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« Le travail est indispensable au bonheur de l’homme. 
Il l‘élève, il le console »

			Alexandre Dumas fils.

			Pour Rafaël

		




		
			Introduction






			Une société bien organisée est celle qui permet à chacun d’y trouver sa place en y jouant son rôle et en contribuant à son bon fonctionnement, notamment par la production des biens et services dont nous avons besoin pour vivre correctement.

			C’est pourquoi, sur une période de notre vie, quand le moment arrive car notre corps et notre esprit y sont aptes, nous assurons à notre tour, en travaillant, ce rôle contributif au maintien de l’humanité et à son évolution ; et de ce fait, à nos propres besoins.

			Cette action fait de nous des « actifs », c’est-à-dire que nous générons une valeur positive au sein de la population à laquelle nous appartenons, par le travail que nous produisons. Notre activité individuelle rejoint celle des autres actifs pour satisfaire aux besoins de notre société. Nous en devenons un rouage nécessaire à son bon fonctionnement, succédant à ceux qui y avaient contribué avant nous et nous permettant d’y revendiquer notre appartenance.

			Le fait de produire au bénéfice de la collectivité s’est tout d’abord organisé dans une économie de troc, de partage et d’échange. Avec le développement des villes, du commerce et plus tard de l’industrie, la nécessité de disposer de moyens financiers pour posséder un outil de production (terres agricoles, mines, usines, navires,…) a modifié le système. Au troc a succédé « l’achat » du travail produit. Les notions de gages, appointements, salaires, rémunérations, rétributions, honoraires, sont apparues pour définir ce qui est reçu en échange d’un travail ; du moins en dehors des périodes d’esclavage et de certaines formes de servage.

			Mais avec cet « achat » de la compétence et du travail de l’autre, le rapport employeur–employé s’est accompagné de la possibilité de ne pas renouveler la demande. À l’échange financier s’est ajoutée une précarité possible de l’emploi. De ce fait, les exigences de ceux qui détenaient le pouvoir de faire travailler les autres ont augmenté et la liberté d’action des travaillants* s’est réduite d’autant.

			Ce système est toujours celui que nous connaissons aujourd’hui, dans la majorité des situations professionnelles. Il a transformé le travaillant en « salarié », et le payant en « employeur ». Et c’est ainsi que nous sommes passés du troc et du collectivisme, à un système capitaliste, où les moyens de production n’appartiennent pas souvent à ceux qui les activent et où pouvoir, décisions et organisation du travail ne sont pas réellement partagés.

			Marquées par des contraintes d’économies mondiales, ces dernières décennies ont vu une nette augmentation des pressions subies par le travaillant.

			Indépendamment de cette évolution, le travail conserve ses fondements initiaux. Les valeurs qu’il porte n’ont pas changé, tout comme la structure qu’il constitue et dont l’homme a besoin pour se construire.

			L’étude de l’étymologie du terme « travail » nous conforte en ce sens. Loin de rapprocher ce mot du latin tripalium (instrument de torture), comme cela a été fait par erreur par certains, nous adhérons à l’explication qui, à partir de la syllabe « tra », exprime d’une part en lien avec le préfixe latin « trans », le passage d’un état vers un autre et d’autre part à partir du préfixe latin « trabs », la référence à ce qui peut entraver une action.

			Le travail exprime donc une action qui permet d’évoluer en se dirigeant vers un but, et pouvant rencontrer une résistance.

			C’est cette force positive du travail qui est aujourd’hui occultée au profit des désagréments que celui-ci procure. L’homme se tourne plus spontanément vers ce qui ne va pas plutôt que vers le positif de son quotidien. Réparer ce qui pose problème ne suffit pas à rendre heureux, si l’on ne prend pas aussi conscience de tout ce qui va bien. Or, le travail peut contribuer à notre épanouissement.

			***

			Travailler est essentiel pour l’homme et les raisons en sont nombreuses.

			Ce qu’il produit a une valeur qu’il échange contre un revenu. Celui-ci lui permet de vivre, se nourrir, se loger, éduquer ses enfants, se soigner ; et au-delà de ces besoins de base essentiels, de se faire plaisir.

			Cela lui permet aussi d’acquérir son autonomie ; pouvoir s’envoler du nid familial pour les jeunes adultes ; s’affranchir d’une dépendance financière pour un conjoint dans un couple. Le travail permet d’acquérir une certaine liberté.

