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Introduction
Le postulat général de cet ouvrage s’appuie sur un terrible constat : la souffrance dans l’univers professionnel est une réalité pour quantité d’individus. Certes, nous ne sommes pas tous touchés par ce mal, mais des millions, peut-être même des milliards, de femmes et d’hommes sur cette planète la connaissent. Pendant des années, j’ai moi-même vécu ce sentiment dans le cadre professionnel.
Aussi ai-je un message pour vous. Tout d’abord, la souffrance peut prendre bien des apparences. Elle peut découler de l’errance et de l’ennui, lorsque votre seule motivation de travail est le chèque que vous allez toucher à la fin du mois. Elle peut survenir lorsque le stress se fait sentir, lorsque vous avez l’impression que vous êtes au bout de vos capacités, que le point de rupture est proche. Parfois, la souffrance peut se manifester parce qu’aveuglé par l’ambition vous avez travaillé extrêmement dur et longtemps, avec comme seul objectif de gravir les échelons de l’échelle sociale, jusqu’à ce que vous vous rendiez compte que vous n’êtes pas sur le bon chemin. Un parcours professionnel est inévitablement semé de défis qui, pour bon nombre, conduisent à la déception et à la frustration. Il est fréquent que la souffrance naisse parce que vous avez nourri des attentes irréalistes, lorsque vous n’êtes pas en mesure de prendre conscience de la réalité dans une situation déterminée.
Partout où il y a relation humaine, il peut y avoir désaccord, ce qui peut être générateur de créativité, mais d’autres fois non. Une mésentente stérile peut conduire à la manipulation, au conflit, voire à l’intimidation. Le rapport aux autres, dans le cadre professionnel, peut également être source de souffrance.
Nous pouvons avoir la sensation d’être sous-évalué et de faire l’objet de critiques ou de jugements sévères. La souffrance peut naître de la sensation d’être pris au piège par un travail sans joie et particulièrement difficile. Ou de celle d’être dans l’incapacité de suivre un chemin qui fait sens ou procure de la joie, sans être en mesure de changer pour être plus heureux.
La souffrance peut être perçue sur les plans physique, émotionnel, mental, voire spirituel. Elle est physique lorsque le stress ou la tristesse au travail génèrent des tensions dans le corps, qui peuvent même conduire à une dégradation sensible de la santé et à l’apparition de pathologies. La souffrance émotionnelle se traduit par de la colère, du chagrin, de la tristesse. Quant à la souffrance psychique, elle naît de pensées toxiques ressassées (sentiments d’échec, d’insignifiance ou d’impuissance, par exemple), lesquelles peuvent se transformer en idées fixes et obsessionnelles qui ne peuvent, en aucun cas, influencer ou façonner de manière positive notre destinée. Enfin, la souffrance spirituelle, elle, est bien plus fréquente qu’on ne saurait le supposer. Elle apparaît lorsque notre travail nous éloigne et nous déconnecte de notre véritable essence.
Indépendamment de sa cause, toute souffrance peut revêtir d’abord une forme avant d’en prendre d’autres par la suite. La souffrance physique pourra se transformer en souffrance émotionnelle, psychique, parfois même spirituelle. Si vous souffrez par exemple d’une blessure physique qui vous handicape au point de vous empêcher de réaliser certaines activités, vous allez naturellement générer des pensées ou des sentiments toxiques qui affecteront votre moral.
Sachez également que la souffrance agit comme une infection. Si vous êtes, par exemple, au chômage depuis longtemps, votre entourage proche sera immanquablement affecté par votre stress et votre état général. Dans cette société qui encense la célébrité, qui ne jure que par ce qui brille et ce qui est beau, la souffrance est particulièrement mal acceptée, considérée comme un trouble dont il est préférable de se tenir éloigné. Pourtant, cette thématique est exposée dans tous les journaux, au point qu’elle finit immanquablement par nous toucher. Lorsqu’elle vient frapper à notre porte, nous éprouvons le besoin de nous terrer, imaginant qu’ainsi nous pourrons la parer. Pas question d’y faire la moindre allusion ; elle est tout simplement occultée.
Il existe une différence fondamentale entre la douleur et la souffrance : même si vous êtes la personne la plus optimiste et déterminée de cette planète, vous ne saurez éviter la première, vous ne pourrez pas la tenir éloignée de vous une vie durant. Par chance, nous avons la capacité de la transformer à notre profit et d’en faire l’alliée de notre évolution personnelle.
En revanche, la souffrance, elle, peut parfaitement être évitée : nier sa douleur engendre immanquablement une souffrance inutile. En évinçant la douleur liée à certains sentiments, nous générons une souffrance qui pourra prendre bien des formes. Car poser un couvercle sur une casserole d’eau en ébullition donne rarement de bons résultats. Mais, bonne nouvelle, nous avons la capacité de déjouer toutes les formes de souffrance. S’il est vrai qu’elle peut surgir à n’importe quelle période de la vie, il en va de même de la joie, de l’amour et des belles opportunités de la vie, champs d’expérimentations et d’évolutions d’une richesse inestimable.
Ce livre repose sur une philosophie très simple : la souffrance peut surgir sur le chemin de la vie, mais il n’y a aucun mérite à souffrir. Elle peut être prise en charge et transformée afin de nous permettre de vivre une expérience nouvelle et enrichissante.
J’ai terriblement souffert au cours des dix premières années de ma vie professionnelle, assailli par un sentiment d’inutilité et une dépression lancinante. Je ne trouvais aucune satisfaction dans mon travail, avec lequel je n’avais aucune affinité particulière. Pis encore, je m’interrogeais sincèrement et profondément quant à l’éthique même de certaines de mes activités. Ainsi, plusieurs années durant, je commençais ma journée par le traitement de documents relatifs à l’exportation d’armes vers des pays étrangers, au régime politique parfois discutable. Difficile dans ces conditions d’y trouver une source d’inspiration.
Certains autres aspects de mon travail semaient également le doute en moi. C’était le cas, par exemple, des énormes prêts qui passaient entre mes mains et qui visaient à financer des projets de grande envergure dans de nombreux pays en voie de développement. Ces emprunts engageaient ces pays à un niveau d’endettement très élevé, pour de nombreuses années. J’avais finalement peu à dire sur mon quotidien professionnel. Son objet même trouvait sa source quelque part dans le système politico-financier, et les dossiers arrivaient sur mon bureau pour y être traités. Que je sois ou non en accord avec leur contenu importait peu. On me demandait de respecter la ligne directrice de la société dans laquelle je travaillais, et mon statut ne me permettait pas d’agir autrement. Je cherchais à l’époque à voir si d’autres personnes partageaient mes malaises et mes doutes, mais la plupart des employés paraissaient heureux. Dès lors qu’ils étaient correctement payés à la fin du mois, et qu’ils pouvaient noyer leur peine avec quelques pintes de bière, pourquoi se révolter contre le système ?
Aussi loin qu’il m’en souvienne, j’ai, à cette époque, souffert de fortes migraines. Elles surgissaient sans raison apparente. D’autres petits maux accompagnaient ces douleurs récurrentes. Rien de vraiment sérieux, mais ces gênes quotidiennes m’ont poursuivi des années durant. J’ai cherché à les soulager en modifiant mon alimentation, en suivant les préceptes de la macrobiotique. Je me suis mis au yoga, au tai-chi, et j’ai essayé diverses formes de méditation. Pour réaliser, au final, que la source de mes souffrances n’avait pas grand-chose à voir avec mon style de vie mais avec ce que je faisais. L’accumulation de stress et toutes les tensions emmagasinées au cours de toutes ces années ont mis du temps à s’effacer.
