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			Comment prendre sa vie en main ?

			
					Problématique ? Comment reprendre le contrôle de sa vie lorsqu’on pense l’avoir perdu ?

					Objectif ? Prendre sa vie en main est un but que beaucoup rêvent d’atteindre, sans toutefois savoir comment y parvenir. À différentes périodes de la vie, chacun d’entre nous peut être amené à relever ce défi. L’objectif de ce livre est de vous donner les clés pour faire les premiers pas sur votre nouveau chemin de vie.

					FAQ ?	Quand faut-il (re)prendre sa vie en main ?

	Le changement me fait peur. Comment y remédier ?

	Comment sortir de ma zone de confort ?

	Sur quoi puis-je m’appuyer pour commencer à prendre ma vie en main ?

	Quels moyens concrets puis-je envisager pour le faire ?

	Comment trouver le temps pour prendre sa vie en main ?

	J’ai de multiples projets qui restent à l’état d’idées. Comment faire pour les mettre en œuvre ?

	Faut-il tout remettre en question ?




			

			Contrairement au titre du célèbre film d’Étienne Chatiliez, la vie est loin d’être un long fleuve tranquille. Il est possible que vous ressentiez parfois le sentiment déplaisant de subir votre vie plutôt que d’en être l’acteur principal. C’est un peu comme si vous étiez sur ces tapis roulants que l’on retrouve dans les aéroports, sur lesquels vous êtes immobile alors que vous avancez, regardant le paysage défiler tout en faisant du surplace. Prendre sa vie en main revient à descendre du tapis et à avancer volontairement, en toute conscience, en mobilisant son énergie vers un but qui a du sens. 

			Pour commencer, faisons un bilan de votre vie. Imaginez que vous montiez dans un hélicoptère et que vous preniez de la hauteur. Vous avez une vue imprenable sur le chemin qui vous a conduit là où vous êtes aujourd’hui.

			De près ou de loin, votre parcours ressemble à de nombreux autres parcours, avec ses hauts et ses bas, ses moments agréables et ceux dont vous vous seriez bien passé. Vous avez probablement suivi une scolarité classique, faite d’orientations plus ou moins appuyées par un entourage gravitant autour de vous et « qui ne vous voulait que du bien ». C’est ainsi que vous avez commencé vos études ou appris un métier pour lequel vous éprouviez, à cette époque, de l’intérêt et duquel vous vous étiez forgé une vision idéalisée. Par la suite, il y a de fortes chances que vous ayez pris un poste en relation approximative avec vos études et que vous ayez commencé à échanger avec votre employeur votre temps contre son argent.

			Dans votre vie personnelle, sans doute est-ce un peu la même musique. Mais un beau matin vous vous êtes réveillé avec cette sensation désagréable de passer à côté de quelque chose, de ne pas vivre la vie que vous vous étiez imaginée. C’est comme un appel venant du plus profond de votre être, qui vous murmure ces quelques mots avec une profondeur et une gravité que vous n’aviez jamais connues jusqu’alors : « Il est temps de prendre ta vie en main ! » Mais comment y parvenir ? Voilà tout l’objectif de ce livre : vous permettre de prendre un nouveau départ en vous écoutant et en écoutant les valeurs que vous souhaitez mettre en avant dans votre vie. 

		


		
			Pourquoi avez-vous perdu le contrôle de votre vie ?

			Les figures d’influence

			Il est indéniable que l’éducation joue un rôle de premier ordre dans la façon dont nous pouvons prendre notre vie en main. Il n’y a aucun jugement à porter sur la façon dont vos parents vous ont fait grandir. Il est naturel qu’ils aient voulu partager avec vous leur vision du monde et, sauf cas rares et extrêmes, ils ont fait de leur mieux avec les moyens dont ils disposaient. La plupart du temps d’ailleurs, c’est avec beaucoup de conviction qu’ils ont participé aux différents choix auxquels vous étiez confrontés. Il n’y a là ni bien ni mal, juste des projections inconscientes de leurs propres désirs qu’ils pensent, le plus sincèrement du monde, être les vôtres. Après tout, ils vous ont fait. Dans leur représentation de votre personnalité, c’est un peu comme si vous étiez leur « mini-moi ». Du coup, il leur paraît évident que ce qui aurait été ou qui serait bon pour eux, l’est forcément pour vous.

