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VIVE LA PLEINE
CONSCIENCE
PROFESSIONNELLE !

« Cest le travail qui tenseignera
comment travailler. »

Proverbe estonien

A quoi bon un livre voué a nous rendre heureux profession-
nellement ? A premiére vue, dans nos vies, le travail nest pas
en odeur de sainteté. Dans une société de chomage de masse,
le constat est aussi amer que paradoxal : Iactivité profession-
nelle, tant convoitée par ceux qui nen ont pas, est désormais
vue comme la cause de tous les maux de ceux qui en ont.
Démotivant, dépourvu de sens, dangereux physiquement,
éprouvant psychiquement, voire aliénant mentalement... Le
travail semble nous faire vivre une servitude volontaire a tous
les échelons et tous secteurs confondus. Le X1x° siécle croyait
que la science et la technique apporteraient le progres social, et
que [éducation intellectuelle nous libérerait de la pénibilité du
travail manuel. Le xx° siecle a été celui de la productivité tous
azimuts, des usines et des kolkhozes jusquaux camps nazis et
aux goulags ; le xx1° siécle souvre sur une crise de la repré-
sentation, un désenchantement du modele du plein emploi
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et de I'hyper-consommation. Le travail salarié, qui sest tant
généralisé au siecle précédent, ne fait plus réver a lere postin-
dustrielle. On découvre que le suicide et la dépression sont le
lot de la vie de bureau, que la promotion hiérarchique nabolit
pas le déplaisir, et que le confort matériel mapporte pas un
surcroit de sens dans nos vies, bien au contraire. Quand jétais
jeune chef de projet, lennui et la routine mont fait éprouver
ameérement l'absurde du monde du travail : de plus en plus de
process, d’intelligence artificielle et de systemes-experts signi-
fient de moins en moins de place pour la motivation humaine,

par essence imprévisible,

« La carriere
professionnelle est un
jeu de pistes porteur
d’'un message : le
travail est un long
chemin initiatique
vers notre vocation
profonde. »

/

) mystérieuse et fragile.

Pourtant, Iéquation « plus
de performance = moins de
sens » nest pas une fatalité.
Travailler dans la confiance,
prendre des décisions sous
stress, maitriser son temps
et gérer ses priorités de vie,
manager les conflits de fagon
écologique, piloter une stra-

tégie de carriere par temps de
crise... Face a ces enjeux, les recettes de la presse a succes et les
patchs d’affirmation de soi sont des placebos qui ne font qu’ac-
croitre la lutte de chacun pour soi, plongeant tant de leaders
dans le désarroi. Je rencontre des femmes et des hommes
dentreprise pour qui le monde extérieur, avec ses contrariétés,
ses espoirs et ses aléas, est une occasion perpétuelle dexplo-
rer leur monde intérieur ; de tous horizons, ils regardent leur
travail comme une fractale qui contient la totalité des facettes
de leur vie, passée, présente et a venir. Ils témoignent quen
prenant pleinement soin deux-mémes, ils résolvent aussi les
problemes de fatigue, de démotivation et de découragement
dans le travail. Pour eux, la carriére professionnelle est un jeu
de pistes semé dembitiches mais porteur d'un message positif :
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le travail est un long chemin initiatique ou tout fait signe et
tout fait sens pour rencontrer sa vocation profonde dans la vie.

Depuis quelques années, un faisceau douvrages et de sémi-
naires convergent autour d’'une idée simple, au-dela de toute
querelle idéologique : la clé du bonheur réside en chacun de
nous, dans un espace intérieur ou létre précéde le faire et
l'avoir. Regroupées dans le courant de la « pleine conscience »,
ces pratiques de travail « sur soi » ont leur place dans le monde
des affaires auquel nous consacrons tellement de notre temps
avec si peu de satisfaction.

Le terme de la pleine conscience recouvre plusieurs disciplines
mélant des traditions anciennes et des méthodes nouvelles,
qui nont pourtant jamais fait lobjet d’'une application au
monde du travail.!