Si les tensions physiques se sont atténuées avant de disparaître après un certain temps, mon état dépressif, lui, s’est installé plus durablement. Mes dix années passées dans le monde de la banque avaient beau être derrière moi, ce n’est pas pour autant qu’un horizon lumineux se dessinait devant moi.
Pendant cette période de convalescence, j’ai pu, par une psychothérapie de groupe, extraire de mon passé des éléments que je n’avais jamais jusque-là pris soin d’analyser. C’est à cette même époque que j’ai trouvé un nouvel emploi dans un quartier du centre-ville. Je m’occupais de loger des personnes âgées et en difficulté. Je passais sans transition d’un environnement conservateur structuré à un environnement social, idéaliste, un brin chaotique. Inutile d’ajouter que ce ne fut pas simple, mais je me sentais bien plus proche de mes aspirations personnelles et je me découvrais des aptitudes que je n’avais pas imaginées. J’ai réalisé que je pouvais être bon pour les autres, que j’étais à même de gérer et de résoudre des problèmes. Je me suis mis à avoir confiance en moi, et j’ai commencé à développer mon intuition, bien discrète jusqu’alors dans mon fonctionnement.
Ma dépression s’est progressivement estompée pour laisser place à une passion latente pour la spiritualité. J’ai commencé à participer à des ateliers de développement personnel qui m’ont aidé à transformer certains aspects de ma vie. Cependant, l’essentiel restait à faire : synchroniser mon cœur et mon esprit ! Une promotion à un poste important n’a pas eu l’effet escompté, et le décalage a persisté. Je sentais l’appel du vent ; d’autres changements devaient survenir dans ma vie pour que je trouve enfin l’équilibre auquel j’aspirais. Mon cœur me disait qu’il était temps de partir, mais ma tête me soufflait le contraire. Dans la mesure où j’étais plus ouvert sur le plan spirituel, je décidai de poser la question à mon esprit intime, à mon Moi Supérieur, à l’Univers (ou peu importe le nom qu’on lui donne) : « Dois-je démissionner ? » La réponse s’est fait attendre deux jours. Au moment de ma pause-déjeuner, alors que je rentrais au bureau, j’ai vu un homme qui marchait devant moi. Son tee-shirt portait dans le dos le slogan mondialement connu de la marque Nike : « Just do it ». Le message me heurta de plein fouet, mais je m’attachai à le remettre en question, peu convaincu de sa pertinence dans la situation qui était la mienne. Un flot de pensées, en rapport avec mes responsabilités, envahit mon esprit : je ne pouvais tout remettre en question simplement pour un slogan sur un tee-shirt. J’étais sur le point de l’écouter lorsque, poursuivant mon chemin, mon attention fut attirée par la fenêtre d’un immeuble sur laquelle un énorme sticker avait été collé. Celui-ci disait : « Just do it ». Le message était clair, et ma décision alors irrévocable. Quelques jours plus tard, ma lettre de démission était sur le bureau du directeur des ressources humaines.
Je me rappelle que toute cette journée, absolument déterminante pour la suite de l’histoire, j’étais ivre de bonheur. Je me rappelle comment je percevais tout à coup mes collègues de travail. Ils étaient mornes et gris. C’est là que débuta l’aventure de ma nouvelle vie professionnelle. J’abandonnais une carrière toute tracée et m’essayais à toutes sortes de métiers. C’est l’époque où j’ai été peintre en bâtiment, je me suis occupé de l’entretien de jardins, j’ai vendu des livres et aussi des produits de santé, j’ai travaillé dans un bureau, j’ai fait du thé… Toutes ces expériences m’ont permis d’aiguiser ma perception. Je savais sentir le plaisir d’être en harmonie avec mon travail et la difficulté à être en lutte contre. C’est aussi l’époque où j’appris que chercher du travail m’obligeait à lutter.
À cette même période, je commençais aussi à travailler à temps partiel pour une organisation absolument formidable, baptisée « Alternatives ». Elle était installée à l’église St James, sur Piccadilly, en plein cœur de Londres. À l’issue de ma première année de collaboration, on me proposa un poste d’administrateur à plein temps. L’administration n’était pas ma tasse de thé, mais j’appréciais tant cette organisation que j’acceptai l’offre qu’on me faisait. Parallèlement, je continuais à suivre des séminaires de développement personnel ; je découvris des concepts intéressants tels les valeurs ou les cadeaux inexploités de la nature. Après une année en tant qu’administrateur, on me proposa de prendre une partie de la direction d’Alternatives. Peu après, les deux codirecteurs qui m’accompagnaient ont démissionné et je me suis retrouvé seul aux commandes du navire. Dans la mesure où je n’avais pas une grande expérience des affaires, je me suis mis à méditer et à prier ardemment. Par chance, l’Univers m’entendit. Je fus ainsi guidé pour recruter les bonnes personnes au bon emploi, et prendre quelques décisions cruciales qui permirent d’apporter à l’entreprise une stabilité financière, l’abondance et un niveau de moralité indiscutable.
J’ai ainsi dirigé Alternatives une dizaine d’années environ. C’est là que j’ai appris à jouer et à être créatif. C’est là que j’ai appris l’essentiel de ce que je sais sur l’importance de la générosité. J’ai compris le rôle déterminant de la communauté et la nécessité de trouver la « bonne tribu ». En 2001, je me suis lancé dans l’écriture d’un livre, et je suis aujourd’hui publié. Celui que vous avez entre les mains est mon troisième ouvrage.
Écrire est un métier que j’ai appris à aimer tendrement, tant sur l’aspect des recherches qu’il implique que sur la créativité qu’il suppose. À partir de 2004, j’ai commencé à m’intéresser au coaching et à la PNL (programmation neurolinguistique). Après plusieurs années de formation, j’ai créé ma société de coaching personnel et professionnel dont je m’occupe encore aujourd’hui à temps partiel. J’ai également participé à des retraites et des ateliers pendant de nombreuses années. Plus récemment, j’ai initié une section « podcast » sur mon site Web. J’y interviewe des auteurs et des maîtres en éveil spirituel, développement personnel et coaching, et je mets ensuite gratuitement à disposition le fruit précieux de ces échanges. Tout ce qui précède continue d’être une formidable source d’inspiration et de joie pour moi.
En écrivant ce livre, j’ai effectué un extraordinaire voyage, infiniment riche de découvertes, qui a changé ma vision du travail et de l’évolution individuelle. Cet ouvrage se réfère à de nombreuses sources de sagesse, le bouddhisme étant la principale, mais il y a aussi le coaching/PNL et le taoïsme. Même si j’ai un profond intérêt pour quantité d’histoires, d’idées et de méditations bouddhistes, ce livre n’est pas une méthode pour devenir bouddhiste. En aucun cas vous n’êtes tenu de croire à tout ce qui est écrit ici. Je vous invite simplement à tester quelques-unes des idées proposées pour mesurer et constater leurs effets. Je vous propose ce livre comme le moyen de vous aider à trouver votre propre manière de transformer la souffrance et de découvrir, par là même, l’immensité des possibilités qui apparaissent au-delà.
Vous pouvez vous en servir pour transformer les attitudes qui vous limitent, vos perspectives face au travail, et vous ouvrir à de nouveaux comportements. Cela aura certainement pour effet de vous apporter plus de paix, de joie et de possibilités d’épanouissement dans ce que vous faites. Vous pouvez aussi vous en servir pour changer de métier à proprement parler. Modifier votre attitude et vos perspectives sur ce qu’il est possible de faire vous sera fort utile. Apprendre à être plus authentique, plus débrouillard, plus intuitif, ludique et créatif est également une valeur sûre.
Mais peut-être ignorez-vous l’objectif que vous visez : alors, servez-vous de cet ouvrage pour clarifier votre horizon. Laissez les idées et les méthodes proposées ici vous mener dans la direction que vous souffle votre cœur, vers l’expérience sans limite de la paix, du but, de la passion, de l’enthousiasme, de la douance, de la sagesse, de la joie et du bonheur dans votre travail.
Steve AHNAEL NOBEL, 2011







