée à l’atteinte d’un objectif et de l’attention que nous lui portions, il se pourrait que de nouvelles envies apparaissent. Cette dynamique est positive tant que l’on trouve du plaisir à atteindre ses objectifs et à vivre le moment présent. Elle pourrait devenir problématique si elle est trop obsédante ou que l’atteinte de nos buts ne nous satisfait pas ou plus.

			Il ne faut pas non plus confondre accomplissement de soi et fuite en avant. Je veux parler de ces personnes qui vivent expérience après expérience, qui font formation après formation sans jamais se trouver. L’expérience vécue doit réellement être enrichissante et contribuer à une forme significative de progrès ou d’évolution personnelle.

			J’ai personnellement ressenti très fortement cette sensation de tension à la fin de la vingtaine. Le sentiment d’être dans une voie sans issue satisfaisante s’était peu à peu installé en moi. Après avoir terminé mes études et fait mes premières armes dans un foyer éducatif, je travaillais depuis quelques années dans une fondation œuvrant pour l’intégration des réfugiés. Cependant, je ne me voyais pas rester à ce poste encore longtemps. J’en avais fait le tour comme on dit.

			Du côté sentimental, je n’avais pas non plus vraiment pu trouver satisfaction jusque-là. Ma situation était pourtant loin d’être critique. Néanmoins, une impression de stagnation et l’impossibilité de réaliser certaines aspirations dans le contexte dans lequel je vivais m’avaient convaincu qu’un changement radical s’imposait. La décision que je m’apprêtais à prendre allait être déterminante pour la suite de mon existence. Et je me mis en tête que ce nouvel élan aurait pour terrain l’Afrique.

			Une aventure africaine

			
				
					
					
				
				
					
							
							Tranche de vie

						
							
					

					
							
							J’ai alors décidé d’acheter un billet pour un vol aller simple pour Dakar, la capitale du Sénégal. La gorge nouée par la perspective du saut dans l’inconnu, je n’en menais pas large à l’aéroport le jour de mon départ, ce 13 octobre 2004. J’avais comme seul contact sur place l’adresse du domicile du cousin d’une Sénégalaise que j’avais brièvement rencontrée quelques mois plus tôt. Cette appréhension n’était cependant rien face à l’euphorie puissante qui m’habitait à l’idée de m’immerger dans un autre monde et à la ferme intention de forcer mon destin.

							Je suis donc arrivé au Sénégal en octobre 2004 à l’âge de 29 ans. Après avoir cherché un travail à distance, j’avais finalement pu obtenir une vague promesse d’engagement dans une

						
					

					
							
							université privée dans laquelle je m’étais inscrit pour suivre un master. Le lendemain de mon arrivée, j’allai me présenter au directeur de l’université avec lequel j’avais pu m’entretenir deux mois plus tôt par téléphone. Il me reçut un moment dans son bureau. Nous fîmes connaissance, puis il me donna rendez-vous quelques jours plus tard pour me parler de ce qu’il attendait de moi.

							Lors de cet entretien, il me proposa de gérer un projet de mise en place d’un réseau d’universités privées, de type business school (école supérieure de commerce), dans les différentes villes du Sénégal. Les programmes seraient adaptés aux réalités de la vie économique des régions et l’on allait pouvoir y apprendre, entre autres, l’entrepreneuriat, le droit, la gestion de projet, la comptabilité, la finance ou encore le marketing.

							Il faut dire qu’à cette époque, la seule possibilité pour beaucoup de bacheliers sénégalais de faire une formation supérieure était de se rendre à Dakar. Là, les quelques universités privées coûtaient trop cher pour beaucoup de familles et les conditions d’études à l’université publique étaient catastrophiques. Il était, de plus, très difficile pour de nombreux jeunes de trouver un logement sur place et lorsqu’ils en dénichaient finalement un, ils devaient parfois supporter des heures d’embouteillage pour se rendre à l’université. Les retardataires ne trouvaient pas de place dans l’auditoire et devaient suivre les cours entassés devant les portes et les fenêtres ouvertes de la salle de classe. En raison des conditions désastreuses de travail et d’études, il y avait régulièrement des révoltes estudiantines ou des grèves d’enseignants. Si l’arrêt des cours qui en découlait s’installait dans la durée, l’année universitaire pouvait être annulée. Ces années dites « blanches » pouvaient prolonger d’autant vos études. Le projet de mise en place d’un réseau de centres de formation dans les différentes régions du Sénégal proposant des coûts adaptés aux conditions de vie de ces habitants prenait alors tout son sens.

							La direction de cet institut supérieur de formation au management avait l’habitude d’engager comme enseignants de jeunes étudiants qui venaient de terminer leurs études et qui, en plus des cours qu’ils dispensaient dans leur discipline de prédilection, assumaient d’autres tâches telles que l’accueil et l’admission

						
					

					
							
							des étudiants, la gestion des alumni, ou encore l’animation de la vie associative. Nous avions tous à peu près le même âge et il régnait une ambiance de travail agréable et décontractée, mais aussi très stimulante sur ce campus.

