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« Qu’importe le bonheur quand on n’a point la joie ! »
Jules Renard


Joie au travail. Assembler ces deux mots peut sembler provocateur, voire subversif, à l’heure où certains se tuent à la tâche (burn out) quand d’autres s’y ennuient à mourir (bore out). Ces symptômes se développent en dépit des remèdes proposés par les prescripteurs de « bonheur au travail ». C’est sans doute alors le moment d’explorer un autre chemin, celui de la joie.
Une première voie a été ouverte autour du vaste champ du bonheur au travail. L’essor des chief happiness officers, des ouvrages, des conférences, des articles de presse, révèle un phénomène de fond. De quoi parle-t-on ? Le bonheur, sous l’angle philosophique, est un état stable et durable de satisfaction complète, autrement appelé plénitude. Est-il raisonnable de rechercher cet état au travail ? Ce bonheur-là peut-il véritablement s’inscrire dans le cadre professionnel ?
Le débat est vif : l’entreprise est-elle responsable du bonheur de ses collaborateurs ? Et si elle a bien un rôle à jouer, comment peut-elle s’y prendre ? Dans le doute, on élargit le spectre : le bonheur au travail devient bien-être au travail, ou se dilue dans la QVT (qualité de vie au travail). Puis vient la question de la définition du bonheur. Le bonheur ne se laisse pas aisément enfermer dans une définition communément admise. On trouve néanmoins souvent un socle commun, qui s’articule autour de trois axes : le bonheur hédonique (prédominance d’affects positifs), le bonheur eudémonique (trouver du sens), le bonheur cognitif (satisfaction par rapport à des attentes). On commence à toucher du doigt la complexité du bonheur au travail : indéfinissable, il induit souvent une confusion entre l’environnement de travail, sur lequel il est tentant d’agir en priorité (par facilité), et la nature du travail, qui est le parent pauvre des mesures mises en œuvre. Le bonheur au travail est ainsi instrumentalisé. Il est le nouveau levier pour accroître la performance et devient un produit de consommation que l’on s’attend à trouver « tout fait » sur les étagères de l’entreprise, très loin de la réalité de la vie. Cette réalité, ce sont les hauts et les bas inhérents à tout parcours professionnel. C’est aussi le caractère hautement variable de notre perception personnelle du bonheur. C’est enfin et surtout le fait que le bonheur ne se décrète pas comme une nouvelle éthique à laquelle chacun a le devoir d’adhérer. Vouloir instaurer à marche forcée du bonheur au travail finit par culpabiliser ceux qui ne réussissent pas à rentrer dans le rang des collaborateurs heureux. Cette obsession est délétère.
*
À côté de ce leurre, il existe une autre voie, plus simple, plus accessible, plus responsabilisante aussi : la joie au travail. Ce livre propose une perspective originale : renoncer au mirage du bonheur clés en main, qui sera pour demain, et choisir la voie de la joie. Une voie qui n’est ni mirage ni miracle, mais qui nous propose de goûter ici et maintenant la joie qui est là, fût-elle menue et fugace. Sans attendre demain. Il ne s’agit pas de nier la pression subie par beaucoup, les process étouffants, le manque d’autonomie, la perte de sens. Ces dérives sont les racines de bien des maux au travail, et il est essentiel d’y remédier. Les remèdes nécessitent des changements profonds et longs.
Je suis touchée par le désengagement professionnel que j’observe autour de moi et que révèlent aussi les enquêtes, comme celles qui montrent que seulement 6 % des salariés français seraient vraiment engagés dans leur entreprise et 20 % seraient activement désengagés1*1. Un actif sur quatre estime que son travail dégrade sa santé. Ces chiffres sont alarmants, et ils sont incarnés par les témoignages que je recueille, aussi bien parmi mes proches que chez les personnes que j’accompagne professionnellement. Je me sens concernée par la perte de sens que je perçois dans les univers où j’évolue. Alors, même si je veux me garder de toute comparaison trop tranchée, je me sens plus attirée par la joie que par ce bonheur que l’on brandit comme un étendard sur les champs de mines du travail. La joie est sans prétention. Elle fait irruption, puis s’en va sans tapage. Le bonheur se fait désirer et attendre. Il faudrait lui dérouler le tapis rouge et créer des conditions très particulières pour qu’il veuille bien entrer en scène. Et la scène du travail, même en prenant grand soin des décors, ne semble guère propice à son déploiement. La joie touche notre être dans son intégralité : tête, cœur, corps. Elle se répand en nous par chacune de nos cellules. Pourtant, on évoque plus facilement le bonheur ou le plaisir que la joie.
*
Commençons par aller à la rencontre de ces trois notions, pour mieux comprendre pourquoi la joie au travail mérite bien tout un ouvrage.