Chapitre 1

Pourquoi souffrir ?



Le monde est rempli à la fois de souffrance et de victoires sur la souffrance.

Helen KELLER
(écrivaine, activiste et conférencière américaine)






Le prince Siddhartha est né au Népal sur les contreforts de l’Himalaya, en 563 avant Jésus-Christ. Il est issu d’une famille royale immensément riche. La légende raconte que, juste avant sa naissance, sa mère fit un rêve dans lequel un éléphant blanc la pénétrait au sein. Un sage interpréta ce rêve et en déduisit que plus tard l’enfant serait soit un grand leader, soit un moine. Sa mère mourut deux jours après avoir mis au monde le prince, lequel fut élevé par son père. Le roi, convaincu que son fils n’était pas fait pour être moine, lui ordonna de ne jamais quitter le palais. Quand Siddhartha atteignit l’âge de seize ans, son père arrangea son mariage avec une princesse d’une grande beauté et fit construire pour le jeune couple un palais merveilleux, divinement orné. Seuls les gens beaux, jeunes et en bonne santé y étaient acceptés. Mais le prince qui n’envisageait pas d’être enfermé dans cette prison dorée décida de s’aventurer au-delà des frontières du palais.

À sa première escapade, il rencontra un vieil homme. À la deuxième, il fit la connaissance d’un homme gravement malade, tandis qu’à la troisième il fut amené à croiser la mort avec le passage d’une famille qui menait un défunt au bûcher. Le prince rencontra enfin un ermite qui semblait en paix avec le monde. Il fut tellement touché par cette dernière rencontre qu’il décida d’abandonner l’opulence de sa vie royale pour s’engager dans la voie d’une quête spirituelle. Pendant les six années qui suivirent, il mena une vie d’ascète, expérimentant le jeun prolongé et s’exposant à la misère et à la douleur. Épuisé par tant de souffrances, il accepta un jour le bol de riz au lait que lui offrait une jeune villageoise. Il prit alors la décision d’opter pour une vie à mi-chemin entre l’égoïsme profond et l’abnégation. Il s’installa à l’ombre d’un pipal — l’« arbre de la sagesse » — et prit la décision de ne plus en bouger tant qu’il n’aurait pas atteint la Vérité. Plusieurs jours de méditation le conduisirent à voir la nature profonde de la souffrance. Il fut dès lors appelé Bouddha, ce qui signifie « l’Éveillé ».