			Autre figure d’influence, et probablement l’un des pires poisons de notre société moderne : la télévision. De nos jours, dès l’instant où un bébé parvient à tenir assis sur un canapé, il est abreuvé d’un flot continu de programmes télévisuels. Comme le disait Patrick Le Lay en 2004, alors qu’il était à la tête de TF1, « ce que nous vendons à Coca-Cola, c’est du temps de cerveau humain disponible » (Les dirigeants face au changement, Paris, Éditions du Huitième jour, 2004). Cette disponibilité est nécessaire pour suggérer au téléspectateur de consommer tel ou tel produit avec l’illusion absolue qu’il a choisi ledit produit en toute liberté, ou encore d’exercer sur lui une quelconque influence dans sa façon de voir le monde, lui ôtant du même coup toute possibilité d’esprit critique. Quoi de plus passif en effet que de regarder un écran où sont diffusées des images censées nous divertir ou nous informer ? Cette addiction légale à un objet aspirant tout votre potentiel de développement, de créativité, de réalisation de projets stimulants, a pour effet de vous ôter la prise en main de votre vie.

			À côté de ces deux figures d’influence majeures, il en existe d’autres, parmi lesquelles nous pouvons citer :

			
					les conseillers d’orientation qui peuvent aiguiller un individu en fonction d’évaluations notées et retranscrites sur un bout de papier nommé bulletin scolaire. Le message implicite dans cette action est : « Votre vie (professionnelle) est déterminée par ce que vous faites ». Qu’en est-il alors de qui vous êtes ? La question s’avère bien trop complexe, et il ne s’agit pas là de leur priorité ;

					les amis « qui vous veulent du bien » qui, un peu à l’instar des figures parentales, sont remplis de bonnes intentions dans l’aide qu’ils veulent à tout prix vous apporter. Ainsi, les longues conversations au cours d’apéritifs dînatoires voient émerger un florilège de « Il faut que… », « Tu devrais… » et autre « Si j’étais toi… » ;

					votre conjoint qui, par effet systémique, exerce une influence du fait de sa seule présence. Attention, cela ne veut pas dire qu’il ou elle est le nœud du problème. L’effet systémique est le résultat d’une situation qui prend son origine dans le lien qui existe entre deux partenaires. Les compromis sont un bel exemple d’effet systémique : vous voulez aller au cinéma, alors que votre conjoint veut aller au restaurant ; vous trouvez alors un compromis pour préserver la relation. 

			

			L’éloignement de soi-même

			Toutes ces figures ont pu, dans une certaine mesure, créer une sorte d’espace, de faille, vous éloignant peu à peu de vous-même. Si tel est votre cas, vous vous sentez peut-être en décalage par rapport à celui que vous êtes au plus profond de vous : 

			
					vous qui rêvez votre vie ;

					vous dont la flamme intérieure éclaire d’une lumière intense ce dont vous avez vraiment besoin ;

					vous qui possédez des facultés dans des domaines que d’autres n’ont pas ;

					vous qui ressentez un immense plaisir lorsque vous êtes en contact avec ce qui vous fait vibrer ;

					vous qui avez conscience que vous êtes fait pour autre chose que ce qui vous occupe aujourd’hui ;

					vous qui avez le sentiment que vous pouvez contribuer à quelque chose de « plus grand » ;

					vous qui savez intuitivement quel est le sens de votre vie…

			

			Cette partie de vous est toujours là, quelque part, et elle se manifeste parfois pour vous adresser un message. Ce message, c’est votre Appel.

			L’Appel

			S’éloigner de soi-même est un résultat, l’aboutissement d’un long processus dans lequel se mêlent les influences que nous avons vues précédemment, certaines défenses inconscientes vous faisant croire que « prendre sa vie en main, c’est dangereux », ou encore l’enlisement dans une sorte de confort du quotidien.

			Pour autant, vous percevez peu à peu une multitude de petits signaux qui vous interpellent sur le sens à donner à votre vie. Et plus vous tentez de les occulter, plus ils se manifestent. Sous différentes formes, ils se rappellent régulièrement à vous. C’est un peu comme un appel, une petite voix qui se fait entendre de plus en plus distinctement et qui vous chuchote à l’oreille des questions existentielles :

			
					Pourquoi est-ce que je rencontre toujours les mêmes types de personnes toxiques ?

					Encore un échec ! Mais qu’est-ce qui cloche chez moi ?

					Cela fait six mois que j’ai mal dans le bas du dos. Qu’est-ce que j’ai ?

					Ça alors ! Voilà la troisième fois que je tombe sur un article en lien avec mes questions du moment. Qu’est-ce que cela signifie ?

					Comment pourrais-je me sentir motivé par ce que je fais ?

			

			Des questions de ce type, il en existe un nombre infini. Chacun de nous peut, s’il se donne le temps nécessaire, prêter une oreille attentive à cet Appel venu tout droit de son être profond et écouter le message dont il est porteur.