Le plaisir correspond à la satisfaction d’un besoin ou d’un désir, qui nous procure du contentement. Il est souvent d’ordre sensoriel. Au travail, le plaisir est cette expérience que nous vivons quand la cantine nous propose de bons repas ou que la fontaine à eau nous procure une eau bien fraîche. Il y a toutefois des pièges dans le plaisir. Il est de courte durée, et demande à être sans cesse renouvelé. Si je passe mes vacances sur une plage idyllique, vais vouloir réitérer l’expérience, et sans doute vers une destination encore plus paradisiaque. Nous nous habituons à ce qui, au début, nous fait plaisir. Ce phénomène bien connu des psychologues est appelé « habituation hédonique ». Si, en arrivant dans une nouvelle entreprise, je suis satisfaite d’avoir un bureau agréable avec une vue dégagée, ce plaisir se sera émoussé au bout de quelques semaines. Il est probable que cela soit devenu « normal » et que je commence alors à envier ce collègue de l’étage au-dessus dont le bureau me procurerait un nouveau shoot de plaisir. C’est ainsi que le plaisir porte en germe la frustration et la déception : dépendance d’une satisfaction extérieure, conscience de sa fugacité, et risque que la satisfaction ne soit pas à la hauteur des attentes. En outre, le plaisir se savoure dans la modération : ses excès peuvent être nocifs, et la course aux plaisirs nous expose à des souffrances physiques ou psychologiques. Le petit plaisir du café du matin devient insidieusement une addiction, quand il se transforme en six tasses rapidement avalées.
Face à l’ambivalence et à la fragilité du plaisir, à son caractère dénué de sagesse, le bonheur apparaît a priori comme beaucoup plus souhaitable. Mais il ne se laisse pas aisément enfermer dans une définition unique. Une approche simple consiste à caractériser le bonheur comme un sentiment de satisfaction globale et stable. De nombreux travaux et modèles essaient d’évaluer quelles composantes de l’environnement professionnel sont essentielles pour générer ce sentiment. Ils convergent généralement autour de quatre dimensions : l’ambiance, le sentiment d’utilité et d’efficacité, le sentiment de progresser et d’apprendre, la reconnaissance. De là ont émergé des cohortes de programmes visant à promouvoir le bonheur au travail. Mais n’est-ce pas un leurre que de promouvoir un état de satisfaction globale et stable dans un environnement si mouvant et incertain ?
À côté du plaisir et du bonheur, la joie se fraye un chemin. Quelle définition donner à la joie ? François Lelord et Christophe André nous en proposent une très éclairante : « Une expérience à la fois mentale et physique intense, en réaction à un événement, et de durée limitée2 ». La joie se distingue du plaisir et du bonheur par plusieurs aspects :
• Elle est se manifeste dans tout notre être : notre corps exulte et notre esprit est transporté. Le plaisir et le bonheur sont plus discrets, moins tapageurs. Je vais sourire de plaisir ou me relâcher dans un moment de bonheur.

• Le mouvement de la joie est quasi irrépressible : cette pulsion de vie s’impose à nous. Et en dehors de nous. Elle se partage.

• Elle prend de nombreuses formes, de la légère gaieté à l’allégresse extatique.

• Elle a un trait commun avec le plaisir : elle est éphémère. Mais elle nous nourrit aussi, plus que le plaisir qui ne laisse guère de traces, sinon souvent celles de la frustration.


La joie alimente le feu de notre vitalité. Si on observe ces moments de joie vécus au travail, ce sont ceux où nous tombons les masques, où nous nous autorisons à exprimer qui nous sommes. Et c’est parfois en passant par l’épreuve que nous pouvons nous accorder cette authenticité : après avoir étouffé sous l’autorité d’un chef colérique, nous choisissons enfin de poser fermement nos limites ; après une période de chômage, nous osons nous engager dans une reconversion radicale.
*
Le bonheur semble difficile à conjuguer au présent. Nous le percevons souvent comme une quête, un graal à découvrir, une Arlésienne à poursuivre… Cette quête nous emmène bien loin du contentement fondamental d’être là, vivant. Bien loin de la joie qui peut émerger dans les moments de présence à toutes les occasions qui fleurissent, ne demandant qu’à être cueillies : un collègue qui vient nous aider, un dossier bien terminé après de longs efforts, une solution qui a émergé, un rayon de soleil qui caresse notre ordinateur, cette plante qui pousse courageusement dans le hall d’accueil, etc. La joie est concrète, elle se ressent physiquement, elle nous envahit sans crier gare. Si elle résulte d’un processus plus ou moins long (du dossier victorieux au rayon de soleil fugace), sa manifestation est le plus souvent fulgurante. Quand la joie nous traverse, nous nous sentons bien vivants.