D’un coté, les neurosciences rejoignent la pensée positive :
notre cerveau a des facultés inexplorées pour cultiver des états
de bonheur : la pensée créatrice, le pouvoir de I'intention, la
synchronisation des hémisphéres du cerveau ou encore le réve
éveillé nous montrent comment utiliser notre hémisphere
droit pour changer notre expérience de la réalité. Nous prenons
conscience que notre volonté est limitée, mais nos pouvoirs
de connaissance sont illimités. Au-dela du vouloir agir, il y a
létre, coeur de la vocation professionnelle. Tout le courant de
la loi de lattraction, popularisé notamment par Le Secret de
Rhonda Byrne, est une invitation a découvrir a quel point nos
représentations gouvernent notre réalité ; appliquée au champ
professionnel, cette découverte montre que la transformation
du monde du travail commence dans nos tétes, en utilisant
Iintuition, la fluidité et la présence a ce qui est ici-maintenant.

D’un autre coté, les nouvelles psychologies rencontrent des
traditions de sagesse et de philosophies anciennes. En sortant
de la boite noire de nos projections, il nous est possible de

1. Une bibliographie complete figure a la fin de Touvrage.
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nous dissocier de l'illusion de lego pour toucher une vérité
plus essentielle sur soi. Dans ces voyages immobiles que les
cercles gnostiques, les poetes romantiques, puis les surréa-
listes ont investigués, il sagit dexplorer des états de conscience
élargie, ol lon éprouve la « non-séparation » entre lesprit
et la matiére, entre moi et autrui, ou encore entre toutes les
dualités que fabrique notre mental. Nul besoin détre malade
pour revisiter nos souffrances physiques et psychiques comme
autant de portes d’acces a un état de plénitude et de vacuité
dans I'Etre. Ce que le DSM-IV qualifie détat dépressif est
parfois un éveil de conscience, que lon peut accompagner en
élargissant notre référentiel psychologique a d’autres champs,
notamment énergétiques. Ils nous enseignent comment vivre
chaque moment a un taux vibratoire plus intense, en pleine
conscience de ce qui sy passe.

Enfin, les techniques orientales de méditation et de recueille-
ment se rapprochent des pratiques californiennes de guérison
comportementale : le corps est une clé dacceés a des espaces
ou létre peut sépanouir dans des états plus profonds de
conscience de soi, du monde et de lentre-deux. Nous dispo-
sons aujourd’hui de méthodes éprouvées pour voyager dans
notre monde intérieur, parmi lesquelles la technique des
mouvements oculaires, la synchronisation des hémispheres
cérébraux de Robert Monroe, les explorations régressives
héritées notamment de Stanislas Grof, de Leonard Orr et plus
récemment de Luc Nicon. Fondées souvent sur la maitrise de
techniques de respiration et de présence a soi, ces techniques
sont aujourd’hui a rapprocher de pratiques de relaxation et de
visualisation créatrice qui ne dissocient pas le corps et I'ame.
La méditation fait son entrée dans nos vies actives, pourquoi
sen priver ?

D’Eckhart Tolle 3 David Servan-Schreiber, de Thich Nhat
Hanh a Christophe André, d’Esther Hicks a Jon Kabat Zinn,

ces vingt derniéres années ont vu apparaitre des auteurs
pionniers de la pleine conscience, auxquels je veux rendre
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hommage pour avoir rassemblé et fait connaitre avec talent
des courants puissants et relativement épars qui participent
d’'un nouveau paradigme de leadership holistique. Lambition
de ce livre est de lever le voile sur ces disciplines de Idme qui
nous font du bien et qui sont méconnues en entreprise. Il
propose un chemin d’initiation a la pleine conscience profes-
sionnelle en 22 chapitres. 22 étapes pour sentrainer a travail-
ler en pleine conscience de soi, des autres et de lentre-deux.
22 étapes pour explorer la vocation qui nous anime toujours
derriere la motivation qui nous manque parfois. 22 étapes
pour concilier sagesse personnelle et performance profession-
nelle. Chaque chapitre peut se lire indépendamment. Con¢u
comme un dialogue, il comporte deux volets :

o le premier, intitulé « vécu », est écrit a la premiére personne
du singulier. Il propose témoignages et exemples ;

o lesecond, intitulé « zoom », est écrit a la deuxiéme personne
du singulier. Il invite a I'introspection et lexpérimentation.