							J’ai eu la possibilité de choisir, parmi les derniers enseignants engagés, une personne qui allait pouvoir m’assister dans la mise en place de ce projet. Mon choix s’était porté sur un jeune et brillant Camerounais du nom d’Onana qui semblait particulièrement motivé par cette aventure. Nous étions donc chargés de mettre en place six centres de formation dans différentes villes du pays, et ce, le plus rapidement possible. Une grande flexibilité était en effet possible quant aux dates de démarrage d’une année universitaire.

							Pour mener à bien ces projets, il fallait, dans un premier temps et pour chacune des régions identifiées, trouver et louer un bâtiment qui pouvait faire office de lieu de formation. Nous devions dans un second temps aller nous présenter aux différentes autorités de la ville, faire de la promotion dans les radios, arpenter les lycées de la région pour présenter aux futurs bacheliers les opportunités de formation qui s’offraient à eux, rencontrer les chefs d’entreprise pour préparer l’insertion professionnelle future des étudiants et nous enquérir de leurs besoins en formation…

							Nous disposions de moyens dérisoires pour mettre en place ces écoles. Nous devions, par exemple, attendre d’encaisser les frais d’inscription des futurs étudiants pour acheter le mobilier (tables, chaises, bureaux…) ou engager des ouvriers pour la transformation et la réfection des bâtiments. Il fallait ensuite faire vite pour que tout soit prêt à accueillir les étudiants pour le début des cours. Il est même arrivé que les peintres, qui avaient accepté de travailler de nuit pour achever les murs des salles de classe, croisent, au petit matin, les premiers étudiants qui venaient démarrer leur cursus de formation.

							Après la mise en place et la pérennisation de ce réseau d’universités, j’ai eu l’opportunité de prendre la direction de l’une d’entre elles. Ces centres de formation sont aujourd’hui devenus de grandes structures fréquentées par des milliers d’étudiants. Une fois diplômés, ces derniers contribuent de manière significative au développement de leur pays, notamment par la création d’entreprises.

						
					

					
							
							Mon aventure sénégalaise dura en tout trois années. Je revins au bercail avec une merveilleuse épouse qui nous donna plus tard deux formidables enfants. Oser tout quitter pour poursuivre un rêve, partir vers l’inconnu et me soumettre à un changement total de contexte ont considérablement accéléré mon évolution personnelle. Même avec la ferme volonté de me développer, rester au pays ne m’aurait jamais permis d’engranger autant d’expériences et de confiance. J’en suis revenu vivifié et transformé.

							Si dans la situation dans laquelle je vivais à ce moment-là, seul un changement radical de vie a pu répondre à mon besoin de réalisation personnelle, nous allons voir qu’une multitude de voies peuvent y mener, et allons les explorer ensemble.

						
					

					
							
					

				
			

			Maslow et l’étude de l’accomplissement de soi

			Abraham Maslow (1908-1970) a été un précurseur dans la compréhension des processus permettant l’accomplissement de soi avec sa théorie de la hiérarchie des besoins*.
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							Cette théorie postule que la compréhension de ce qui satisfait de la meilleure manière nos besoins, des plus basiques, comme se nourrir ou se reposer, aux plus élevés comme se sentir accepté ou développer des compétences permettrait l’accomplissement de soi.

							L’on ne satisfait effectivement pas nos besoins de la même manière si nous mangeons un repas complet et réconfortant plutôt que de la nourriture industrielle insipide, que nous fréquentons des personnes affables plutôt que dénigrantes ou que nous investissons notre temps dans des activités enrichissantes plutôt qu’avilissantes. Pour Maslow, plus nous connaissons précisément nos désirs, notre fonctionnement interne, nos peurs, notre tempérament, plus nos choix deviennent automatiquement « sains » et orientés vers notre épanouissement personnel.

						
					

					
							
							
					

				
			

			Afin d’élaborer sa théorie, Maslow avait étudié des personnalités très accomplies dans le but d’identifier ce qu’elles avaient en commun. Ces personnes pouvaient, de prime abord, paraître différentes. Certaines d’entre elles étaient, par exemple, plutôt calmes et réservées, alors que d’autres étaient très extraverties. Elles avaient toutefois immanquablement certains traits de caractère communs, résultant d’un processus d’accomplissement personnel particulièrement abouti, dont Abraham Maslow avait dressé l’inventaire.

			Ces personnes avaient notamment gardé leur âme d’enfant et savaient, plus que d’autres, rire d’elles-mêmes. Elles étaient expertes dans un ou plusieurs domaines. Cependant, au lieu d’étaler leurs connaissances, elles étaient plutôt enclines à les expliquer avec des mots simples et trouvaient du plaisir à faire progresser les autres. Enthousiasmées par la découverte et l’approfondissement de leur domaine de compétences, elles ne ressentaient pas le besoin d’être sous les feux des projecteurs ou de se vanter.