La joie est ambivalente. Elle est à la fois gratuite et exigeante. Elle arrive par surprise, faisant fi des prévisions. Je ne peux pas anticiper si telle rencontre me mettra en joie, ni si telle conférence me fera simplement plaisir ou me procurera un élan de joyeuse inspiration. Je peux néanmoins créer les conditions propices au surgissement de la joie. Outre son aspect spontané, la joie fait son lit dans l’effort créateur. Le dirigeant qui développe son entreprise éprouve du plaisir dans son succès et sa prospérité financière. Et c’est la joie qu’il ressent quand il prend conscience de tout le chemin parcouru pour créer cette entreprise. Le chercheur est honoré de voir ses travaux reconnus, et satisfait de les publier dans un journal scientifique, mais la joie émerge quand il se connecte au sens de sa contribution à inventer de nouveaux médicaments pour soulager des malades. La joie est l’expression d’un élan vital, créateur et tourné vers les autres. Cette perspective fait écho à la définition que Spinoza donne de la joie, « passage de l’homme d’une moindre à une plus grande perfection3 ». Le philosophe souligne ainsi combien la joie est liée aux expériences qui nous permettent d’apprendre, de progresser, de nous dépasser. Elle est le signe que nous augmentons notre puissance vitale et que nous évoluons un peu plus vers l’expression de notre potentiel. Depuis le petit enfant qui réussit vaillamment ses premiers pas jusqu’à l’adulte qui obtient le poste rêvé, la joie accompagne nos victoires. « La nature nous avertit par un signe précis que notre destination est atteinte. Ce signe est la joie », nous dit Bergson4.
Alors que le bonheur se construit et peut paraître complexe, la joie se vit au présent et porte en elle la beauté de la simplicité. Elle est sensation physique, elle nous met en mouvement, nous indique une direction, nous fait nous sentir vivants, fût-ce pour un instant.
*
Et si nous cultivions la joie sur les terres du travail, en lâchant les injonctions au bonheur et en nous ouvrant à ces moments de grâce ? Dans les injonctions au bonheur se glisse une notion d’urgence : le bonheur doit être conquis vite fait bien fait. Cette dictature du « Sois heureux » peut être très pesante, voire angoissante, lorsque l’on est confronté aux épreuves de la vie. Le bonheur ne peut pas s’établir envers et contre tout – sauf peut-être pour quelques grands sages. Mais la joie… La joie peut s’insinuer dans les interstices des difficultés de nos journées. Même dans un quotidien où ça coince, où ça grince, la joie peut se faufiler. La joie est une émotion à laquelle nous avons tous accès. Qu’elle doit délicate et fugace, ou bien vibrante et tonitruante. Nous sommes tous équipés de ses nuances sur notre palette émotionnelle.
Si vous avez un emploi aujourd’hui, quel qu’il soit, quelles étaient vos aspirations quand vous l’avez choisi ? Et si vous êtes en recherche d’emploi, ou en reconversion, que souhaitez-vous voir advenir ? Recherchez-vous un statut, gagner de l’argent, de la reconnaissance ? Voulez-vous développer vos talents, vous épanouir, vous sentir bien ? Est-ce la plénitude du bonheur ad vitam aeternam que vous attendez ? Ou bien le plus possible de moments de joie ?
Prendre le parti de la joie est un choix audacieux : celui de mettre chacun face à ses responsabilités. Car, comme dans toute relation, les responsabilités entre l’entreprise et le collaborateur sont partagées ! On sort du discours culpabilisant sur les organisations qui sont causes de tous les maux, sans toutefois faire porter le poids du mal-être sur l’individu. Être coresponsable, c’est aussi avoir l’opportunité de reprendre soi-même la maîtrise du changement, vers une vie professionnelle plus épanouie, plus joyeuse. Cette approche décalée permet d’effectuer la transition de « J’attends et j’espère que mon bonheur vienne du travail » à « Je cultive et j’apprécie ici et maintenant la joie qui émerge au travail ». Cela implique un travail personnel, qui commence par repérer ce qui éveille en nous la joie, mais aussi ce qui la freine ou l’empêche. La joie est une émotion ; or toute émotion est, par nature, un mouvement spontané et soudain. Un mouvement que l’on ne maîtrise pas, mais que l’on peut favoriser. Les neurosciences montrent en effet que notre cerveau dispose de formidables capacités pour se remodeler. N’est-ce pas enthousiasmant de reprendre ainsi le pouvoir, de cesser d’acheter une propagande rebattue autour du bonheur et de se mettre en chemin vers une joie, des joies, sans fausses illusions ?
*
Joie au travail. L’oxymore n’est pas bien loin. Y a-t-il vraiment de la joie dans la routine de tâches vides de sens, dans les récriminations du manager qui déverse son stress sur nous, ou dans les réunions où on ne fait rien sinon perdre son temps ? Sans doute pas, mais elle pourrait se frayer un chemin, envers et contre tout. Il y a de l’énergie et de la puissance dans la joie. Nous allons découvrir l’art de cultiver le « et » et non plus le « ou ». Nous pouvons ressentir l’enthousiasme et le stress, la joie et l’irritation, la gaieté et la frustration, pourvu que nous ayons assez d’espace en nous pour que tout puisse cohabiter.
Pour répondre à la souffrance au travail, on a souvent recours aux médicaments ou aux revendications sociales. Quand on n’est pas tout simplement tenté par le défaitisme… Ces attitudes reposent sur la conception qu’il n’existe pas de solution dynamique positive aux problèmes rencontrés. Même la demande de « plus de bonheur au travail » ne porte pas une grande énergie : le remède doit venir de l’extérieur.