Travail et souffrance

Contrairement au prince Siddhartha à l’aube de sa vie, nous sommes, pour la plupart d’entre nous, destinés à une vie de labeur, que ce soit chez soi ou à l’extérieur. Le travail peut être une source de grande satisfaction comme une source de souffrance. Nombreux sont ceux qui souffrent inutilement dans leur travail. Dans certains pays en voie de développement, où hommes et femmes perçoivent un salaire de misère en échange de longues et pénibles heures de dur labeur, le travail s’apparente à de l’esclavage. La plupart du temps, ces travailleurs se sentent pris au piège parce que leur voix n’est pas entendue, qu’ils n’ont pas de temps libre et qu’ils considèrent qu’ils sont sévèrement exploités.

Le travail peut également être une source de souffrance dans les pays occidentaux, notamment lorsque la dignité humaine est balayée par une charge de travail trop lourde, un stress démesuré, des critiques et brimades, des méthodes d’exploitation qui ne prêtent aucune attention aux employés. Nombreux sont ceux qui se sentent malheureux au travail, et nombreux sont ceux qui souffrent de ne pas avoir de travail. Le problème est de taille.

Et pourtant, le travail n’a pas toujours été une source de maux. Avant la révolution industrielle, en Grande-Bretagne, les gens travaillaient aux champs, en communautés. Et ne croyez pas pour autant que c’était dans des conditions inhumaines de l’aube au crépuscule. Le rythme de vie était alors relativement lent et tranquille, tout comme le monde du travail ignorait le stress. Le calendrier était fourni en jours fériés, la plupart religieux, les festins et réjouissances diverses fréquents. Tout a changé lorsque les usines, les fabriques et les chemins de fer ont pris le pas sur la nature. Couplée à des concepts religieux mettant en avant la vertu d’une éthique professionnelle, la notion de travail s’est rapidement transformée en une activité pénible, chronophage et génératrice de stress, où le temps n’était plus associé à une notion de plaisir sinon à celle d’une valeur à échanger contre de l’argent.





L’absence de travail

Les conséquences de l’inactivité professionnelle vont du trauma émotionnel à des difficultés rencontrées pour être embauché. Avoir été congédié ou licencié peut entraîner un changement d’orientation professionnelle. Si vous vous étiez fixé un plan de carrière, dans la perspective d’une évolution hiérarchique et d’une augmentation de salaire, perdre son emploi peut induire une véritable souffrance. Le fait d’être au chômage peut générer un état d’apathie, de découragement, d’inconfort. Ne pas travailler peut mener à une crise existentielle et à la perte de repères et de connexions avec le monde réel.

Sur le court terme, le chômage peut générer du stress, voire provoquer une dépression. Si cette période d’inactivité professionnelle se prolonge, on a alors toutes les craintes de redouter une dégradation de son estime de soi, une amplification de son état de stress et une dépression profonde. Le chômage longue durée a un impact sur les amis et la famille. En période de chômage massif, cet état dépressif prend une dimension collective, et c’est alors tout le pays qui se voit ébranlé. Plusieurs études statistiques mettent en évidence une corrélation entre le chômage et le crime, le suicide ou encore les pathologies psychiques.





Le sens du travail

Le mal-être au travail et la perte de son sens sont des facteurs déterminants de la souffrance. Citons un vieux proverbe anglais : « All work and no play makes Jack a dull boy », qui pourrait être traduit par « Trop de travail, sans loisir, nous rend triste ». De nos jours, nombreuses sont les professions profondément ennuyeuses qui consistent à brasser des tonnes de paperasses, à mener des tâches répétitives, à fabriquer des objets dénués de sens.

Ce que l’on sait peut-être moins c’est que l’ennui au travail tue ! Si l’on se réfère à une étude de l’University College London Medical School, il vaudrait mieux que certaines personnes n’acceptent pas des métiers ennuyeux. En effet, cette étude montre que ceux qui n’ont pas un grand bagage scolaire et qui exécutent des tâches harassantes et mal payées présentent un risque plus élevé de maladies cardio-vasculaires que le reste de la population. Dans ce contexte, l’individu n’est animé d’aucune passion. Il exécute simplement ce pour quoi le système l’a conditionné.





Travail superficiel

Before Sunrise est l’un de mes films préférés. Il raconte une histoire d’amour entre deux jeunes personnes qui se rencontrent dans un train à Paris. Jesse est un jeune Américain bon chic bon genre qui repart aux États-Unis. Céline est une jeune et belle Française qui revient à Paris après avoir rendu visite à sa grand-mère. Céline raconte à Jesse que son père est obsédé par la future carrière de sa fille. Si elle lui dit devenir écrivaine, il lui répond : « Alors, tu veux être journaliste ? » Si elle dit vouloir être comédienne, il lui rétorque qu’elle devrait être animatrice de télévision. Si elle dit qu’elle veut monter un refuge pour chats abandonnés, il affirme qu’elle sera vétérinaire. Céline se plaint : « Il passe son temps à convertir mes ambitions fantaisistes en entreprises génératrices de profit. »

Courir après l’argent peut également devenir une source de souffrance. L’argent, en tant que tel, ne fait pas réellement sens. Il est important pour vivre dans notre monde moderne, pour payer ses factures et répondre aux besoins de sa famille, mais le travail est plus important que l’argent. La question qui mérite d’être posée est : « Quelle somme pourrait compenser une vie insatisfaite ? »





Travail stressant

La surcharge de travail, la saturation et le stress engendrent de la souffrance. Défis, plannings à tenir, frustrations et exigences sont le lot du travail. Celui-ci nous conduit à y consacrer de nombreuses heures tant pour les mener à bien que pour nous rendre au bureau. Le stress à petites doses peut être un élément dopant, mais lorsqu’il prend des proportions plus importantes il conduit à la fatigue et à l’accablement. S’il dure trop longtemps, il devient un véritable style de vie, ses effets augmentant ou diminuant en fonction de nombreux facteurs, parmi lesquels l’excès ou la faiblesse de réseau familial et amical, de conscience de soi et d’intelligence émotionnelle, d’attitude optimiste, de niveau d’estime de soi.