			Ces individus adhéraient, de plus, à certaines valeurs dites « ontiques » et s’engageaient avec une grande conviction à les défendre. On peut citer, entre autres, la vérité, la justice, la simplicité, l’honnêteté, la bienveillance, l’achèvement, la spontanéité, la pertinence, la justesse, le désintéressement, l’impartialité, la joie, l’humour ou encore l’autodétermination. Portés par ces valeurs, ils se consacraient généralement intensément à la défense d’une cause noble.

			L’accomplissement personnel n’est donc pas une course à la réussite ni à la performance, mais un moyen d’être admirable pour soi et pour les autres. Abraham Maslow pensait que ce processus habitait de façon innée chaque être humain. Pour lui, si des personnes n’arrivaient pas à entrer dans un tel processus, c’était parce que leur vécu leur avait enlevé cette faculté3.

			Il est intéressant de relever que ce processus d’accomplissement de soi semble faire pleinement partie de notre capacité à être heureux. Si l’on se penche notamment sur les recherches menées par Carol Ryff et sa conception du bien-être psychologique*4 qui en découle, on retrouve à plusieurs endroits cette notion d’accomplissement personnel.
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							Cette théorie comprend six dimensions. La première de ces dimensions est l’acceptation de soi. La deuxième, nommée croissance personnelle, comprend l’aptitude à développer son potentiel et à mieux se connaître pour évoluer. La troisième dimension est la relation positive que l’individu réussit à créer avec les autres, puis vient l’autonomie, avec notamment la capacité à résister aux pressions sociales. Nous trouvons ensuite le sens à la vie, par la faculté à se fixer des buts qui nous enrichissent et, enfin, la maîtrise de notre environnement afin de réaliser nos objectifs.

						
					

					
							
							
					

				
			

			Les notions de bonheur et d’accomplissement de soi semblent donc se recouper fortement. Pourtant, ce désir d’évolution qui nous occupera toute notre vie peut également être la cause de tourments.

			L’accomplissement de soi : un enjeu de société

			Dans son livre La Fatigue d’être soi5, Alain Erhenberg parle de l’incapacité à se réaliser et de ses conséquences sur la santé mentale. Cet essai retrace l’histoire de la dépression et l’évolution de son étiologie6 au gré des changements sociétaux. Cette maladie est décrite aujourd’hui comme la conséquence d’une trop grande dépense d’énergie pour correspondre aux exigences de flexibilité, de responsabilisation et de performance de la société. L’injonction à être performant, l’obligation de s’adapter en permanence, la peur de ne pas réussir, la nécessité de prendre rapidement des décisions, et les bonnes si possible, le sentiment de se sentir inférieur à la norme, insuffisant, seraient la cause principale de cette maladie.

			Il peut en effet être difficile, de nos jours, de trouver sa place dans la société comme le décrivent de Gaulejac et Taboda Léonetti dans leur ouvrage La lutte des places : « C’est une lutte d’individus solitaires contre la société pour retrouver une “place”, c’est-à-dire un statut, une identité, une reconnaissance, une existence sociale7. » L’acquisition de ce statut, de cette reconnaissance et d’une identité qui nous sied est effectivement à acquérir de haute lutte au vu du climat de compétitivité et d’austérité qui règne.

			Il est certain qu’une société moins compétitive, moins basée sur la maximisation du profit, moins stressante et plus ouverte favoriserait l’accomplissement personnel d’un plus grand nombre de citoyens. Il incombe, en conséquence, à l’individu de porter cette responsabilité, de se renforcer, de se chercher, de trouver son équilibre, sa voie parmi une multitude d’options dans une société complexe, pour malgré tout entrer dans un processus d’accomplissement de soi. Dans ce contexte, la capacité à savoir s’affranchir des pressions sociales pour trouver son idéal de vie s’avère également déterminante.

			Ce constat au sujet des méfaits de la concurrence et de l’individualisme exacerbés nous amène à la notion de synergie. Il semble en effet que si l’on veut faciliter ce processus d’accomplissement de soi, le rendre plus aisé et durable, il faille réduire cette tendance à la compétitivité et à l’égocentrisme. Penser à cette forme de réalisation personnelle implique de se mettre dans une position où ce qui m’est profitable ne cause pas de tort à autrui, mais lui est également bénéfique. Une position où l’on peut s’élever sans rabaisser l’autre et où l’on peut réussir sans le faire échouer.

			En bref, il s’agit de trouver comment faire coïncider son intérêt avec celui des autres. Accomplissement de soi et altruisme : les deux facettes du logiciel humain dont parlait Edgar Morin en introduction seraient ainsi réunies afin de poursuivre « l’aspiration essentielle de l’humanité sans doute dès sa naissance et à travers toute l’histoire : l’aspiration à l’épanouissement personnel au sein d’une communauté solidaire8 ».
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			Viser la synergie

			J’emprunte ici le terme synergie et la conception qui l’accompagne à Ruth Benedict9 (1887-1948), qui, en passant, a été l’une des deux premières personnalités étudiées par Abraham Maslow pour élaborer sa théorie sur l’accomplissement de soi. Cette anthropologue américaine a montré comment la culture pouvait influencer le développement de la personnalité et la façon de se comporter. Pour mener à bien ses recherches, elle a notamment étudié les populations natives américaines, japonaises et mélanésiennes.