			C’est aussi grâce à notre situation professionnelle que nous trouvons notre place dans la société, dont nous devenons ainsi l’un des rouages. Nous prenons conscience de notre contribution, de notre sentiment d’être utile et du rôle que nous jouons. Nous nous construisons par une valorisation et une confiance en nous. Notre profession participe à la désignation de notre statut social.

			Le travail nous sort de l’isolement dans lequel nous vivons peut-être, car travailler crée du lien social dont tout individu a besoin. Il éloigne de nous l’ennui.

			Il contribue au bon fonctionnement de notre cerveau dont il active les différentes actions corporelles, mentales et émotionnelles. Il stimule nos neurones, entraîne notre mémoire et notre capacité de concentration, nous permet de développer notre créativité et nous prépare ainsi à un meilleur vieillissement.

			Travailler, c’est enfin la possibilité de donner un sens à sa vie.

			Nous travaillons pour améliorer notre quotidien et nous sentir mieux. La demande des détenus qui, en prison, souhaitent travailler en est un exemple.

			Pour la majorité des hommes et des femmes, travailler est donc bien plus qu’une obligation. C’est un besoin. Du moins au début !

			***

			Mais alors, pourquoi le travail n’est-il pas toujours vécu positivement ?

			Agir en vue d’une amélioration de sa vie devrait aider à supporter les contraintes que demande une vie professionnelle. La comparaison pourrait être faite avec les efforts du sportif pour atteindre l’objectif qu’il s’est fixé. À l’arrivée, le plaisir de la performance ou de la victoire obtenue justifie la souffrance et les efforts endurés pour cela. L’un ne va pas sans l’autre. Le sportif le sait et c’est pourquoi il est prêt à continuer ainsi.

			Même processus pour la maman qui accouche. Ne parle-t-on pas d’ailleurs du « travail » qui a commencé ! Elle a supporté les contraintes de la grossesse et maintenant les douleurs de l’accouchement pour avoir un enfant. Et elle sera prête à recommencer pour en avoir d’autres.

			L’effort est donc inhérent au travail, une souffrance brève en est une éventualité et tous deux sont acceptés, car ils ne porteront pas à conséquence, tant par leur intensité que par leur durée.

			Mais la société a évolué dans son organisation professionnelle. Subissant les effets de la crise économique, de la mondialisation et de la concurrence qu’elle exacerbe, de la mécanisation et des emplois remplacés par des machines, les conditions de travail ont dû s’adapter aux tensions du marché depuis quarante ans.

			Ce qui devrait être vécu comme une action bénéfique pour chacun se transforme pour certains en souffrance, en cauchemar, en calvaire. De l’effort accepté, nous passons à la contrainte privatrice de liberté d’action, créatrice de charges trop lourdes à porter par l’individu. Peu à peu, le vocabulaire du monde du travail s’élargit à des termes négatifs, exprimant le mal-être, la souffrance, le stress, l’angoisse, la peur, la douleur, la maladie, le suicide.

			Malgré la prise en compte de cette évolution très préoccupante, aucune solution satisfaisante n’a été trouvée, à ce jour, pour remédier à la détérioration de la réalité du travail.

			La question se pose aujourd’hui de savoir comment redonner à notre vie professionnelle son sens premier, sa fonction d’origine avec ses effets bénéfiques et nécessaires à l’être humain.

			Il faut réparer bien sûr les dégâts causés. Mais aussi corriger les erreurs qui ont poussé dans un sens délétère l’organisation professionnelle. Pour cela, il faut nettoyer les esprits de ces a priori qui s’y sont installés. Et faire prendre conscience aux travaillants tout comme aux dirigeants que ce peut être autrement. Nous devons tous nous efforcer de porter sur notre relation au travail un regard nouveau.

			C’est dans ce sens que la sophrologie apporte sa méthode, par une approche positive, qui nous permet de rapporter du sens à ce que nous faisons. Elle nous donne aussi des outils de protection, pour faire face sans dommage aux contraintes qui nous sont imposées. Nous devons récupérer notre capacité de décision et d’action. Nous avons à apprendre à nous projeter dans le futur que nous nous souhaitons ; conscients du potentiel qui est le nôtre, dans une confiance en nous renforcée.

			Il nous faut aussi développer l’énergie dont nous avons besoin afin de sortir la tête de l’eau, où nous avons peut-être coulé. Nous devons nous redresser pour reprendre les rênes de notre vie professionnelle en lui donnant la direction qui sera la meilleure pour nous. Nous arrêterons enfin de subir ce qui nous est imposé et qui ne nous convient pas. Nous nous enrichirons de cet épanouissement professionnel qui est à notre portée.