Il s’agit de retrouver le sens de l’imagination, de l’invention, de la possibilité d’une autre dynamique, qui exclut la passivité et intègre une part de responsabilité individuelle. Elle nous invite à l’action, au mouvement, considérant que nous ne sommes pas démunis face à l’obstacle. Que nous avons toujours une puissance d’agir. Cette dynamique, cette puissance, est mue par la joie.
Cette puissance peut certes, par moments, être amoindrie ou étouffée. Il y a parfois des épreuves qu’il nous faut traverser avant de pouvoir renouer avec la joie, qui attend alors que son heure revienne. Comme les différentes parties de nos vies ne sont pas cloisonnées, un drame dans notre vie personnelle teintera inévitablement notre vie professionnelle. Il y a aussi certaines situations où la souffrance au travail dépasse les limites et devient insupportable, intolérable. Parler de joie peut alors être perçu comme une nouvelle violence. Il ne s’agit surtout pas de nier cela. Quand c’est un danger physique ou psychologique qui menace, d’autres approches sont nécessaires. La joie n’est pas la panacée, même si elle a bien des vertus.
*
Cet ouvrage vous guide pour découvrir la puissance de la joie au travail et la mettre en pratique dans votre quotidien. Choisir la joie présente de nombreux avantages, tant au niveau individuel que collectif. Nous ouvrons là une voie énergisante et féconde (première partie). Pour s’engager sur cette voie, commençons par identifier les saboteurs de joie, qui souvent inconsciemment nous empêchent de ressentir cette émotion au travail (deuxième partie). Puis nous nourrirons le terreau intérieur sur lequel fleurit la joie, avec dix attitudes qui la favorisent, et des entraînements pour se les approprier (troisième partie). Quel que soit notre environnement de travail, nous pouvons cultiver la joie au quotidien : des pratiques simples et concrètes sont proposées, pour se mettre en mouvement, sans plus attendre un hypothétique bonheur à venir (quatrième partie). Dans cette perspective, la joie au travail est un choix responsable. Et ce livre n’offre pas un kit pour trouver le bonheur au travail. Il est plutôt un compagnon de voyage pour tous ceux qui ont envie, sans plus attendre, d’être acteurs d’un quotidien plus lumineux et joyeux. En pratiquant l’art de la joie au travail. Faire le choix de la joie au travail, c’est poser un acte de bravoure. Et aussi s’engager sur une voie de sagesse, une sagesse active.


Notes
*1.  Les notes signalées par un chiffre renvoient aux ressources bibliographiques (ici).
1
Ce qui se joue dans la joie au travail
« Je dormais et je rêvais que la vie n’était que joie. Je m’éveillai et je vis que la vie n’est que service. Je servis et je compris que le service est joie. »
Rabindranath Tagore


Osons parler de la joie au travail ! À première vue, cela peut ressembler à une provocation : évoquer la joie, alors que des salariés se suicident, sombrent dans la dépression, sont malades de leur quotidien vide de sens… Justement ! La joie est un chemin de traverse qui vaut la peine d’être exploré. Un chemin plus accessible que la voie escarpée du bonheur, un chemin sur lequel chacun peut faire des petits pas, sans attendre que le miracle vienne « des autres », ou de l’entreprise, un chemin où les bénéfices se ressentent rapidement, avec ces rayons de joie qui peuvent percer même les ciels des jours les plus gris.
LA JOIE, UNE ÉMOTION QUI MET EN MOUVEMENT
« Y a d’la joie, la tour Eiffel part en balade… », chantait ainsi Charles Trenet.
La joie appartient à la famille des émotions. Mais qu’est-ce qu’une émotion ? L’étymologie du mot vient du latin ex motus, qui signifie « mouvement, changement vers l’extérieur ». Puis on trouve, dans un des premiers dictionnaires de la langue française, celui de Furetière, une esquisse inspirante : « Émotion : mouvement extraordinaire qui agite le corps ou l’esprit, et qui en trouble le tempérament ou l’assiette. La fièvre commence et finit par une petite émotion du pouls. Quand on fait quelque exercice violent, on se sent de l’émotion dans tout le corps. Un amant sent de l’émotion à la vue de sa maîtresse, un lâche à la vue de son ennemi5. »
Cette définition du XVIIe siècle esquisse finalement très bien les contours de l’émotion, telle qu’elle est appréhendée par la science aujourd’hui. Elle est mouvement, réaction qui agite le corps et l’esprit et affecte nos comportements. Ou, pour reprendre la synthèse proposée par François Lelord et Christophe André : « L’émotion est une réaction soudaine de tout notre organisme, avec des composantes physiologiques (notre corps), cognitives (notre esprit) et comportementales (nos actions6). » Et ces trois composantes nous mettent en lien avec une forme d’intelligence bien particulière.