			Ces travaux l’amenèrent à identifier des cultures dans lesquelles prévalaient l’anxiété, la méfiance, l’agressivité, la jalousie, l’animosité et, de l’autre, des cultures où les individus se montraient courtois, solidaires, affectueux et généreux. Elle tenta ensuite de déterminer quels facteurs pouvaient bien expliquer de telles différences. Après avoir écarté de nombreux critères, comme la situation géographique, le climat, le niveau de richesse et de pauvreté ou encore la taille de la population, elle réussit à établir que c’était l’organisation sociale qui était déterminante, et plus précisément la façon dont cette dernière donnait une fonction différente aux comportements. La capacité des institutions sociales – ici considérée comme l’ensemble des règles, des coutumes, des normes sociales, des croyances collectivement partagées – à encourager les comportements altruistes et à limiter les comportements égoïstes expliquait donc ces différences.

			Elle nomma cultures à synergie élevée, les sociétés dans lesquelles l’individu, par une même action, engendre des bénéfices autant pour lui que pour les autres, et sociétés à synergie faible, les cultures dans lesquelles l’individu, à travers ses actes, sert uniquement son propre avantage au détriment du groupe. La distribution équitable des richesses, l’attribution de la jouissance d’un bien à celui qui l’utilise plus qu’à une notion de propriété, ainsi qu’un dieu rassurant plutôt que menaçant étaient notamment des éléments qui favorisaient la synergie. Ces sociétés réussissaient grâce à ces fondements culturels à faire en sorte qu’une personne agissant pour son bien servait également l’intérêt de la collectivité.

			La société dans laquelle vit un individu le modèlerait, un peu à l’image du poisson rouge qui adapte sa croissance à la taille du bocal dans lequel il se trouve. Si vous le mettez dans un grand bocal, il grandira. Mettez-le dans un petit bocal et sa croissance cessera.

			Je reprends dans cet essai cette notion de synergie en l’appliquant au niveau de l’individu. Je présenterai des approches, ressources et outils qui permettent de favoriser son propre développement et épanouissement tout en promouvant celui des autres. Nous verrons comment créer un cercle vertueux où la réussite des uns vient nourrir celle des autres.

			Interdépendance sociale

			En schématisant à l’extrême, on pourrait dire que, dans nos sociétés, il y a d’un côté, ceux qui tirent leur satisfaction de leur engagement pour les autres, comme l’enseignant qui trouve des méthodes adaptées pour faire progresser chacun de ses élèves. Et de l’autre, ceux dont la satisfaction dépend exclusivement de la défense de leurs propres intérêts, comme le fait d’amasser un maximum d’argent, peu importent les conséquences de l’augmentation de leur fortune.

			Pourtant, le fonctionnement optimal de notre société repose sur la participation de chacun. Un peu comme les cellules de notre corps qui sont pleinement centrées sur leur propre survie et développement, mais qui concourent, dans le même temps, au bon fonctionnement du corps dans son entier. De nombreux professionnels disposant de compétences différentes sont en effet nécessaires pour qu’une serveuse puisse vous servir un plat du jour succulent dans un restaurant à l’atmosphère agréable ou que vous puissiez faire passer votre mal de tête en achetant un analgésique dans une pharmacie. Écouter de la musique, prendre l’avion, faire ses courses, laver et repasser ses habits… notre confort dépend d’une incroyable chaîne de compétences, sans parler de toutes les avancées sociales, techniques et scientifiques du passé dont nous profitons aujourd’hui. Il est effectivement difficile de penser à une société qui fonctionne efficacement sans la diversité et la complémentarité des compétences qui la composent.

			Habitant d’un même village, d’une même cité, d’un même pays, de la Terre, nous sommes tous, d’une certaine manière, interdépendants. Nos sociétés se construisent sur l’entraide formelle (en payant ses impôts, en exerçant une activité professionnelle, en s’engageant dans une association…) ou informelle (en apportant son soutien à ses proches, en faisant preuve de courtoisie et de civilité…). Il faut bien reconnaître que seul, l’être humain est particulièrement vulnérable.

			Être un citoyen synergique

			L’idéal pour une société est lorsqu’un maximum de personnes fait en sorte de se trouver dans cette position où en devenant meilleurs, ils aident les autres à le devenir, et en se faisant plaisir, ils font plaisir aux autres. Plusieurs recherches10 attestent, à ce propos, qu’aider les autres nous procure des émotions positives, est bon pour la santé et rend heureux.

