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			Consultante en bonheur, SAMANTHA CLARKE est la fondatrice du mouvement Love It or Leave It et enseignante à The School of Life, où elle anime des ateliers sur le potentiel professionnel, la création d’une carrière multi-­activités, la gestion du stress et la confiance.

			Samantha accompagne DRH, dirigeants et autres cadres, et les conseille en matière de développement de stratégies du bonheur et de prise d’initiatives en termes de coaching, pour mieux traiter les sujets de la progression professionnelle et du bien-être au travail. Elle a collaboré avec bon nombre d’entreprises, telles qu’Innocent, MediaCom UK, Deutsche Telekom, Dishroom, Viacom, The Royal Bank of Scotland, Pepsico, American Express ou British Fashion Council…

			Elle participe régulièrement à des congrès, comme ceux de Design Hotels AG, Harrods, Giorgio Armani, l’université de Cambridge, Cannes Lions, Stylist Live, Elle, Weekender, ainsi qu’au sommet des ressources humaines publiques d’Abu Dhabi et au Soho House Group.

			Samantha gère un podcast intitulé « Love It or Leave It », qui propose des interviews de philosophes, de fondateurs de start-up et d’experts de la technologie, entre autres. Son travail a fait l’objet d’articles et de reportages dans Monocle, Stylist, The Times, Psychologies, Forbes, Harper’s Bazaar, Elle, l’Evening Standard, City AM, BBC Global News et BBC Radio 4.

			Pour en savoir plus, rendez-vous sur www.loveitleaveit.co (site en anglais).
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			Quelques témoignages

			« J’ai adoré la séance Love It or Leave It avec Samantha, pleine de conseils pratiques utiles. Je recommande vraiment à tout le monde de faire appel à elle. »

			Naomi Puri, responsable du recrutement de talents à la Royal Bank of Scotland

			« Samantha a une approche sérieuse et très fouillée de son métier de coach. Son style calme, accommodant et pragmatique vous encourage à sortir sans inquiétude de votre zone de confort et à évoluer à votre meilleur niveau. Les lecteurs peuvent s’attendre à bénéficier de conseils pertinents qui font travailler les méninges, remettent en cause leurs hypothèses et les aident à abattre plus de tâches importantes (et moins de tâches inutiles). »

			Perri Lewis, cofondateur et PDG de Mastered

			« Samantha est une experte expérimentée du bonheur au travail qui maîtrise totalement son sujet. »

			Serdar Kutucu, directeur de l’exploitation chez Design Hotel AG

			« Nous n’aurions pu choisir meilleure personne pour rendre plus heureux nos employés. »

			Josh Krichefski, directeur Région EMA, MediaCom UK

			« Samantha a aidé nos directeurs généraux et chefs de département à mieux comprendre ce qui les rend heureux et à savoir tirer encore plus de satisfaction de leur existence et de leurs équipes. Un investissement indéniablement fructueux. Samantha est géniale ! »

			Andy O’Callaghan, directeur du personnel, Dishoom

			À tous ceux en quête de méthodes de travail et d’une existence épanouissantes, pleines de sens, riches, plus saines et sources de bonheur.  Ce livre est fait pour vous…

		

	
		
			Introduction

			Travail : que vous est-il arrivé ? Vous avez changé.

			Notre relation au travail est une histoire d’amour cruelle et tourmentée.

			Nous avons commencé à troquer les travaux physiques des champs contre de l’argent. Le travail était alors rude, difficile et ne procurait aucune joie. Puis nous avons délaissé le froid extérieur pour gagner la chaleur des bureaux. Notre vie professionnelle s’est alors épanouie grâce à l’acquisition de compétences techniques. Nous étions curieux et avides de découvrir où cette relation nous mènerait, à tel point que nous l’avons laissée nous mettre en valeur : en échangeant notre temps et notre réflexion contre de l’argent, nous nous sommes encore plus consacrés au travail dans l’espoir d’un avenir meilleur.

			Lentement mais sûrement, notre travail est devenu de plus en plus envahissant, s’immisçant dans toutes nos interactions, nous poursuivant pendant notre temps libre et jouant avec nos émotions. Désespérés et désorientés, nous avons cédé ; il s’est mis à perturber notre sommeil, notre vie sexuelle et à malmener notre personnalité en société. Nous sommes désormais dans une situation épineuse, car il n’est pas facile de l’occulter. Même lorsque nous essayons d’aller de l’avant et de procéder différemment, notre travail s’attache à nous rappeler tout le chemin parcouru ensemble, tout ce à quoi nous renoncerions en passant à autre chose, tout ce qu’il nous permet d’acquérir, ainsi que l’étroite imbrication entre notre identité et le bonheur (voir chapitre 1).

			D’autres forces pèsent et poussent à nous réveiller et à nous montrer plus exigeants vis-à-vis de cette relation professionnelle que la technologie transforme à un rythme si rapide et qui oblige chacun d’entre nous à se métamorphoser et à prendre des décisions.

			Toutefois, cette relation, comme bien d’autres, ne peut être perçue à travers un seul prisme, ce qui est plutôt positif. Certes, la technologie peut entraver notre potentiel professionnel dans un domaine, mais elle a aussi amélioré notre manière de travailler et favorisé notre créativité. Elle nous a offert la liberté et la flexibilité de travailler à distance, de modifier des documents en déplacement grâce à nos téléphones, de faire naître nos idées et singularités les plus incroyables et de tisser des liens avec des personnes vivant sous différentes latitudes. Si ces caractéristiques de la technologie sont positives à bien des égards, comme nous le verrons au chapitre 10, je souhaiterais pour l’instant me consacrer à son côté obscur.