Le tutoiement est un hommage aux Nourritures terrestres
d’André Gide, écrites en 1896, manuel de pleine conscience
avant I'heure. « Et quand tu mauras lu, jette ce livre - et
sors. Je voudrais qu’il tetit donné le désir de sortir — sortir de
nimporte ou, de ta ville, de ta famille, de ta chambre, de ta
pensée. Nemporte pas mon livre avec toi. [...] Que mon livre
tenseigne a tintéresser plus a toi qua lui-méme, - puis a tout
le reste plus qu'a toi.? »

2. André GIDE (1897), Les Nourritures terrestres, Gallimard, Bibliothéque de la
Pléiade, p. 158.
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ETRE PRESENT A SO
AVANT DE PLONGER
DANS SON TRAVAIL

« Rien naura jamais eu lieu que le lieu. »
Stéphane Mallarmé

VECU

On peut fonctionner, méme trés efficacement, sans jamais étre
vraiment présent a ce que lon fait. Travailler comme un auto-
mate est un moyen de mettre entre parentheses son ennui.
Clest méme la méthode empruntée par tous les bourreaux, des
SS aux Khmers rouges, pour ignorer leurs états dame pendant
leur « travail ». Pour autant, cela ne résout rien, personne ne
pouvant taire sa conscience durablement. Etre présent a soi
suppose déteindre le processeur qui tourne en tache de fond
dans sa téte.

Jusquaux cing ans environ de mon fils ainé, je rentrais tous les
soirs pour moccuper de lui. Jétais physiquement au rendez-
vous, mais mon esprit était ailleurs, dans les préoccupations de

13
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ma journée de travail, et mon fils le sentait : son repas virait a
une interminable guerre de tranchées, et cette habitude censée
étre plaisante devint une corvée. Je nétais pleinement présent
ni a lui, ni @ moi, ni a notre moment ensemble. En ayant des
sas de décontamination entre les univers de ma vie, je tache
désormais détre présent pleinement a I'instant présent.

Pourquoi est-ce devenu si difficile détre en conscience
aujourd’hui ? Parce que le travail nous éloigne du présent :
il nous met dans des boucles de flux continu, dobéissance
a un processus et de projection dans un planning a tenir. Et
les nouvelles technologies favorisent I'illusion d’ubiquité en
nous permettant de faire plusieurs choses en méme temps :
lire, écrire, parler, écouter... tous nos capteurs sont sollicités
sans pour autant que lon soit présent, ici, maintenant. En

fait, on agit le plus souvent
A en oubliant d’honorer la

« Pourquoi est-ce
devenu si difficile
d’étre en conscience
aujourd’hui ? Parce que
le travail nous éloigne
du présent. »

présence a soi. « Tout le
monde est occupé », comme
dit le titre d'un roman de
Christian Bobin, mais notre
disponibilité en est dautant
plus grignotée. Le premier

J acte de liberté que lon peut

poser dans son travail se
résume a cela : étre présent a soi. J'ai commencé Iescrime il y
a quelques années, vieux réve de jeunesse exhumé, en disant
« pourquoi pas ? ». Dans une phrase d’armes, lessentiel se
passe avant l'assaut, dans la concentration de tout son corps
sur le geste épuré qui fera que lon touche avant détre touché.
Chaque fois que je touche mon adversaire de fagon « valable »,
cest parce que jai visualisé mentalement mon corps avant
de plonger dans un assaut. Ce nest pas un conditionnement
tendu vers la cible, mais plutdt une présence 3 moi-méme,
tranquille et vigilante.

© Groupe Eyrolles
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Etre présent & soi avant de plonger dans son travail

/O00M

La lecture de ce livre débute et, symboliquement, cest un
peu comme le commencement d’'une journée de travail, d'un
nouveau job, d’une vie professionnelle : tu vas au-devant de
I'inconnu, avec des appréhensions et des espoirs. Fatalement,
cela te replonge dans le trac, on na jamais deux fois loccasion
de faire une bonne premiére impression, nest-ce pas ? Et dans
chaque cas, la premiére fois contient en puissance toutes les
fois suivantes. Cher lecteur, selon que je t'imagine dans un
lieu public environné de bruits et de regards, ou bien dans
un espace intime et protégé, ma perception de cette premieére
rencontre est différente. Avant daller plus loin, une question :
es-tu pleinement la ? Es-tu présent avec ta téte pensante, ou
avec tout ton corps et tout ton étre ?