			Afin de repenser nos sociétés, de nombreuses initiatives, de nouveaux courants de pensée ont vu le jour ces dernières décennies. Dans l’agriculture, par exemple, avec l’instauration de méthodes culturales durables. Dans le domaine de l’énergie, avec l’utilisation de technologies plus respectueuses de l’environnement comme des carburants non polluants, ou dans la construction avec l’utilisation de matériaux écologiques. Au sein des organisations humaines, on peut mentionner les approches plus coopératives et solidaires, les démarches de gouvernance participatives ou encore les réseaux d’échanges réciproques de savoirs. Le domaine de la santé publique connaît également des avancées importantes grâce à des mesures pour avoir des aliments plus sains avec, par exemple, la réduction de sel et de sucre dans les produits transformés. Altermondialisme, bonheur national brut, responsabilité sociale et environnementale des entreprises, commerce équitable… sont autant de mouvements qui cherchent à réinventer ce monde qui s’essouffle.

			Plus rares, en revanche, sont les approches qui explorent comment il est possible, du point de vue individuel, de se préparer à influencer positivement la société dans ces différents domaines (même si les courants précédemment évoqués ont tous, dans une certaine mesure, une composante visant le changement de comportement individuel). Être un citoyen synergique et de bonne volonté est un moyen de contribuer à une société meilleure. Si la société façonne l’individu, l’individu peut, en retour, contribuer à faire évoluer cette société par une transformation des mentalités.

			Cependant, promouvoir son propre développement et celui des personnes que l’on côtoie nécessite des ressources personnelles. En effet, être capable d’aider, de stimuler, de partager, d’éduquer ou de transmettre implique, d’une part, la volonté de le faire et, d’autre part, des dispositions particulières. Pour donner à l’autre, pour être utile, il faut soi-même avoir assez d’énergie et de compétences pour le faire.

			L’évolution personnelle soutient l’évolution de la société. Il est évident que nous ne pouvons œuvrer à une société plus juste, plus respectueuse, plus intelligente et plus performante si ces qualités ne se retrouvent pas chez ses membres. Nous savons, par exemple, qu’une société composée d’individus éduqués et formés fonctionnera mieux qu’une société avec un système éducatif défaillant.

			Un des objectifs de cet ouvrage est de montrer qu’il est non seulement possible, mais également plus efficace et rentable pour tout le monde, de favoriser son propre accomplissement en facilitant celui des autres. En partant du principe qu’en donnant nous recevons en retour, c’est un cercle vertueux qui se met en place. L’on peut se faire du bien en faisant du bien aux autres, et ce phénomène peut se répandre au sein d’une communauté par effet d’entraînement ou par l’envie de suivre un exemple inspirant. Les comportements d’aide désintéressée ou de générosité peuvent se propager rapidement, car en ressentant de la gratitude, on a à son tour envie d’aider.

			Être citoyen, c’est se sentir faire partie d’une communauté et avoir un sentiment d’obligation morale à son égard. En devenant synergique, ce citoyen acquiert une dimension et des ressources supplémentaires pour mener à bien sa quête d’une société meilleure.
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			Insertion et choix de vie, étapes clés de l’accomplissement de soi

			Ayant travaillé de nombreuses années dans le domaine de l’insertion sociale et professionnelle*, j’ai pu constater à quel point la possibilité de devenir une partie prenante et, si possible, valorisée de la société pouvait conditionner la réalisation de soi et la santé mentale d’un individu. L’insertion est devenue un enjeu majeur de société. Le bien-être d’une population dépend en partie de la capacité d’un État à promouvoir la cohésion sociale et à limiter l’exclusion de ses membres. Notre exploration du processus d’accomplissement de soi se devait d’aborder ce moment crucial de l’existence.

			L’insertion dans la vie active est assurément une période charnière dans cette dynamique de réalisation personnelle, car il faut penser son identité actuelle et future en lien avec ses différents projets de vie. Les décisions prises et actions entreprises à cette période auront des répercussions importantes sur sa vie future autant sur les plans professionnel que privé (choix d’un métier, engagement affectif, consolidation des amitiés ou au contraire prise de distance…). C’est aussi la période où l’on commence à faire des choix en dehors de l’influence ou du contrôle parental. Un moment où l’on doit se projeter dans l’avenir avec toutes les incertitudes et les indécisions que cela comporte.

			
				
					
					
				
				
					
							
							[image: ]  Insertion sociale et professionnelle

						
					

					
							
							On distingue généralement l’insertion sociale de l’insertion professionnelle. La première nommée implique de développer les aptitudes et de créer les conditions pour se sentir à l’aise socialement et être intégré dans sa communauté. Il s’agit, entre autres, d’avoir un réseau social sur lequel on peut compter, de savoir accomplir les tâches inhérentes à la gestion de son quotidien, de son budget ou de son administratif privé, d’entretenir des rapports cordiaux avec les personnes de son entourage, d’avoir un comportement empreint de civilité ou encore d’être capable de réaliser les démarches nécessaires à son autonomie.