Le stress tue aussi. Des études montrent que celui que provoque la reprise du travail après le week-end augmente radicalement la pression artérielle. Le pic d’attaques cardiaques mortelles est atteint le lundi matin !





L’ambition

L’ambition peut mener au désarroi. Une de mes amies, étudiante en médecine, me racontait ses débuts dans son groupe d’étude. La première question a immédiatement porté sur les motivations de chacun à devenir médecin. À cela, la majorité des étudiants ont répondu en priorité l’argent et le statut social. Au moment de s’exprimer, mon amie a expliqué qu’elle recherchait un travail vraiment utile pour les gens afin de contribuer fondamentalement au bien-être de tous. Elle a alors cessé ses explications pour me décrire le silence qui régnait dans la pièce après ses paroles. Ce constat l’a beaucoup ébranlée. Ne pas se sentir en quête des mêmes motivations que les autres étudiants lui a été très difficile à assumer lors de ses études.

L’ambition à elle seule ne suffit pas à bien vivre sa vie entière, quelle que soit la carrière embrassée. Elle représente, bien entendu, une force de motivation, mais elle est finalement moins fondamentale que l’enthousiasme et l’épanouissement. Le mot enthousiasme, d’origine grecque, signifie littéralement « possession de Dieu ». Si l’ambition peut vous permettre de gravir les échelons de la hiérarchie ou de réussir une longue carrière, elle mène inévitablement à la souffrance s’il n’y a pas d’enthousiasme. J’ai rencontré de nombreuses personnes qui se donnaient des objectifs très précis, définissaient scrupuleusement leur chemin professionnel : « À dix-huit ans, j’obtiens mon baccalauréat dans la section qui me plaît. Je poursuis mes études jusqu’à vingt-cinq ans et j’en sors avec le meilleur diplôme en poche. Je voyage ensuite à travers le monde pendant une année, et à mon retour j’obtiens un emploi dans l’entreprise que j’ai choisie. » Si la motivation et l’acharnement sont constants, le but peut parfaitement être atteint. Mais commencer avec une telle liste d’objectifs n’est pas la meilleure solution pour celui qui est en quête du bonheur à long terme.

Pour certains, l’ambition est si puissante qu’elle finit par avoir une connotation négative, tout comme le désir extrême de vouloir quelque chose débouche invariablement sur la souffrance. Chez eux, elle se manifestera par l’avarice et l’égoïsme, au détriment des besoins et des droits des autres, sacrifiés par le désir persistant des premiers à atteindre leur but.





Voie sans issue

La frustration liée à une sensation de stagnation ou de blocage est une source évidente de malaise. Il est fréquent de se sentir coincé et dans l’incapacité de progresser dans son travail quand on y est depuis trop longtemps. Le salaire peut être correct, mais vous sentez que vous vous êtes trop investi, et la charge de votre vie de famille couplée à la nécessité de conserver un emploi stable est plus forte que votre envie de changement. Vous vous sentez trop âgé pour chercher un autre poste ou vous doutez de vos compétences et de votre savoir-faire dans d’autres domaines, même si vous avez une réelle envie d’aller vers de nouveaux horizons professionnels.

Dans certains pays, cette situation est directement liée à des phénomènes culturels. C’est le cas de l’Inde, par exemple, où 260 millions de femmes, d’enfants et d’hommes appartiennent à la caste des Intouchables. Ce système de castes détermine le statut social des individus, l’élu choisi pour le mariage, l’accès à l’éducation et au travail. Bien que le terme Intouchables ait été banni de la Constitution indienne il y a plus de soixante ans, ceux qui font partie de cette caste restent relégués au dernier rang de la société. Sur le plan professionnel, ce régime les contraint, notamment, à poursuivre la tâche qu’exerçaient leurs parents sans pouvoir opter pour un autre travail.





Violence au travail

Le conflit est malheureusement une cause fréquente de difficulté au travail. Alors que les problèmes qui relèvent de la créativité ont tendance à forcer la réflexion vers de nouvelles idées ou opportunités, les conflits destructeurs sont rarement utiles. Chaque fois qu’un « ego surdimensionné » s’affirme dans une entreprise, les conflits et les désaccords ne sont pas loin. Le fait, notamment, d’envisager des mutations conduit presque inévitablement à un conflit. C’est toujours lorsque les individus se sentent menacés ou déstabilisés qu’ils réagissent de façon agressive et sur la défensive.

L’intimidation au travail est une forme très spécifique de conflit. Elle est génératrice de souffrance chez les personnes qui en sont victimes, tout spécialement quand elle est constante et malveillante. Elle se manifeste souvent, même si ce n’est pas systématique, sur des personnes qui sont au bas de la hiérarchie. Cette pression sur autrui peut prendre des formes variées : en frontal, par courrier, par téléphone, par messagerie électronique ou sur les réseaux sociaux. Plusieurs facteurs sont à l’origine du harcèlement dans une entreprise : critiques permanentes, humiliations à répétition devant les collègues, maltraitance, agression verbale, blâmes dans le cadre de situations qui n’impliquent pourtant pas la responsabilité du blâmé, etc. Il est fondamental de se sentir respecté et serein sur son lieu de travail, sans quoi le climat peut vite devenir désastreux.