		


		
			Apprendre à piloter sa vie

			Oubliez les objectifs : faites place aux projets

			Nombre d’ouvrages de développement personnel érigent en dogme le fait de se fixer des objectifs. À grand renfort de techniques SMART, SWOT et autres SCORE, la détermination d’un objectif devient en quelque sorte l’alpha et l’oméga de l’épanouissement personnel. Comme si le fait de ne pas avoir d’objectif devenait un problème en soi, dont il faudrait s’inquiéter. 

			Il ne faut certes pas nier l’intérêt d’avoir un ou plusieurs objectifs sur lesquels mobiliser son énergie. Je les utilise moi-même avec mes patients, car faisant partie intégrante de tout processus d’accompagnement en coaching, ils permettent de déterminer un cap à suivre avec quelques critères de satisfaction servant de points de repère tout au long du parcours.

			Pour autant, dans l’optique de prendre sa vie en main, avoir des projets permet de satisfaire un des besoins fondamentaux de l’être humain : la réalisation de soi. Cependant, il ne s’agit pas de n’importe quels projets ; il s’agit de ceux répondant au triptyque du bonheur : Plaisir – Engagement – Sens. Les recherches menées en psychologie positive, et notamment celles de Martin Seligman (chercheur en psychologie et professeur à l’université de Pennsylvanie), ont montré que le bonheur ou le bien-être subjectif était conditionné par le plaisir que nous ressentons à accomplir des tâches en y étant pleinement engagé, tout en leur donnant du sens. Décryptons ces trois composantes :

			
					le plaisir. Souvent associé à une émotion positive, le plaisir est un sentiment que nous éprouvons lorsque nous expérimentons une situation stimulante pour nos sens. Par exemple, nous pouvons éprouver du plaisir à regarder un coucher de soleil, à sentir un parfum délicat, à toucher une peau soyeuse, à goûter un met raffiné ou à écouter une musique envoûtante. Le plaisir est donc essentiellement tributaire d’une stimulation externe et est loin de se suffire à lui-même pour que nous puissions nous réaliser dans la vie. Pour autant, envisager des projets dans lesquels le plaisir sera présent est une bonne base si vous souhaitez prendre votre vie en main ;

					l’engagement. Deuxième composante essentielle pour envisager de se réaliser dans un projet, l’engagement avec lequel vous vous en emparez. S’engager dans un projet, c’est pouvoir y mettre toute votre énergie sans que cela vous coûte. Au contraire, plus vous êtes engagé, plus votre énergie augmente. Vous vous sentez stimulé au point de perdre la notion de temps, d’espace et de perception de soi. Vos compétences mobilisées pour ce projet sont utilisées à leur plein potentiel et votre focalisation est optimale. Plus rien n’existe à part l’objet de votre engagement. Voici quelques exemples de projets favorisant cet état de flow (en psychologie, il s’agit de l’état mental dans lequel se trouve une personne entièrement concentrée sur ce qu’elle fait), comme le nomme son créateur, le chercheur Mihály Csíkszentmihályi :	écrire un livre,

	peindre un tableau,

	relever un défi sportif,

	préparer un événement,

	apprendre à jouer d’un instrument,

	participer à une action caritative,

	travailler à plusieurs sur un sujet stimulant ;




					le sens. Dernier élément incontournable pour se lancer dans un projet, le sens que vous y trouvez. C’est peut-être même l’élément le plus important à considérer pour prendre sa vie en main. Trouver du sens à son projet et plus largement à sa vie, revient à se poser la question suivante : « Pour quoi fais-je ce que je fais ? » Le « pour quoi » vous connecte instantanément à la finalité de votre projet, à son but ultime. Attention, ne vous attendez pas à répondre à cette question du tac au tac. Elle demande un certain temps de réflexion pour trouver au fond de vous ce qui, précisément, fait sens. Pour vous aider, voici un petit enchaînement de questions qui vous permettra d’aller chercher le Graal de votre quête de sens :	Pour quoi envisagez-vous ce projet ?

	En quoi est-il important pour vous ?

	(en réponse à la question précédente) Qu’y a-t-il de plus important encore ?

	(en réponse à la question précédente) Qu’est-ce que cela vous apportera ?

	(en réponse à la question précédente) En quoi cela contribuera-t-il au monde qui vous entoure ?


À présent, repensez à la question « Pour quoi envisagez-vous ce projet ? » et essayez de formuler une réponse entre 5 et 9 mots maximum.