Selon une conception traditionnelle, l’intelligence est le potentiel des capacités mentales et cognitives d’un individu, lui permettant de résoudre un problème ou de s’adapter à son environnement. Cette définition est aujourd’hui élargie, grâce notamment aux travaux de Daniel Goleman, le père de l’intelligence émotionnelle7. Celle-ci désigne notre capacité à comprendre et à maîtriser nos émotions, et à détecter celles des autres, pour adapter ainsi nos relations. Autrement dit, l’intelligence émotionnelle est notre capacité à être en lien avec notre vie émotionnelle pour la connaître, la maîtriser et l’orienter vers ce qui est bénéfique pour nous et pour les autres. Et dans cette vie émotionnelle qui nous habite et nous anime se trouvent toutes les teintes : du rose pétulant au gris sombre. Notre élan naturel est de vouloir plus de rose et de fuir le gris. Pourtant, dans cette tactique sélective, nous nous privons de toute la palette des nuances. C’est en acceptant le gris que nous profitons aussi du rose, qui le côtoie.
Certes, notre appréciation générale d’une vie heureuse est liée à une palette d’émotions agréables : ressentir les frémissements de la joie, rire d’enthousiasme, être envahi par un élan de gratitude ou d’inspiration, dans leur richesse et leur finesse, contribue au sentiment de bien-être. Ce schéma-là est assez évident. Et en le poursuivant, on a tendance à repousser, à fuir, à cacher les émotions moins agréables, qui viendraient ternir notre bien-être. Cette tendance a finalement les effets contraires à ceux recherchés. D’abord, les émotions émergent, que nous le voulions ou non. Nous ne pouvons pas contrôler leur irruption. Ensuite, en les niant ou les rejetant, nous nous privons de précieuses ressources.
Ressentir des émotions fait partie de notre « package de naissance », en tant qu’êtres humains. Et si nous avons été équipés de cette capacité, ce n’est pas pour rien. Le rôle des émotions est de nous indiquer si nous fonctionnons bien, en prenant soin de nos besoins. Une voiture a besoin de carburant, d’huile, de révisions, etc., pour rouler correctement. Si nous négligeons un de ces paramètres, c’est la panne. Mais avant la panne, il y a des signaux d’alerte : un voyant s’allume, nous indiquant qu’il est temps d’agir. Notre fonctionnement n’est guère différent de celui de la voiture : nous avons des besoins à satisfaire pour avancer sur le chemin de la vie. Si ces besoins sont négligés, la maladie guette : dépression, burn out, baisse du système immunitaire, maux divers. Toutefois, avant d’en arriver là, les émotions manifestent que quelque chose tourne de travers. Pourtant, bien souvent, nous ignorons ces signaux. Non par négligence ou par mépris, mais parce que nous ne sommes pas accoutumés à les capter. Nous n’avons même pas conscience qu’une émotion nous traverse. Dans ces conditions, comment se mettre à l’écoute des messages qu’elle nous envoie ?
Notre culture, notre éducation, ne nous enseignent pas à prendre en compte nos émotions. Au contraire, on nous apprend à nous en méfier, ou à les contrôler. Un homme ne pleure pas, une femme ne tape pas du poing sur la table pour se faire entendre. Quant à la vulnérabilité, elle n’est de bon aloi pour personne. Nous nous forgeons ainsi une carapace qui nous coupe de nos ressentis. Nous nous rigidifions. Or une émotion se manifeste d’abord physiquement, dans le corps. Nous pouvons y avoir accès directement, en passant par l’écoute de nos ressentis. La joie provoque une ouverture, une expansion, une légèreté, elle donne envie de sourire, voire de sauter, de lever les bras en l’air, d’aller vers les autres. Le cœur se dilate dans la joie et se contracte dans la tristesse. Souvent, nous passons à côté, parce que la joie glisse en nous, alors que la tristesse ou la peur, par exemple, s’accrochent et nous perturbent.
Si on s’en tient aux six émotions primaires décrites par Charles Darwin (1872) : peur, colère, tristesse, dégoût, surprise et joie, cette dernière est la seule émotion fondamentalement agréable. La joie mérite qu’on la ressente pleinement, pour mieux savourer ces moments qui nous nourrissent. Aussi, elle a droit à toute notre attention parce qu’elle a quelque chose à nous dire. Certes, ses messages sont moins pressants que ceux des émotions désagréables. La peur nous parle de notre besoin de réassurance, de protection, de soutien. La colère est messagère d’un besoin de respect, de compréhension, de réparation. La tristesse résonne avec des besoins de sécurité, de réconfort, d’acceptation. Que nous dit la joie ? Elle exprime des besoins de partage, de lien, de célébration. Elle nourrit notre motivation et nous pousse à l’apprentissage et au dépassement. Comme une carte routière, elle nous invite à explorer de nouveaux territoires et nous récompense dans l’effort. C’est pourquoi la joie n’est vraiment pas vaine dans le monde de l’entreprise !
Et nous avons le pouvoir d’activer sa puissance en la vivant plus intensément, en l’amplifiant, en la renouvelant, en réactivant son souvenir. Nous pouvons ainsi nous créer une vie professionnelle où il n’y aura certes pas une continuité de la joie, mais des moments de plus en plus nombreux. Si nous avons éprouvé des joies au travail dans le passé, c’est encore possible aujourd’hui et demain : car la joie passée laisse une trace mémorielle indélébile.