Instabilité

Par le passé, la notion de travail s’entendait pour une vie entière, à la suite de quoi on pouvait s’attendre à une longue période de retraite à l’abri de tout, sans oublier les avantages liés à l’ancienneté ou les récompenses pour bons et loyaux services. Je me souviens de mon grand-père, remercié au terme de sa carrière par un cadeau d’une grande valeur — une montre en or qu’il portait avec fierté — et un certificat témoignant de ses quarante années de dévouement dans l’entreprise familiale. C’est avec plein d’admiration pour mon grand-père que je regardais ce certificat. À cette époque, il m’était difficile d’imaginer ce que signifiaient quarante ans de labeur.

De nos jours, cette longue période immuable paraît inconcevable. Il n’existe plus d’emploi à vie, ce qui donne selon les cas soit de l’excitation et du dynamisme, soit de l’insécurité et de la précarité. Lorsque la peur de l’incertain s’amplifie, l’angoisse et l’instabilité émotionnelle s’installent alors, ce qui nous conduit à éviter les risques et donc à limiter les opportunités. Lorsque l’on se sent découragé ou bien incapable d’avoir une vision cohérente de l’avenir, il est particulièrement compliqué d’envisager les opportunités que nous offre la vie, ce qui est un gage de souffrance.





Au-delà des souffrances

L’essentiel dans la notion de temps passé au travail est de garder à l’esprit que ce temps, s’il est mal exploité, est perdu. Nous ne sommes pas éternels, et l’opportunité de vivre une autre vie ne se représentera pas. D’un autre côté, la bonne nouvelle c’est que souffrir au travail n’est pas une fatalité, le contraire est même tout à fait souhaitable, et la seule personne à décider de souffrir ou non, ce n’est pas votre patron, ni votre directeur des ressources humaines, ni le chef de l’État, c’est vous !

En certaines situations très délicates parfois, ce ne sont pas nécessairement les circonstances, mais plutôt vos réactions face à ces dernières qui seront déterminantes. Victor Frankl (professeur autrichien de neurologie et de psychiatrie) écrit : « Tout être humain possède la capacité de changer à tout moment. » Assurément, il existe une solution pour ne pas souffrir, et vous devez trouver celle qui vous correspond. La souffrance joue le rôle d’un signal d’alarme qui nous prévient que quelque chose ne va pas, que quelque chose doit changer. Désormais, dans les pays occidentaux, nous sommes invités à prendre notre destin en main ; nos vies professionnelles ne sont plus réglées comme du papier à musique et nous ne sommes plus nourris d’aucune certitude comme les générations précédentes pouvaient l’être. Tant que nous souffrons, nous nous empêchons de réaliser qu’il existe des alternatives positives.

 

Les quatre possibilités


	
Il est possible que parvenu à un certain stade de votre parcours professionnel vous souffriez. Cette souffrance pourra s’exprimer physiquement, émotionnellement, au niveau psychique ou même spirituel.



	
Il est possible que vous parveniez à transformer cette souffrance et que vous la dépassiez pour explorer une nouvelle voie, plus saine et plus heureuse.



	
Il est possible que vous découvriez votre vraie nature, en étant plus débrouillard, en apprenant à jouer plutôt qu’à travailler, en étant conscient de vos valeurs intrinsèques, en suivant votre véritable voie et en découvrant ou en créant de toutes pièces votre travail.



	
Il est possible que vous appreniez à vous investir pleinement dans votre travail et que vous vous consacriez à sa réalisation, à des actions qui ne vous demandent pas d’efforts, que vous vous ouvriez à la grâce et à la félicité dans votre travail.






Travail et sens de la vie

Le monde du travail dans lequel nous entrons exige de notre part de suivre un chemin, il impose que nous ayons un objectif et un sens que nous suivons. Il est possible que le travail soit comme un tremplin vers quelque chose de plus grand. Il constitue peut-être le moyen d’avoir les idées claires sur la direction à prendre dans la vie. Mais ce qui est incontestable c’est qu’il est primordial d’avoir un objectif dans la vie, c’est une lumière intérieure, une voie claire, un témoin puissant de la vitalité. Lorsqu’un individu est déterminé à atteindre son ou ses objectifs, ses yeux, son langage corporel, sa manière de s’exprimer et la vibration de sa voix l’expriment. Avoir un objectif c’est savoir où vous allez et pourquoi vous y allez. Avoir un objectif c’est un peu comme tomber amoureux, on ne sait ce que c’est qu’à partir du moment où on l’a vécu au moins une fois dans sa vie. Mais tout cela relève plus de la vision que de l’objectif au sens propre du terme. Lorsqu’on adopte cette attitude quasi visionnaire sur le chemin à emprunter pour atteindre le bonheur, alors c’est à ce moment-là que nous œuvrons pleinement à notre destinée professionnelle. Plus rien ne peut dès lors nous arrêter, et ce ne sont certainement pas les rêves ou les souhaits des autres qui vont nous empêcher de suivre les nôtres et de décoller.




Travail et présence

Le monde du travail dans lequel nous entrons exige de notre part d’être éveillés et conscients plutôt qu’endormis et fonctionnant en mode « pilote automatique ». Lorsque le travail fait souffrir, nous sommes capables d’inventer tous les moyens possibles pour oublier cette souffrance et nous plonger dans le sommeil. Lorsque nous sommes pleinement éveillés, nous vivons le moment présent. En revanche, il est terriblement difficile d’être présent lorsque le travail est devenu pour vous source de souffrance.