			

			Ainsi, vous l’aurez compris, prendre votre vie en main commence par l’élaboration d’un projet ayant du sens pour vous, sur lequel vous vous sentez pleinement engagé et qui vous procure un sentiment de plaisir. Voici un outil qui peut vous aider à établir les bases d’un projet : 

			[image: ]

			Les fondamentaux pour prendre sa vie en main

			Cultivez l’optimisme

			L’optimisme est une manière de percevoir le monde qui nous entoure. Selon la psychologie positive (branche de la psychologie s’intéressant aux forces et aux vertus de l’être humain), elle est aussi la tendance à considérer les choses sous le meilleur des aspects. Pour reprendre une image connue, être optimiste, c’est voir le verre à moitié plein plutôt qu’à moitié vide.

			L’optimiste voit des opportunités là où le pessimiste ne voit que des problèmes. Il abrite en lui plusieurs croyances ressources qui lui permettent non pas de voir la vie en rose, mais de la voir sous un jour plus lumineux. Voici quelques exemples de croyances ressources que peut avoir un optimiste :

			
					« Le monde est rempli d’opportunités qui sont à ma portée. »

					« Je n’ai pas échoué. J’ai simplement appris ce qu’il ne faudra pas refaire la prochaine fois. »

					« Je dois cette réussite aux talents et aux compétences que j’ai su mobiliser efficacement. »

					« L’autre est un partenaire potentiel plutôt qu’un ennemi probable. »

					« L’impermanence des choses me donne le courage de continuer mon chemin malgré les difficultés. »

			

			L’optimiste n’est pas dans le déni des difficultés de l’existence. Il traverse lui aussi des épreuves compliquées, mais il parvient à relativiser, à conscientiser le fait qu’elles sont ponctuelles, et à évaluer sa part de responsabilité dans les faits. 

			Admettons que vous deviez participer à une compétition sportive durant le week-end et que vous n’avez pas atteint l’objectif que vous vous étiez fixé. Une personne optimiste trouvera une explication rationnelle à cet échec (« Je n’ai pas su me préparer correctement parce que j’ai dû faire face à une surcharge de travail. »), tandis qu’une personne pessimiste en fera un événement global dans sa vie, s’en attribuera l’entière responsabilité et l’envisagera comme définitif. 

			En pratiquant cette nouvelle « philosophie de vie », vous serez plus prompt à saisir les opportunités qui se présentent à vous et vous vous sentirez très vite mieux dans votre peau. 

			Acceptez le changement

			Vous devez certainement vous en douter, mais il est important de le souligner : prendre sa vie en main demande d’effectuer quelques changements dans sa vie actuelle. Car si vous lisez actuellement ce livre, c’est que votre vie vous échappe en partie ou qu’elle n’a jamais vraiment été sous votre direction et que vous souhaitez modifier cette situation. 

			Malgré ce constat, il faut tout de même prendre conscience que vous évoluez dans un ou plusieurs environnements, en lien avec différentes personnes, sur un mode que vous connaissez très (trop ?) bien. Cet ensemble (vous + environnement + individus + relations + fonctionnement) forme ce que l’on appelle un système. Un système est donc un ensemble d’éléments en interaction suffisamment forte pour constituer un tout qui ne peut être décrit en considérant séparément ses éléments. Dans cette perspective, les équipes, les entreprises, les collectivités de travail, sont définies comme des systèmes ouverts, c’est-à-dire en interaction avec un environnement (MILLET (Olivier), Formation à l’intervention systémique en entreprise. L’approche de Palo Alto en entreprise, 2011).

			Parmi les principes ou lois régissant les systèmes, il y en a un qui vous concerne directement si vous vous engagez à prendre votre vie en main et qui se manifestera de façon presque certaine : le principe d’homéostasie. Issu de la biologie, celui-ci nous indique que tout système tend à réduire les variations qu’il connaît et à les maintenir entre des limites acceptables. Un système ouvert possède des mécanismes de régulation qui lui permettent de se maintenir dans un état stable, en toutes circonstances, même lorsque l’environnement change. Ces régulations permanentes permettent au système de survivre et de se maintenir (ibid.). Ainsi, lorsqu’il est soumis à des contraintes ou à des forces l’incitant à se modifier, le système tend invariablement à revenir à un état d’équilibre antérieur à cette tentative de changement. Prenons quelques situations où le principe d’homéostasie entre en scène :

			
					[Biologie] vous contractez une grippe ; votre corps produit des globules blancs et augmente sa température pour combattre le virus dans le but de retrouver son équilibre. C’est le principe d’homéostasie ;