							L’insertion professionnelle, quant à elle, s’acquiert par la pratique d’une activité professionnelle qui permet à l’adulte de devenir indépendant financièrement, de s’acheter ce dont il a besoin pour vivre (nourriture, logement, habillement, loisirs, vacances…) et de régler ses factures. Le travail revêt aussi une dimension très sociale et identitaire. C’est en effet à travers lui que les gens tisseront nombre de relations sociales, qu’ils développeront des compétences et des valeurs en lien avec les exigences et les réalités de leur contexte professionnel. Le regard porté sur soi par les autres sera également différent selon le métier exercé et le statut social qui lui est associé.

						
					

					
							
							
					

				
			

			Le lien entre insertion professionnelle et accomplissement de soi est donc évident par la possibilité qu’offre le monde du travail de développer des compétences, de se sentir utile, de recevoir de la reconnaissance, de vivre des expériences enrichissantes ou encore d’élargir son réseau social. Les activités non professionnelles comme l’engagement dans une association, un parti politique ou encore un club sportif peuvent aussi jouer ce rôle et participent à la réalisation de soi.

			Les prémices de l’accomplissement de soi

			Cette envie de s’accomplir, de se sentir reconnu, d’avoir un rôle social valorisé émerge très tôt dans le processus de développement personnel. Il est intéressant, à ce propos, d’observer l’enfant qui, dès son plus jeune âge, rejoue les différentes situations professionnelles qu’il a pu observer durant la journée ou voir à la télévision. Remarquez comment il transforme les scènes vécues chez le médecin, au magasin, au restaurant ou chez le coiffeur comme autant de situations de jeu une fois rentré à la maison.

			C’est une magnifique satisfaction pour lui et un bienfait pour son développement que de reproduire ces situations sociales et d’avoir le privilège d’endosser, pour un moment, le statut social et le rôle de ces différents professionnels. Se sentir dans leur peau, surtout lorsque ceux-ci sont experts ou détiennent une forme de pouvoir, est particulièrement amusant.

			Les considérations au sujet du travail évolueront ensuite, notamment avec les discussions entendues à la maison. En percevant l’état émotionnel dans lequel se trouvent ses parents après une journée de travail, l’enfant comprendra également mieux le rapport qu’ils entretiennent avec leur profession.

			Les difficultés actuelles de l’insertion

			Autrefois, les individus étaient intégrés dans une communauté qui normait leurs comportements. Les traditions, les conventions sociales, la religion, l’autorité du père limitaient les possibilités de choix. Les voies professionnelles étaient généralement toutes tracées et l’on pratiquait souvent le même métier toute sa vie.

			Les parcours qui mènent à l’insertion sont aujourd’hui plus tortueux, les métiers plus nombreux et les décisions plus difficiles à prendre. La liberté individuelle est bien plus grande. Il y a plus de possibilités de choix, mais cela implique davantage de décisions à prendre. La responsabilité de juger ce qui est bon pour soi, la recherche et la création de son identité consomment une grande part de notre énergie psychique.

			L’arrivée dans l’âge adulte est, pour beaucoup, une période où l’on se teste, où l’on change de compagnon, où l’on voyage, où l’on expérimente différents environnements de travail et façons de vivre. Ce temps peut être exaltant, mais aussi désécurisant et déstabilisant, car il implique de pouvoir tolérer le changement et l’incertitude.

			Attente de réponses de la part de potentiels employeurs, contraintes financières, inquiétudes pour l’avenir, embarras quant à la direction à prendre, découverte d’un nouveau contexte de travail et obligation d’y faire rapidement ses preuves, adaptation à des cultures d’entreprises et des normes professionnelles à chaque fois différentes sont le lot de ceux qui se retrouvent dans cette dynamique d’insertion. Doutes, hésitations, appréhensions de la nouveauté, espoirs déçus ou enfin récompensés seront, pendant de longs mois, des sentiments familiers.

			Le manque de confiance en soi, la crainte de ne pas se sentir à sa place, des erreurs commises par méconnaissances des contextes sociaux ou professionnels peuvent rendre cette indépendance naissante difficile. L’on se retrouve aussi fréquemment confronté à des désillusions, des déceptions, des frustrations… mais aussi des réussites, des découvertes, des révélations, des victoires sur l’adversité et leurs corollaires, le renforcement de ses compétences et de ses forces de caractère. L’enjeu de l’insertion et de la suite de son processus d’accomplissement personnel se trouve bien dans cette aptitude à gérer son monde intérieur fait d’attentes, de peurs, d’espoirs, de nouvelles contraintes à gérer et de découragements à dépasser.

			La révélation concernant la meilleure direction à suivre tarde souvent à s’imposer, et lorsqu’elle arrive, ce n’est parfois que pour un temps. Elle peut en effet s’avérer être une fausse piste. L’on aura au moins progressé dans sa connaissance des réalités du monde du travail, appris à mieux se connaître et à savoir ce que l’on ne veut pas.