A contrario, si vous aimez ce que vous faites et appréciez vos collègues de travail, vous serez indéniablement bien plus présent. Cette constatation s’applique quel que soit l’univers professionnel. J’ai eu l’occasion de rencontrer des personnes qui de par leur fonction se trouvaient au bas de l’échelle mais qui irradiaient de bonheur tant leur dévotion et leur joie à travailler étaient intenses. J’ai croisé des techniciens de surface qui passaient leurs journées à sourire, des ouvriers à la chaîne passionnés, des vendeurs pétillants et des réceptionnistes sincèrement chaleureux. Un jour, j’ai fait la connaissance d’un prêtre jésuite qui par sa simple présence imposait un immense respect. Il écoutait les gens, parlait avec eux avec une attention et une concentration absolument formidables. Il n’était jamais pressé, prenait toujours son temps et offrait des réponses toujours justes. Il était merveilleusement présent pour chacun. La présence est une qualité fondamentale dont nous pouvons faire preuve pour améliorer nos conditions de travail.




Travail et courage

Le monde du travail dans lequel nous entrons exige de notre part d’être courageux. Pendant des siècles, on nous a appris qu’il fallait nous conformer à un système. Ce n’est plus le cas aujourd’hui dans la mesure où l’atmosphère professionnelle est telle qu’il vaut mieux être courageux plutôt que conformiste. Le courage nous conduit à faire preuve d’une saine individualité envers ceux avec qui nous travaillons. Il nous invite à connaître nos valeurs et à travailler avec. Évidemment, c’est parfois plus facile à dire qu’à faire, surtout dans certains environnements professionnels. Lorsque les conditions sont rudes, le courage est une énergie fondamentale qui peut nous aider à sortir de situations que notre tête nous dit d’endurer. Sans courage, nous nous contenterions de les subir même lorsqu’elles sont inadmissibles. Le courage nous oblige à nous dresser et à exprimer notre désaccord. Il nous permet d’agir lorsque c’est le moment, il mène à la ténacité et au changement.

Il va sans dire que, lorsqu’il est question de courage, il ne s’agit pas d’entêtement extrême ou de stupidité. Ce n’est pas un comportement réactif mais profondément contemplatif, tandis que l’entêtement et la stupidité sont des états réactifs impulsifs, où la force intérieure n’intervient pas.




Travail et souplesse

Le monde du travail dans lequel nous entrons exige de notre part de savoir s’adapter, de changer, de se déplacer agilement d’un champ de compétences à un autre, de laisser ses plans fixes de côté et de se comporter de manière plus spontanée. L’adaptabilité est un principe fondamental de l’évolution. Nous vivons aujourd’hui une époque qui nous invite à faire évoluer nos mentalités et même notre identité. Si vous essayez de travailler dans le monde d’aujourd’hui en ayant une attitude passéiste, vous serez confronté à des distorsions qui vous empêcheront d’avancer. Nous vivons aujourd’hui à l’ère du virtuel, mais le travail est en perpétuelle évolution, et il faut donc s’attendre à ce que nous passions rapidement à une autre ère. Tout cela n’est possible qu’à condition de changer nos mentalités en fonction de la nature de la société dans laquelle nous vivons et, au regard de l’ère du virtuel, à laisser de côté celles qui correspondaient à l’ère industrielle. Ayez des objectifs, certes, mais surtout soyez visionnaire !

Être visionnaire permet d’aller bien au-delà de ses objectifs. Cela permet aussi une plus grande souplesse face à la nécessité de s’adapter. Si vous faites preuve d’adaptabilité, vous pouvez définir clairement ce que vous ne voulez pas faire, élaguer les activités qui ne vous plaisent pas, prendre du temps pour vous, voir plus loin que ce que vous offre votre horizon immédiat, et changer de voie professionnelle si le cœur vous en dit. Le champ de manœuvre est aujourd’hui plus important qu’il ne l’a jamais été les décennies précédentes, tout comme les moyens et les supports sont plus nombreux.




Travail et possibilités

Le monde du travail dans lequel nous entrons exige de notre part d’avoir un vrai sens de l’opportunité. La libération s’effectue surtout au niveau mental. Un esprit libre est capable de créer une vie empreinte de liberté. Un esprit enfermé dans un carcan n’est pas vraiment en mesure de prendre conscience de ses véritables capacités, de ses talents et de ses dons. Nous avons tendance à borner notre espace par des croyances et des attentes qui, intrinsèquement, limitent notre champ de vision et d’action. Et, pourtant, il est très difficile de se connaître vraiment ou d’envisager le monde dans toute sa dimension au travers de ces croyances réductrices. En les transformant, nous pouvons vivre pleinement autre chose. Pour moi, être libre au travail c’est faire ce qui nous plaît quand nous le voulons et où nous le souhaitons. Notre monde moderne connaît une myriade de technologies innovantes, à l’instar d’Internet. Aussi les possibilités d’organiser notre temps à notre convenance sont-elles bien plus nombreuses qu’hier. La ritournelle métro-boulot-dodo n’est donc plus la seule alternative qui nous soit offerte.




Travail et talents

Le monde du travail dans lequel nous entrons exige de notre part d’être capables de mettre au jour nos propres talents et de tirer profit de nos qualités. Le travail est un moyen particulièrement efficace de nous connecter à nos dons, à nos talents et à nos ressources innées. Il joue même parfois le rôle de révélateur. Et lorsqu’on s’ouvre à eux, on en fait profiter les personnes proches ou de son entourage. Les facultés pédagogiques d’un professeur de mathématiques passionné et doué pour cette matière toucheront, par exemple, les étudiants qui l’auront pour enseignant. La passion est communicative et peut « contaminer » les gens qui vous approchent. Vous pouvez, par exemple, si vous êtes doué en cuisine, être une source d’inspiration pour ceux qui vous côtoient et se passionnent pour ça.

Mais le plus important est que vous devez prendre conscience de vos talents et être capable de les appliquer aux besoins réels du monde dans lequel vous vivez, et en faire profiter des gens qui sont prêts à payer pour cela. Peut-être êtes-vous un artiste, un coach, un médecin, un ingénieur, un guérisseur, un syndicaliste ou un professeur qui s’ignore. Si vous n’utilisez pas vos talents, nul doute que vous en souffriez.