CULTIVER UN « ESPRIT TEFAL »
Notre esprit nous joue des tours et ne nous rend pas aisée la tâche d’entrer en amitié avec nos émotions. Pourtant, c’est le chemin nécessaire pour que la joie s’exprime. Nous sommes le jeu de deux biais de notre cerveau facétieux. Et comme la prise de conscience est le premier pas vers la libération, prenons le temps de les débusquer.
Le premier biais se trouve dans notre drôle de propension à nous identifier à nos pensées. Par exemple, la tristesse ressentie parce que je n’ai pas obtenu la promotion tant attendue va se transformer sournoisement en « Je suis triste ». Puis, si un ou deux autres événements viennent m’affliger, je vais avoir vite fait de me définir ainsi : « Je suis une personne triste. » D’un simple mouvement de tristesse qui s’invite quand nos attentes sont déçues, nous ancrons une croyance. Nous avons en effet une fâcheuse tendance à nous identifier à nos émotions, surtout celles qui sont de polarité négative. Curieusement, nous ne faisons pas de même lorsque notre corps se manifeste. Si j’ai une douleur au genou, je ne m’identifie pas à cette douleur sous une forme comme : « Je suis une douleur au genou. » On voit là le pouvoir considérable de notre esprit, qui tend à nous emprisonner dans une conception étriquée de nous-même – une conception que ne nous sert pas. En outre, nous sommes naturellement enclins à nous figer dans les émotions négatives plus que dans leurs sœurs positives.
C’est là qu’entre en jeu le second biais que nous tend notre cerveau : il a tendance à s’agripper au négatif, tel un Velcro, et à laisser le positif glisser, tel un revêtement Tefal. Lorsque vous vous couchez le soir, il y a plus de risques que vous vous remémoriez davantage les tracas de la journée plutôt que les moments gais. Et quand un collègue vous fait cinq compliments et une seule remarque critique, vous allez sans doute vous souvenir de cette dernière, oubliant les propos élogieux qui pourtant étaient plus nombreux.
Le fait que notre mental ancre davantage le négatif part pourtant d’une bonne intention : nous protéger à l’avenir d’autres expériences désagréables du même ordre. Le cerveau fonctionne encore sur son mode ancestral, quand sa mission essentielle était notre survie. Pour cela, il était primordial de mémoriser tous les dangers : où dort le lion, quelles sont les plantes mortelles, comment les ennemis nous attaquent… Nos ancêtres ont évolué en évitant à tout prix les coups de bâton et en recherchant goulûment les carottes. Toutefois, dans cette dualité bâton-carotte, le prix à payer en cas de coups de bâton était plus menaçant pour la survie que le plaisir de déguster la carotte. Aussi nos réseaux neuronaux se sont-ils développés en cherchant, en analysant et en mémorisant tout péril potentiel, que celui-ci soit à l’extérieur ou à l’intérieur de nous. En retenant la leçon, nous sommes censés être plus avisés.
C’est sans compter l’usage que nous faisons aujourd’hui de ce mode de fonctionnement : la plupart du temps, nous stockons des informations qui ne correspondent pas à de « vrais » dangers et nous les réactivons pour nous autodénigrer et nous autosaboter, non pour avancer. Le simple haussement de sourcil du patron en réunion peut nous apparaître comme une menace, de même que nos erreurs ou défauts sont enregistrés comme des éléments nuisibles. Et voilà notre cerveau fort occupé à traiter toutes ces informations, les connectant à des souvenirs qui viennent accroître sa propension à la négativité. Puis les émotions associées – inquiétude, culpabilité, honte, etc. – amplifient encore la résonance pessimiste. C’est même une opportunité rêvée pour que nous en rajoutions en nous racontant toute une histoire autour de ce qui nous arrive (« C’est ma faute, je ne suis pas à la hauteur, d’ailleurs ce n’est pas la première fois que ça m’arrive, on ne me choisit jamais… »). C’est ainsi qu’un état d’esprit négatif censé n’être que passager se fige en état permanent. Et dans ce processus de cristallisation, la joie n’a plus de place.
Le penchant négatif intrinsèque du cerveau8  se traduit physiologiquement par une réaction plus vive après un stimulus négatif qu’après un stimulus positif de même intensité. Nous nous souvenons plus facilement des expériences douloureuses que de celles qui ont été agréables, nous tirons plus rapidement des leçons de la douleur que du plaisir, et la peur de perdre ce que nous avons est plus stimulante que la perspective d’un gain. Toutes ces sensations s’accumulent pour créer un climat « négatif » en nous : humeur maussade, anxiété, pessimisme. Notre cerveau est donc en partie responsable de notre tendance à considérer notre travail comme une longue suite de contrariétés. Qui est aux commandes ? Le pilote automatique ou notre conscience de ce qui est bon pour nous ?
Pourtant, cette orientation négative n’est pas une fatalité : nous pouvons changer l’inclinaison de la pente ! Comment faire ? Le secret consiste à rétablir consciemment un équilibre, en transformant les événements positifs en expériences positives. Cela tient en deux verbes : jouir et se réjouir.