Acte premier, respirer en conscience
de l'instant présent

Prends un moment pour te demander quelle partie de toi est
mobilisée dans cette tache de lecture. Pour ce faire, tu peux
tasseoir confortablement, les deux pieds posés sur le sol, dans
une posture digne, ni trop ferme ni trop avachie. Les yeux
mi-clos, les mains posées délicatement sur les genoux, paumes
ouvertes vers le ciel, tu peux concentrer a présent ton attention
sur le souffle de ta respiration, soit sur lair qui entre et sort de
tes narines, soit sur la poitrine qui se souléve et se baisse, soit
encore sur le mouvement du ventre si tu as une respiration
abdominale. Sans autre objectif que dobserver calmement ce
mouvement perpétuel d’inspir et d’expir, tu mets toute ton
attention dans ce va-et-vient physique de la colonne d’air qui
te parcourt. A cet endroit, en cet instant, il ny a rien d’autre
que la présence de ton souffle. Ici, maintenant, tu passes
quelques instants en compagnie de toi-méme. Si tu entends les
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bruits extérieurs alentour, ou si tu per¢ois une idée qui vient te
distraire, accueille tranquillement ces perturbations et raméne
doucement ton attention sur ta respiration.

Si tu as une chose a faire, a dire ou a te rappeler, ce moment de
pleine conscience est un préalable indispensable pour écou-
ter ton monde intérieur, faire un check-in pour te centrer sur
le moment présent et rapatrier tout ce qui peut ten éloigner.
Avec un peu dentrainement, au bout de deux minutes, que
constates-tu ? Que ton étre grouille de bruits et de mouve-
ments centrifuges ; tu es parcouru par des milliers de pensées
désordonnées. Ce sont autant de préoccupations, business
en anglais, qui te privent d'une acuité plus large du moment
présent. Tu vois se diluer, par le simple exercice de la respi-
ration consciente, les pensées et émotions qui te parasitent,
quelles proviennent du passé - « je me suis promis de... »,
« je rumine encore ce quil ma dit hier... », « jai vécu quelque
chose de formidable tout a I'heure... », ou quelles anticipent
lavenir. Au moment présent, le passé et l'avenir nont aucune
existence réelle, ni avec eux les loyautés aux tracasseries et aux
appréhensions que le temps véhicule. Cet exercice recéle un
secret : dans la conscience de ce moment présent, tu contactes
en fait Iéternité puisque le temps sabolit. Dans cet espace
quil tappartient de visiter, ta réunion importante nma pas
commencé, le dossier briilant nest pas encore entre tes mains,
le collegue difficile na aucune prise sur toi. Au seuil de chaque
journée, profite de cette bulle de présence que tu peux toffrir
pour rapatrier tout ton étre. Installé dans cette conscience
accrue, la qualité de ta présence a ton travail en sera modifiée,
plus distanciée et plus vibrante a la fois.

Entre a présent dans le vif du sujet

Une fois ce check-in réalisé, comment passer a l'action ? Ouvre
les yeux et regarde autour de toi comme si cétait la premiére

© Groupe Eyrolles
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fois que tu voyais cet environnement familier. Entraine-toi
a remarquer de petits détails nouveaux a chaque occasion,
comme des perles de pleine conscience : seul ton regard a le
pouvoir de réenchanter ton cadre de vie. Il ne sagit pas de
juger ce que tu vois, juste de le regarder pleinement. Prenant
lentement conscience des éléments qui tenvironnent, tu peux
maintenant évaluer ton taux de présence a la réalité qui ten-
toure : es-tu1a 2 20 % ? A 80 % ? Quel est ton secret pour étre
présent a 100 % ?