			D’autres fois, l’insertion s’envisage par défaut. On saisit une opportunité de travail dans laquelle on peut rester des années sans véritable satisfaction. Le processus de clarification de ce que l’on cherche à devenir peut s’étaler sur plusieurs années, voire décennies. Ce peut être un processus long, souvent plus long que prévu. Certains ne trouvant même jamais ce qui pourrait les satisfaire professionnellement.

			D’autres, au contraire, sauront très tôt quel métier ils veulent pratiquer. Il y a notamment ceux qui vont reprendre l’exploitation ou l’entreprise familiale ou encore épouser la même carrière que l’un des parents. Il y a aussi celui pour qui tout a été très vite évident en raison d’une passion ou d’une attirance qu’il a portée en lui depuis l’enfance.

			Cependant, même lorsque l’objectif professionnel est clair, inspirant et motivant, le chemin qui y mène demeure d’ordinaire compliqué. Selon les domaines, il peut être très exigeant en termes de développement de compétences sociales ou techniques. L’atteinte des objectifs fixés peut souvent prendre plus de temps que prévu et demande de la persévérance, des sacrifices et parfois le soutien de l’entourage.

			Cette première insertion réussie pourrait se révéler n’être qu’une étape. Avec les années qui passent, d’autres envies et intérêts pourront surgir. La lassitude peut également s’installer. Il faudra alors se remettre au travail pour atteindre de nouveaux objectifs.

			Précisons encore que le contexte économique est souvent peu propice à l’insertion. Il est vrai que le monde du travail a connu des changements importants ces dernières décennies. En raison de l’automatisation, on a notamment assisté à une baisse de la demande de travailleurs peu qualifiés qui occupaient des emplois répétitifs. Parallèlement, des emplois se créaient dans le secteur des services. Ces derniers demandent cependant un niveau élevé de compétences sociales et émotionnelles.

			Les conditions de travail se sont également durcies avec l’instauration de plus en plus courante de contrats sur appel, des suppressions de postes, des coupes budgétaires, des gels de salaires, l’augmentation des cadences ou des exigences de résultats. Nos économies étant fondées sur la croissance, elles se doivent de continuer leur accélération et les employés de faire toujours plus avec toujours moins. Dans ce contexte très concurrentiel, ces compétences sociales sont devenues les meilleurs atouts pour l’employabilité des personnes ne possédant pas ou peu de qualification.

			Les organisations humaines, quelles qu’elles soient (entreprises, centres de formation, associations…), impliquent effectivement de se conformer à un environnement normé au risque d’en être exclu. Il faut donc être capable de se remettre en question si certains de nos comportements sont inadéquats. Cette capacité à accepter de revoir et d’ajuster ses compétences sociales est déterminante. Je détaillerai plusieurs de ces compétences dans les chapitres qui suivent.

		

	
		
			L’accomplissement de soi en pratique

			Je présenterai dans les différents chapitres certaines qualités, compétences et forces de caractère qui répondent à la logique de synergie et qui sont indispensables à la réalisation de soi dans nos sociétés exigeantes en termes de performance, de capacité d’adaptation et de gestion du stress. Afin de faciliter la mise en application de ces compétences, qui sont au nombre de vingt, des outils concrets seront proposés. Pour une efficacité optimale, ces outils devront être essayés, exercés et adaptés à vos besoins. Avec la pratique, vous en ferez un usage naturel.

			Le terme « outil » sera utilisé à plusieurs reprises dans ce livre. La définition suivante correspond bien au sens que nous lui attribuons : « Ce que l’on appelle “outils” consiste en des constructions théoriques ou pragmatiques, accompagnées de méthodes pratiques et de techniques susceptibles de provoquer et de pérenniser un changement11. » L’outil est donc considéré ici simplement un moyen mis en place dans le but de favoriser l’évolution personnelle.

			L’exploration de ces compétences nous amènera à affiner la connaissance que nous avons de nous-mêmes. Comme je l’ai mentionné en introduction, apprendre à mieux connaître ses aspirations, sa personnalité, ses goûts et aversions, sa manière d’agir et de réagir, savoir ce qui satisfait au mieux nos différents besoins favorisera notre accomplissement personnel. Sans cette connaissance, nous risquons de viser à côté de notre cible. Amour, travail, projets, loisirs, fréquentations… tous les domaines de la vie sont concernés. Pour chacun d’eux, des choix judicieux doivent être faits et des actions appropriées réalisées afin de favoriser cet accomplissement personnel.

			Mieux se connaître permet d’identifier les contextes où l’on aimerait évoluer. Un préretraité, fier de son parcours, m’a dit un jour : « Heureusement que j’ai fait peintre en bâtiment, mon père voulait que je sois maçon. Si je l’avais écouté, j’aurais été “malheureux comme les pierres !”. » De nombreuses situations qui nous posent problème peuvent naturellement se régler si nous connaissons mieux ce qui est bon pour nous. Se connaître est aussi un préalable à la connaissance de l’autre. En effet, connaître ses forces et ses limites facilite la compréhension des qualités et manques chez autrui.