Quelle est la différence entre un événement et une expérience ? Un événement est ce fait réel qui nous arrive et qui est, la plupart du temps, tellement modeste qu’il glisse et nous échappe. Cela peut être un e-mail rébarbatif que nous venons de terminer, le sourire radieux d’un collègue ou une idée lumineuse qui nous vient pour résoudre un problème. Le plus souvent, nous savons que cet événement est positif, mais nous ne le ressentons pas. Pour transformer l’événement en expérience, il est nécessaire de l’accompagner d’un ressenti. Il faut se laisser toucher, puis garder ce contact émotionnel un peu plus longtemps, le savourer. Cela devient possible quand nous sommes vigilants et conscients. Par exemple, le salarié peut choisir de voir avec un œil neuf son bulletin de salaire – appréciant ce fruit de son travail, goûtant à la sécurité ainsi gagnée – et se laisser habiter par des sentiments de gratitude, de contentement, de fierté, de joie peut-être. Une routine peut devenir une occasion d’éduquer notre cerveau à se réorienter vers une vision plus positive de notre travail. De telles expériences ont le pouvoir de s’ancrer dans le cerveau, Et c’est en portant l’attention sur de nombreux faits modestes et en les transformant en expériences nourrissantes que nous tissons une nouvelle trame dans notre mémoire.
Il ne s’agit pas pour autant de s’accrocher aux événements positifs, seulement de ne pas les négliger, comme nous avons tendance à faire quand le négatif occupe tout l’espace. Cultiver un esprit Tefal, c’est permettre à toutes les expériences et émotions de glisser, peines comme joies. La tristesse provoquée par le fait que nous n’avons pas eu le poste tant convoité a alors moins d’emprise sur notre esprit. En observant les subtiles nuances de cette tristesse passagère, nous pouvons voir se déchirer au fil du temps ses habits de frustration, de déception, d’aigreur, de découragement. Et c’est rassurant de voir que la tristesse n’est pas reine indétrônable en notre royaume, qu’elle n’en est qu’une visiteuse temporaire et que bien d’autres visiteurs sont de passage. La joie aussi glissera. Seulement, elle laissera une trace si nous prenons soin de nous en imprégner. Nous avons le choix, lorsque l’émotion passe, de la laisser simplement nous traverser, ou de l’inviter à rester un peu plus longtemps, en lui accordant toute notre attention. Alors, voulez-vous inviter davantage la tristesse ou la joie ?

LA JOIE, ÉMOTION DU CŒUR
La joie est l’émotion du cœur qui célèbre la vie. Transposer cette phrase dans l’univers professionnel peut sembler incongru. Comment célébrer la vie professionnelle quand le quotidien est parfois bien terne, que les inquiétudes nous minent ou que les révoltes nous animent ? Ces perceptions sont sans doute justes, mais c’est la tête qui est aux commandes – qui nous dicte ce qui est acceptable ou pas, ce qui est supportable ou pas. Quand nous « pensons » notre travail, nous trouvons mille – bonnes – raisons de récriminer et de ruminer.
Dans ce guidage par le mental, il y a peu de chances pour que la joie émerge. Car la joie ne naît pas dans la tête, elle naît d’abord dans le cœur et dans le corps. Nous avons le choix de regarder, de ressentir, de vivre notre quotidien avec la tête ou avec le cœur – voire avec les deux, car ils ne sont pas exclusifs. À chaque instant, nous pouvons choisir de poser chaque acte avec un mental qui juge ou avec un cœur qui s’ouvre. C’est là qu’intervient la conscience professionnelle. Cette expression peut paraître galvaudée, pourtant elle prend tout son sens si nous voulons nous orienter vers la joie au travail. Dans cette perspective, on pourrait définir la conscience professionnelle comme une attention à mettre du cœur dans chaque action, dans l’intention d’y trouver de la joie : union de l’attention et de l’intention, pour un quotidien plus joyeux.
Mettre du cœur à l’ouvrage, c’est se consacrer à faire du beau travail plus que du bon travail. Il y a une intention quasi esthétique dans cet amour-là. Nous pourrions penser que c’est l’apanage des artistes. Mais nous sommes tous appelés à mettre de la beauté dans les petits actes du quotidien. Le comptable peut rendre « beaux » les chiffres, qui ne sont pas uniquement des lignes sur des tableaux, mais qui représentent le fruit du travail de toute une chaîne de personnes et donnent de précieuses indications à celui qui les utilise. La femme de ménage qui, de bon matin, nettoie les bureaux dans une tour de La Défense contribue à créer un environnement le plus « beau » possible pour tous les travailleurs qui occuperont ce lieu durant la journée. Notre état d’esprit est intimement lié au cœur que nous mettons – ou ne mettons pas – à notre ouvrage. Lorsque nous sommes démotivés, désengagés, au lieu de trouver mille bonnes raisons pour nous expliquer mentalement cet état d’esprit, nous pouvons écouter ce que notre cœur nous en dit. C’est ce qu’illustre la parabole des trois tailleurs de pierres.
Un homme rencontre trois tailleurs de pierre, fort affairés à tailler, chacun à leur manière, des pierres.