D’une part, tu as ouvert tes canaux de perception. Sur ton lieu
de travail, il ne sagit pas seulement de « produire et reproduire
encore », mais aussi de voir, dentendre, de sentir, de toucher
et de gotter la saveur de I'instant. En écoutant ton bruit inté-
rieur, tu fais naturellement et involontairement silence en toi,
cela fait de la place pour augmenter ta qualité de présence.
Diailleurs, tes collegues ont remarqué ce léger changement
dans ton regard, ton sourire ou ta voix quand tu es vraiment
présent, nest-ce pas ?

Dautre part, tu tes ajusté a la réalité comme une piéce au
puzzle général, au lieu de tenter de la contraindre en la
tordant au gré du désir, comme on le fait si spontanément. Nos
neurones-miroirs sont prévus pour nous permettre de nous
caler sur la fréquence de l'autre ; en étant présent, tu appliques
ce fine tuning a toute la réalité qui tentoure : ta voix est diffé-
rente quand tu tadresses en pleine conscience a une assistante
ou a un directeur, ton sourire est contagieux et ta géne aussi.
En étant plus en phase avec le contexte dans lequel tu agis, tu
contribues aussi a '’harmonie ambiante, indépendamment du
conflit qui tattend ou du message que tu entends faire passer
dans ton travail.

Enfin, tu prends soin de toi dans toutes les parties de ton étre.
Si tu te jettes a corps perdu dans une activité, tu te confonds
avec ton mental. Or, il noccupe qu'une partie de ton cerveau,
qui nest qu'une partie de ton corps physique, qui nest qu'une

17
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des formes de tes corps subtils qui font ton étre au monde, qui
nest, a son tour, qu'une partie de ton étre vivant. Tu distin-
gues mieux tes propres poupées russes et risques moins de les
mélanger avec celles d'autrui, aussi nombreuses et imbriquées
que les tiennes. Le vif du sujet, cest toi, bien vivant quand tu
vas au-devant des taches a accomplir, qui sont quant a elles
un objet plus ou moins vivant et vital. Bravo ! Tu commences
déja a séparer ta conscience présente du « sans forme » de ton
occupation mentale, qui est une « forme pensée » : elle nest ni
vraie ni fausse, mais une marionnette dont tu tires toi-méme
les ficelles.

Sésame, ouvre-toi !
Quelle est ton intention ?

Maintenant que tu es présent, ta journée de travail peut plei-
nement commencer. Prét ? Pas tout a fait. Il nous reste une
énigme a résoudre : a quoi verras-tu que ton travail a été satis-
faisant ? Au-dela de Iétat interne que procure la respiration
consciente, y a-t-il un critére externe pour traduire cet aligne-
ment interne corps et ame ?

Voici la question magique a te poser juste avant de plonger
dans lactivité professionnelle : « Quelle est mon intention ? »
Elle seule donne un sens a ton action. D’abord un sens éthique,
puisquelle contient I'idée méme d’agir en conscience. Un sens
géométrique aussi, car elle vectorise le temps en articulant les
actes a une volonté, une promesse ou un espoir contenus dans
cette intention. Un sens prosaique enfin, en rassemblant tes
esprits autour d’'une seule intention - si tu poursuis plusieurs
objectifs, a fortiori contradictoires, comment ne pas étre décu
ou fatalement incertain sur lissue ?

Cela implique que tu renonces a comprendre le mouvement
perpétuel dans lequel tu baignes en respirant ainsi avant d’agir.
Etre présent a ton travail ne nécessite pas d’interpréter, encore

© Groupe Eyrolles
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moins de prévoir. Vois-tu que ton centre de gravité se déplace
de la téte dans le cceur quand tu pratiques ce rendez-vous avec
le moment présent avant de plonger dans ton travail ? Au-dela
d’un exercice de bien-étre, séparé du flux quotidien de stress
et de contrariétés, la pleine conscience réorganise tout ton
engagement dans l'action, tout prend sens pour peu que tu t'y
attardes.

Je tinvite ici @ un double mouvement, cher lecteur. D’un cOté,
densifier ta présence au moment présent, dans une attention
juste et entiére a tout ce qui se passe en toi et a lextérieur de
toi. De lautre coté, te détacher peu a peu du contenu et de
I'impact sur autrui, qui dépend surtout de lui en définitive.
Pour réussir ce double mouvement, veux-tu que nous explo-
rions au chapitre suivant comment te motiver en confiance ?