					[Entreprise] une restructuration de service est annoncée dans une entreprise. Un mouvement social est lancé pour conserver les acquis sociaux risquant de disparaître à la suite de ce changement. C’est une nouvelle fois le principe d’homéostasie qui en jeu ;

					[Famille] parfois, un nouvel arrivant dans la famille (un bébé, un grand-parent) peut créer des tensions, car l’équilibre familial est rompu. De la même manière, le départ d’un enfant peut parfois conduire à de fortes tensions dans le couple, car l’équilibre du système familial était justement maintenu par le fils ou la fille qui a quitté le nid. Si aucun équilibre n’a été trouvé par ceux qui restent, le système risque de se dissoudre ;

					[Vie personnelle] vous souhaitez prendre votre vie en main. Cela va probablement générer des turbulences dans le système que vous formez avec votre environnement, vos habitudes, vos schémas de fonctionnement ou vos relations. Ainsi, la procrastination, les conduites d’évitement, les excuses, l’autosabotage, sont autant de signes vous incitant à rester sur place et vous montrant que vous êtes au cœur d’une période de changement. Donc finalement, si vous prenez cela comme une information et que vous ne vous y fixez pas, c’est presque bon signe ! L’étape suivante consiste à savoir ce que vous pouvez faire de ces informations.

			

			Faites des choix

			Autre élément incontournable dans le processus de (re)prise du contrôle de sa vie, la notion de choix. Comme nous venons de le voir, prendre sa vie en main nécessite de réaliser quelques changements dans ses fonctionnements quotidiens. Pour cela, il va falloir prendre des décisions. Pour certains, cette idée est particulièrement anxiogène. Pourtant, c’est grâce aux différents choix que vous ferez que petit à petit vous (re)prendrez les rênes de votre vie. Il faut toutefois vous montrer patient, car ce n’est que le cumul de vos choix qui vous aidera à retrouver une existence en phase avec vos valeurs. 

			Un choix est le résultat d’une action, celle de retenir une option parmi plusieurs. Souvent, nous pensons être en situation de choisir lorsque deux options se présentent à nous. Or, dans ce cas de figure précis, nous ne sommes pas face à un choix, mais face à un dilemme. Le véritable choix ne commence que lorsque trois options se présentent à vous. La différence, si minime soit-elle sur le plan numérique, est significative sur le plan de l’impact psychologique.

			Le dilemme a pour effet de générer un sentiment désagréable, car en optant pour l’une des deux options, nous ne pouvons empêcher l’émergence d’un sentiment de perte vis-à-vis de celle que l’on ne prend pas, plutôt qu’un sentiment positif envers celle que nous avons choisie. En fin de compte, quelle que soit l’option retenue, le ressenti est plutôt mitigé. Par la suite, le phénomène psychologique qu’est la réduction de la dissonance cognitive (conflit entre deux processus mentaux a priori inconciliables) prend le relais et atténue ce sentiment de frustration en surévaluant

			
				
					
					
				

			

			Devenez proactif plutôt que réactif

			
			
			
			
			
			
					une personne réactive aura tendance à dire que c’est la faute d’untel, de la conjoncture, du temps qu’il fait, ou à se blâmer lourdement en se reprochant mille choses qu’elle aurait dû faire ou ne pas faire ; 

					une personne proactive prendra un peu de recul sur la situation, en l’analysant à froid et en relevant les paramètres qu’elle pourra modifier si un projet similaire se représentait à elle. Elle parviendra à distinguer les éléments défaillants venant de l’extérieur et ceux venant d’elle-même. Dans tous les cas, elle considérera cette déconvenue comme une expérience lui ayant apporté d’autres choses positives.

			

			
			
			
					la problématique est directement contrôlable. Il peut s’agir d’une situation concernant directement votre environnement, votre comportement, vos compétences ou vos croyances. L’action proactive serait alors de changer vos habitudes de fonctionnement ;

					la problématique est indirectement contrôlable. Il peut, par exemple, s’agir du comportement d’une autre personne. Dans ce cas, l’action proactive serait de changer votre façon de communiquer avec cette personne pour faire passer votre message. Le résultat n’est pas garanti, mais vous aurez fait ce qui dépendait de vous. Si ça ne fonctionne pas, passez au point suivant ;

					la problématique est incontrôlable. Soit il s’agit de choses qui ne sont plus sous votre contrôle (votre passé par exemple), soit il s’agit de situations dont, malgré votre proactivité, l’issue n’est pas satisfaisante. Dans ce cas, vous avez encore le pouvoir d’être proactif en changeant votre façon de voir les choses. C’est à ce stade que la notion de lâcher-prise prend tout son sens.
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