Au premier, penché sur sa pierre avec un air morne et fatigué, l’homme demande ce qu’il est en train de faire. Ce dernier lui répond : « Je taille une pierre. »
Il arrache le deuxième à sa concentration, observant qu’il semble un peu moins abattu, et lui pose la même question. Ce dernier lui répond : « Je construis un mur. »
Il s’approche enfin du troisième tailleur de pierre, et remarque que même s’il dispose des mêmes pierres et des mêmes outils que ses deux camarades, il travaille le cœur léger et l’air joyeux. Quand il lui demande ce qu’il est en train de faire, cet homme radieux lui répond : « Je bâtis une cathédrale, et ce faisant je sers la gloire de Dieu. »

Cette histoire nous offre une métaphore sur l’importance de donner du sens à nos tâches. Et ce sens est en lien avec l’amour. Lequel précède l’autre ? Est-ce le cœur à l’ouvrage qui nous invite à trouver du sens ? Ou bien est-ce le sens qui précède l’amour ? C’est une histoire de poule et d’œuf. En tout cas, l’amour du travail bien fait a le pouvoir de transformer notre perception et notre vécu. Au travail comme dans tous les pans de notre vie, plus que les événements eux-mêmes, c’est la relation que nous entretenons avec eux qui colore tous nos ressentis.
Ce qui est aisément concevable dans les relations humaines s’étend à toutes nos expériences. Nous pouvons choisir de mettre de l’amour ou de la haine – ou toute la gamme des sentiments intermédiaires – dans le rapport que nous avons avec notre travail. Il en découle, naturellement, des émotions proches de la joie d’un côté, plutôt dans les teintes de la colère ou de la peur de l’autre. C’est là tout l’enjeu du changement de regard auquel nous invite la parabole : ne plus voir notre travail comme un dur labeur, mais comme une œuvre que nous bâtissons. Nous sommes alors portés par une source d’énergie intarissable.
Quelle gageure ! Comment s’incarner dans un poste qui nous semble soit trop étriqué par rapport à nos aspirations, soit trop vaste et où nous nous perdons ? Expérimentons un chemin en deux étapes : d’abord cesser de nous identifier à ces images dans lesquelles nous nous enfermons (« Quelle galère, ce job ! », « J’ai raté ma carrière »…), puis nous laisser absorber par l’œuvre que nous façonnons, tel l’enfant totalement pris dans sa construction en Lego, comme si c’était la chose la plus importante. Et elle l’est, en cet instant ! Là réside le secret : en cet instant. En cet instant, le cœur à l’ouvrage. Par-delà la reconnaissance, les récompenses, l’évolution de carrière, nous savons au fond de nous que, si nous avons terminé avec ardeur un dossier ou si nous avons écouté avec cœur un collègue en difficulté, la joie intérieure que nous ressentons alors a plus de valeur que les espoirs de retour extérieur. Au lieu d’intellectualiser le sens que nous mettons ou trouvons dans notre travail, le cœur est un moyen direct, sans détour, pour y savourer davantage de réjouissance. L’expression « s’en donner à cœur joie » illustre l’allégresse que nous ressentons quand nous nous adonnons pleinement à une activité. Dans le don réside la joie.

LA JOIE DANS TOUS LES SENS
Bien des souffrances au travail semblent liées au paradigme qui veut que l’accroissement de la performance se fasse au détriment du sens. Or la quête de sens a été érigée en maître de nos destinées professionnelles, à une époque où nous avons beaucoup plus de choix qu’il y a quelques décennies, quand on suivait davantage une voie toute tracée. Il devient alors difficile de décider avec confiance et assurance que le métier que nous exerçons est vraiment celui qui a du sens pour nous. Celui qui nous rendra heureux. Nous blâmons la perte de sens au travail, mais ne sommes-nous pas nous-même perdus parmi tous les sens que nous pourrions choisir ?
La joie joue ici un rôle majeur. Elle apparaît comme ce mouvement qui, justement, nous aide à renouer avec le sens. François Cheng, dans un traité sur la beauté, parle du mot « sens » en ces termes : « Ce mot polysémique est un diamant du vocabulaire français. Comprimé en une seule syllabe, il donne lieu à trois définitions, à savoir : sensation, direction et signification. Ces trois définitions marquent en réalité les trois étapes, ou les trois étages, de notre existence9. » Cette évocation des trois dimensions du sens s’applique parfaitement à la joie : la joie, émotion du sens. Observons comment elle évolue au gré de ces trois acceptions du sens, de ces trois étapes. Elle est d’abord sensation physique, manifestation à travers le corps, ressenti intérieur qui nous incite à une expression et à une communion. Puis cette sensation nous oriente. Elle est énergie qui nous porte vers ce à quoi nous aspirons. Elle nous donne une direction. Par là même, elle est le signe ultime que nous avançons sur la voie de notre accomplissement, vers une vie riche de sens. Dans cette perspective, le travail peut être vu comme un vaste terrain de jeux et d’explorations, avec la joie comme boussole, pour aller à la rencontre de notre vocation profonde.
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