			Cependant, apprivoiser son univers intérieur n’est qu’une partie de l’équation qui permet de se réaliser pleinement. En effet, cette sphère intime est en interaction constante avec les expériences vécues dans le monde extérieur. Et c’est la résultante de cette interaction qui transforme l’être humain. C’est pourquoi, se mettre en action dans le but de concrétiser ses objectifs, d’acquérir savoirs et expérience est également indispensable au processus d’accomplissement de soi. Passer à l’action permet, de plus, d’aller chercher ces petites réussites du quotidien qui apportent de la joie et sur lesquelles se construit progressivement la confiance en soi.

			Cette confiance sera nécessaire pour se pousser à réaliser des objectifs ambitieux. Vous vous sentirez alors capable de prendre plus de risques et de responsabilités pour vous engager dans des projets exigeants comme faire des études, reprendre une formation pour vous réorienter professionnellement, lancer votre entreprise, changer de vie…

			Se confronter à d’autres réalités permet de mieux connaître le monde qui nous entoure et ce que nous pouvons y faire. C’est en vivant des expériences diversifiées que l’on peut faire évoluer notre manière de voir les choses, rencontrer des personnes qui pourront nous être utiles et à qui nous pourrons être utiles, développer des compétences sociales et la capacité à se sentir à l’aise dans différents contextes. On apprendra également plus précisément ce qui nous plaît, là où nous pourrions être vraiment « bons », ou au contraire, ce qui ne nous convient pas. Nous accumulons ainsi des informations sur lesquelles nous baserons nos choix futurs.

			Il existe effectivement des choix de vie, ainsi que des manières d’interpréter les événements du quotidien qui viennent contrarier un développement personnel harmonieux. Il est en fait possible, en étant plus conscient et plus attentif à ce qui se passe en soi, de prendre de meilleures décisions et de se créer les conditions favorables à la croissance personnelle tout en concourant à soutenir l’évolution positive des personnes que nous côtoyons.

			Nous verrons aussi comment être plus à l’aise, efficace et utile dans de nombreux contextes sociaux. La plupart de nos erreurs ayant des répercussions sur autrui, nous éviterons alors également de nuire aux personnes de notre entourage.

			On peut en effet facilement porter préjudice à autrui et à soi-même sans le vouloir et, même, sans s’en rendre compte. Le manque d’exemples positifs autour de soi, la méconnaissance de certaines réalités, une immaturité émotionnelle, l’égoïsme, un besoin exagéré de reconnaissance, une gêne et le défaut d’authenticité ou d’empathie qui pourrait en découler peuvent facilement nous faire commettre des actes contre-productifs, irrespectueux ou blessants.

			Prendre la mesure de l’importance de ces vingt compétences sur nos vies peut être un déclencheur important de changement, faire avancer nos réflexions au sujet de nos priorités ou encore être des signaux d’alarme lorsque les choses ne se déroulent pas comme elles le devraient.

			Je n’ai, personnellement, pas facilement développé les compétences que je vais exposer dans cet ouvrage ni toujours appliqué les recommandations proposées. Et c’est peut-être parce que j’ai dû les apprendre et les découvrir au prix d’un effort important que je peux aujourd’hui me permettre d’en parler.

			La prise de conscience comme ressort de l’évolution personnelle

			Un des ressorts les plus importants du développement personnel est la faculté que nous avons tous à faire évoluer nos représentations par la prise en compte de nouvelles informations. Des changements importants peuvent alors survenir dans nos considérations et l’on peut s’ouvrir à de nouvelles manières de penser et d’interpréter les événements du quotidien, reconsidérer ses valeurs ou ses rigidités.

			Les mécanismes de pensée d’un individu se mettent en place et se modifient avec le temps. Les événements qui lui arrivent, l’interprétation qu’il s’en fait et les émotions créées par ses raisonnements vont, année après année, conditionner sa façon de penser et son système de valeurs. C’est ainsi qu’il développera des croyances du type : le monde est dangereux ou exaltant, ou encore, les femmes sont cruelles ou merveilleuses. Ces croyances peuvent cependant se modifier, notamment par un phénomène psychique appelé prise de conscience.

			Ces prises de conscience peuvent être immédiates ou se faire sur un temps long. Elles peuvent émerger soudainement, notamment lorsque nous vivons une expérience particulièrement marquante. Notre façon de voir les choses peut alors être instantanément renouvelée. C’est le cas, en particulier, des personnes qui croyaient être seules à vivre une difficulté ou à avoir certaines idées et qui découvrent, un jour, une communauté de gens qui partagent les mêmes particularités. La gêne, la solitude, la culpabilité, l’isolement font alors place à une gamme de sentiments plus agréables et à une énergie nouvelle.
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