Mener la moindre action en conscience

La prochaine fois que tu as une tdche aussi triviale a effectuer que
des photocopies, décompose dans ta téte les gestes et regarde-toi
agir tranquillement : il n'est pas nécessaire de le faire lentement, tu
peux identifier le rythme de ta conscience quand tu la mobilises. Si un
collegue passe ou qu'un aléa surgit, tu les accueilles simplement, en
t'efforcant de rester attentif et détaché, seulement occupé a faire des
photocopies en conscience.

Quelles sont les pensées, émotions ou sensations qui ont traversé ton
esprit ?

19



La pleine conscience pour travailler en se faisant du bien

En quoi ce moment d'action en pleine conscience était-il différent de
I'habitude ?

Quel est I'enseignement de cet exercice pour le reste de ta vie au
bureau ?

**:i’ Un sésame vital : quelle est mon intention a l'instant présent ?
)

Ecouter mon bruit intérieur avant d’agir me rend plus performant

Il N’y a pas de tiche ingrate : le sens de mon action dépend de la

conscience que j'y mets
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CULTIVER LA JOIF
PROFONDE POUR
SE MOTIVER

« Tout le monde croit que le fruit est lessentiel de larbre quand,
en réalité, cest la graine. »
Frédéric Nietzsche

,

VECU
Lajoie dans le travail sonne comme un oxymore. La répétition
de taches dénuées de sens, la lassitude des incessantes querelles
entre collegues et le sentiment d’inachévement face a la masse
de dossiers a traiter sont venus a bout de notre enthousiasme
professionnel. Quand je vais a la Défense, le quartier d’affaires
qui concentre les cols blancs de la capitale, le matin je regarde
les passants qui arrivent a leur travail et le soir le visage de
ceux qui en repartent : un méme ennui profond, une méme
absence, jai la sensation de contempler une cohorte dauto-
mates. Rares sont les lueurs témoignant d’'une joie inattendue.
Est-ce une fatalité ?
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« Un jour, au début de ma carriére, jai connu le néant profes-
sionnel », ainsi me parlait un ami économiste de ses débuts
professionnels dans le conseil. Devenu cicérone, entre ensei-
gnant chercheur et directeur spirituel, il a vécu cette expé-
rience premiére comme une révélation, la nécessité dune
quéte plus essentielle de sens. Son cas nest pas rare, mais sa
lucidité Test ; en général, un tel sentiment de vide existentiel
dans le travail nous fait si peur que nous faisons tout pour
locculter ou le recouvrir.

Osciller dans son travail entre ennui et divertissement, éter-
nelle dualité pascalienne. Quand je travaillais dans 'industrie
électrique, loin de ma compagne et de mes amis, dans une
usine perdue au fond d’une triste vallée suisse, jai éprouvé cette
détresse incroyable de la vie de bureau, monotone et lourde.
Je luttais contre ce vide en égrenant les heures de la journée,
en maccrochant a des reperes plaisants et dérisoires comme
les repas et le trajet en voiture avec de la musique a tue-téte ;
larrivée du week-end me mettait dans une bulle dexaltation,
mais le dimanche soir, je retrouvais mes semelles de plomb.
Michel Vaujour raconte qu’il sétait emmuré dans une violence
intérieure pour tenir face a la souffrance de lenfermement en
QHS jusqua ce quil seffondre, une balle dans la téte lors d'un
hold-up raté, dans une rage de vivre qu’il navait jusqu’alors
jamais éprouvée. Eckhart Tolle a quant a lui connu cet éveil
a 29 ans, passant des heures entiéres sur un banc dans une
félicité indéfinissable successivement a un long état dépressif.
Faut-il descendre si profondément pour trouver de quoi se
motiver ?

La motivation est un mécanisme fragile et méconnu en
entreprise, usé par trop de séminaires d’incentives. Quelques
principes issus de la psychologie humaniste et des travaux de
Frederick Herzberg sont utiles a garder en mémoire.