			Le travail est bénéfique à l’homme, il lui est même nécessaire pour atteindre une forme de bonheur de vivre. Voici le but vers lequel nous tendons en acceptant les efforts qui l’accompagnent et en refusant la perte de notre intégrité.

			En pratiquant la sophrologie, il est possible de s’épanouir au travail, dans le contexte actuel de nos vies professionnelles. Pour cela, il est nécessaire de connaître les risques auxquels nous nous exposons afin de les repérer et de s’en préserver en agissant préventivement. Mais si le mal est fait et la souffrance déjà installée, le sophrologue peut nous apporter son aide pour nous réparer.

			Il est possible d’aborder son quotidien professionnel de façon positive, d’en développer les richesses autres que matérielles, à condition d’en prendre conscience.

			Arrêtons de subir pour nous épanouir.

			 

			« C’est dans le travail que l’on retrouve le sens 
de l’orientation. Tout le reste n’est que chimère. »

			Charlie Chaplin

			






				
					* travaillant : c’est sous ce mot qu’il sera fait référence dans cet ouvrage à toute personne effectuant un travail, quel que soit son statut juridique.

				
			

		




		
			PARTIE 1

			La réalité du monde du travail

			En prendre consciense, 
s’y préparer, s’en protéger 
et s’en enrichir ou la sophrologie 
comme mode de prévention

			






« Le travail éloigne de nous trois grands maux : 
l’ennui, le vice et le besoin »

			Voltaire

			






Le travail est un droit pour l’homme. Il est inscrit dans la Déclaration universelle des droits de l’homme de 1948, qui énonce que « Toute personne a droit au travail, au libre choix de son travail, à des conditions équitables et satisfaisantes de travail et à la protection contre le chômage ».


Déclaration universelle des droits de l’homme 
10 décembre 1948 
Article 23

1. Toute personne a droit au travail, au libre choix de son travail, à des conditions équitables et satisfaisantes de travail et à la protection contre le chômage.

2. Tous ont droit, sans aucune discrimination, à un salaire égal pour un travail égal.

3. Quiconque travaille a droit à une rémunération équitable et satisfaisante lui assurant ainsi qu’à sa famille une existence conforme à la dignité humaine et complétée, s’il y a lieu, par tous autres moyens de protection sociale.

4. Toute personne a le droit de fonder avec d’autres des syndicats et de s’affilier à des syndicats pour la défense de ses intérêts.



En l’érigeant en tant que droit, ce texte prestigieux confère au travail toute sa force et son bénéfice pour l’homme, tout en précisant les conditions de protection qui doivent l’accompagner.

Le travail contribue à la dignité de l’homme dès lors que les conditions dans lesquelles il est pratiqué respectent cette dignité. Il n’est pas inutile de le rappeler. La vigilance reste de mise aujourd’hui.

Et cela d’autant plus que les Français passent en moyenne par an, au travail, 1700 heures pour les salariés, et 2400 heures pour ceux qui travaillent à leur compte.

Certes, cela ne représente que 12 à 15 % de notre vie, soit beaucoup moins qu’au cours des siècles précédents, mais à présent, dans un contexte de tensions de plus en plus fort. Conséquence : à notre époque, 25 % des salariés se reconnaissent en souffrance au travail.

Il est trop facile de ne se poser qu’en tant que victime de l’environnement professionnel dans lequel nous évoluons. Rien ne nous réduit à la passivité, quelle que soit la structure de notre tâche. Nous devons prendre conscience de la marge de manœuvre, si faible soit-elle, dont nous disposons pour atténuer les effets négatifs de l’organisation de notre travail ou pour apprécier, plus et mieux, ces heures que nous consacrons chaque jour à « gagner notre vie ».

Ce terme est intéressant, car en parlant de la vie, il évoque la vitalité présente dans le travail, qui devient un moyen de développer son énergie. Loin de la consommer uniquement, il en produit. Il faut donner pour recevoir, telle une éolienne dont l’énergie initiale venue du vent permet de produire une énergie encore plus grande. En mettant de l’énergie dans nos tâches, nous en générons encore plus, dont une partie bénéficie au résultat de notre travail et probablement à un employeur ; mais dont une autre partie revient amplifiée vers nous, à notre plus grand profit, sous la forme de valorisation, de satisfactions et de moyens financiers.
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