Travail et intuition

Le monde du travail dans lequel nous entrons exige de notre part d’être capables d’exploiter toutes les facultés de notre cerveau. Nous ne pouvons pas nous appuyer uniquement sur la logique et l’intelligence. Nous avons également besoin de notre intuition et de notre imagination pour survivre et nous épanouir en ces temps de mutations. S’appuyer uniquement sur la logique ou sur l’intelligence ne suffit plus. Vous devez être bien plus innovant. Il vous faut éveiller votre intuition et la combiner à votre sens logique. L’intuition est comme une boussole qui permet de naviguer parmi les défis que le monde du travail induit, de trouver des solutions nouvelles, d’opter pour des choix plus subtils et d’engager des actions plus efficaces.

Est-il vraiment judicieux de n’utiliser que la moitié des capacités de son cerveau ? Celui-ci est un formidable outil, et le travail un excellent moyen de mettre à profit ses facultés et de les développer. Grâce à votre intuition, vous pouvez trouver ou créer le travail que vous aimez. Il est excessivement complexe de prévoir ce qui se passera sur le marché de l’emploi. L’intuition vous permet d’avoir un temps d’avance sur les personnes qui n’utilisent que leur logique pour analyser ce qui se passe dans ce domaine. L’intuition combinée à la logique constitue une synergie de ressources qui produit des effets magiques.




Travail et jeu créatif

Le monde du travail dans lequel nous entrons exige de notre part d’être créatifs, ludiques et ouverts au divertissement. Si votre travail n’est pas amusant, vous devrez alors penser à changer quelque chose, que ce soit dans votre manière de travailler ou votre travail à proprement parler. L’éthique professionnelle qui était de mise à l’ère industrielle n’est plus en phase avec les besoins de la vie professionnelle d’aujourd’hui. Celle qui correspond à la nouvelle donne est plus orientée vers le jeu que vers le labeur, ce qui entraîne un état d’esprit radicalement autre. Les joueurs vont plus naturellement vers les choses qu’ils affectionnent et se tiennent à distance de ce qui semble difficile et trop sérieux.

Le jeu permet d’être plus productif et plus heureux au travail. Il relève d’un état d’esprit qui, par définition, est plus créatif et innovant. Jouer nous aide à en finir avec la routine et nous ouvre d’autres horizons. Les environnements ludiques sont, par nature, des lieux où il fait bon vivre, où l’humour est de mise, au même titre que l’appréciation du travail bien fait et l’engagement.




Travail et amour

Le monde du travail dans lequel nous entrons exige de notre part d’envisager le travail comme une histoire d’amour. Être passionné par son travail est le meilleur moyen d’avoir la sensation de ne pas travailler. La passion et l’enthousiasme conduisent à la réalisation de ses objectifs. Sans passion, nous sommes mus par notre cerveau et non pas par notre cœur, alors que c’est lui qui nous permet de nous comporter en être éveillé dans notre travail.

Un individu est passionné lorsqu’il travaille en étant en accord avec ses valeurs. Le problème est qu’il arrive fréquemment que nous ne connaissions pas vraiment celles-ci, ce qui nous conduit à ignorer nos passions. Une personne dont le travail est en harmonie avec ses valeurs envisage le monde sous une lumière toute différente. Il suffit de comparer la vision du monde d’un individu animé par une passion et d’un autre qui ne l’est pas, pour savoir de quel côté il est préférable de se ranger. La passion est la porte qui permet d’accéder à l’inspiration, qui met le feu à nos cellules créatives, feu qui nous vient directement du cœur. Un travail passionné est un travail où nos mains et tous nos sens sont employés.




Travail et bonheur

Le bonheur et la félicité sont à l’antipode de la souffrance. Cet état, qui va bien au-delà de la joie, peut survenir de manière totalement inattendue au cours d’une pratique spirituelle ou bien au fil des étapes qui jalonnent une activité professionnelle que l’on aime. En apprenant à nous dédier à ce que l’on aime plutôt qu’à lutter contre ce qui ne fonctionne pas avec notre être, nous empruntons le chemin du bonheur.

Nous pouvons inviter la grâce et la providence divine dans notre travail. Il s’agit là de concepts spirituels, au même titre que les miracles qui peuvent se produire et qui ont véritablement lieu dans ce monde. Il s’agit d’un mystère qu’il n’est pas utile de comprendre jusque dans les moindres détails pour que ceux-ci se produisent dans votre vie. C’est un peu comme le principe de l’électricité qu’il n’est pas impératif de comprendre pour allumer les lumières de sa maison.

Travail et spiritualité sont des concepts qui n’ont pas vraiment été mélangés au cours des siècles passés, mais il est désormais plus important que jamais de comprendre que le travail est un véhicule de notre esprit. Un travail totalement déconnecté de notre esprit peut être une source de souffrance. Aujourd’hui, nous avons la chance qu’il ne soit pas nécessaire de s’extraire du monde pour mener une vie spirituelle. La plupart des personnes spirituelles que j’ai eu l’occasion de rencontrer ne vivent pas dans des monastères perchés dans la montagne, mais bien ancrées dans notre univers quotidien.

Le bonheur apparaît lorsque nous dépassons l’ennui, le stress ou la fatigue et préférons à ces états ceux de la relaxation, de la créativité, de la clarté, de la curiosité, de la passion et de la sagesse. Le travail est une source de bonheur lorsque l’on parvient à s’y consacrer sans peine, en évitant avec souplesse et agilité les obstacles qui se dressent sur son parcours.







Essayez la différence

Comme vous pouvez le constater, cet ouvrage explore une approche du travail qui refuse d’accepter la souffrance. Cette nouvelle orientation commence par une série d’intentions clairement identifiées qui peuvent guider votre esprit vers ce que vous désirez plutôt que vers ce que vous refusez.
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