Primo, on ne peut motiver que soi-méme. Aucune incitation
externe na le pouvoir de nous motiver, tout juste stimule-
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Cultiver la joie profonde pour se motiver

t-elle ou non une disposition individuelle a se motiver. Pour
un manager, la motivation est une boite noire propre a chaque
collaborateur, qui ne se décréte pas et renvoie a des drivers
personnels pas toujours conscients.

Secundo, pour connaitre ses propres moteurs professionnels,
mieux vaut interroger ses émotions. Les bilans professionnels
et les outils rationnels de psychométrie ne nous renseignent
guere sur nos besoins inconscients, car ils subissent le filtre de
nos croyances. En revanche, les émotions telles que la tristesse,
lennui ou le sentiment du néant nous ouvrent la porte des
besoins insatisfaits dans notre existence. Nous savons depuis
Abraham Maslow et Marshall Rosenberg que reconnaitre,
exprimer et assouvir nos

besoins dépend intégra- 4 .
lement de nous. Seuls « Quand Je me raconte
les enfants projettent sur que ma satisfaction

autrui la prise en charge | professionnelle dépend
de leurs besoins. Quand } 1 client difficile, d'un

je me raconte que ma ¢ d
satisfaction  profession- patron pervers ou dun

nelle dépend d'un cient | COll€Que récalcitrant,
difficile, d’un  patron je renonce a me
pervers ou d’'un collegue p[end[e en Cha[ge. »
récalcitrant, je renonce
a me prendre en charge.
Ai-je seulement conscience de mon besoin dans le travail ?
Lai-je fait savoir autour de moi ? Quelles décisions dois-je
prendre pour cesser l'autosabotage ?

Tertio, I'insatisfaction et la motivation se déploient sur deux
axes distincts, ce nest pas en agissant sur les facteurs d’hygiene
comme les conditions de travail ou 'argent que l'on gagne que
lon augmente les facteurs intrinseques de motivation tels que
le contenu du travail lui-méme ou le sentiment de se réaliser
a travers lui. La motivation procéde de l'intérieur vers lexté-

\
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rieur, cest un mouvement du cceur et non une construction
du mental.

Longtemps, je ne me suis pas levé de bonne humeur. Il ma fallu
du temps pour accepter que létat de tristesse que je connais-
sais nétait pas lié a mon environnement : jétais un enfant
triste, qui avait tot appris a donner le change en devenant un
enfant doué. J’ai toujours adoré travailler, jai été séduit par des
théories et des concepts qui confirmaient mon pessimisme
enchanté sur le monde du travail. Mais cet autocondition-
nement me permettait surtout d’ignorer une blessure plus
fondamentale. Je suis né d'un chagrin, il ma fallu traverser
I'inconsolable pour apprendre la joie premiere des premieres
fois, dans le travail comme dans la vie autour. J'y ai découvert
que la joie de vivre est ontologique. Renoncer a des loyautés
mortiféres est un premier acte dautomotivation. Dans mon
usine a désespérer les vaches helvetes, la joie a émergé quand
jai eu le sentiment détre utile et présent parmi les autres, jétais
joyeux parce que javais dissocié leffort et la fluidité, renongant
au sarcasme et a lauto-apitoiement comme remparts contre
les autres. J’ai pris le risque de sortir de mon histoire et jai
rencontré de la joie.

La joie est une émotion fonciére comme la peur, la honte,
la culpabilité ou la colére. Sans cause ni objet, elle surgit a
I'improviste, lair est soudain plus léger, le sourire S’installe
plus facilement sur les visages et la pensée se délie comme par
magie. Dans mon expérience, cest un état sensationnel de paix
intense, sans effort ni désir, qui apparait et disparait comme
une volée doiseaux par-dessus le mur. Quoique insaisissable,
il nous appartient de la voir ou pas, elle loge parfois dans les
recoins du bureau, a la cafétéria ou dans un couloir. Comme
un muscle qui sentraine, la joie nait d’instants a contempler
la pulsation de létre, dans les interstices du fonctionnement
automatique dans le travail. Comment chanter 'hymne a la
joie en travaillant ?
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