			Ne vous inquiétez pas pour le travail : dans tous les cas, il se portera bien, car ce ne sont pas les options qui manquent. Dans un futur assez proche, nombre de secteurs d’activité auront recours à l’intelligence artificielle (IA). Ce sera donc à VOUS de définir votre statut au sein de cette relation avant qu’il ne soit trop tard.

			Toutefois, dans certains domaines, tels que nos capacités humaines naturelles, la technologie ne peut pas (encore) rivaliser, comme votre vision créative et novatrice, empathie, sens critique et réflexion stratégique. La technologie ne fera pas de quartier avec certaines fonctions. Vous le constatez d’ores et déjà lorsque vous entrez dans une banque ou un supermarché qui grouillait autrefois d’employés, qui sont aujourd’hui remplacés par des machines. Si ces dernières sont peut-être plus rapides, les effectifs humains ont été drastiquement réduits. Votre emploi n’a peut-être pas subi une automatisation aussi rapide, mais cela ne signifie pas pour autant que vous puissiez dormir sur vos deux oreilles. Que vous utilisiez ou développiez la technologie ou que vous ayez des fonctions résolument humaines, le moment est venu de vous montrer plus malin, habile et progressiste à l’heure de peser vos compétences dans vos futures attributions.

			Avez-vous déjà cherché à imaginer l’employé que vous pourriez devenir après ce tournant ?

			Cette question peut être perturbante et paraître quelque peu radicale. Cependant, le fait est que le travail a changé et continuera de se transformer. Il est donc temps pour vous de prendre de nouvelles et meilleures mesures. Assumer qui vous êtes et identifier vos qualités personnelles de super­héros vous aidera à demeurer à la pointe des évolutions.

			Pouvez-vous devenir un funambule du changement ?

			D’un point de vue neurologique, à mesure que nous vieillissons, notre cerveau devient de plus en plus résistant au changement. Celui-ci n’est pas agréable, il s’avère compliqué et notre cerveau n’aime pas cela. Mais vous devez changer et vous adapter. Il est crucial pour votre avenir de faire un point sur votre situation et de trouver quelle voie suivre et quelles mesures doivent être prises pour l’atteindre.

			Vous pensez peut-être que je parle uniquement de compé­tences ? Ce n’est pas le cas. Devenir techniquement plus malin est dépassé. Vous ne pouvez surpasser l’IA. Plutôt que de lutter contre des moulins à vent, contentez-vous de suivre la voie de la moindre résistance et de fournir un autre type d’efforts. Une bonne méthode consiste à développer ces qualités personnelles, pourtant si souvent moquées. L’avenir exigera donc de vous de savoir comment :

			
					gérer facilement les difficultés ;

					faire preuve d’empathie et être au service des autres ;

					être le champion de la résolution de problèmes ;

					collaborer et nouer des relations avec de nouveaux et d’anciens contacts ;

					gérer votre bien-être émotionnel et mental afin de réussir ;

					communiquer efficacement lors de contacts physiques et via les plateformes numériques ;

					afficher une influence sociale et diriger non seulement les autres, mais également vous-même.1

			

			De nouveaux mots comme télétravail, job temporaire ou encore carrière multi-activité, font chaque jour leur apparition et démontrent à quel point la sphère du travail évolue. Sans oublier les « talents agiles ». Ce terme a été inventé par des entreprises désireuses de créer un réservoir de talents dans lequel elles peuvent puiser en toute flexibilité afin de bénéficier de renforts pour des projets ad hoc. La population active future sera un ensemble disparate d’entrepreneurs, de travailleurs indépendants, d’IA, de robots et de réservoirs de talents agiles externes.

			Vous sentez-vous capable de prendre de nouvelles habitudes qui vous rendront plus flexible et ouvert à toutes les situations que vous rencontrerez ?

			Ce livre sera votre prescription médicale, destinée à vous aider à ces changements ! Avoir une longueur d’avance dès le départ, c’est être prêt en permanence à apprendre des choses, repérer les occasions à saisir et se préparer mentalement et physiquement.

			Qu’est-ce qui vous a amené à lire ce livre ?

			La curiosité ? Une lubie ? Les recommandations d’un proche ? En avez-vous assez des ressources professionnelles sans substance ? Quelle que soit la raison, ce titre provocateur s’est retrouvé entre vos mains. Son objectif est de vous aider à prendre de véritables mesures, que vous aimiez ou souhaitiez quitter votre job.

			Votre job : aimez-le – trouvez des moyens d’apprécier les fonctions actuelles à leur juste valeur et de cultiver votre bonheur professionnel, aussi bien dans votre domaine de prédilection qu’en dehors ;

			ou

			quittez-le – cherchez une profession adaptée, prenez vos compétences sous le bras et passez à autre chose, qu’il s’agisse de vous recycler, d’opter pour un nouveau job, d’embrasser une carrière multi-activités ou de monter une entreprise.

			Examinez ces deux voies et réfléchissez à ce que chacune d’elles vous inspire. Il n’existe pas de bon ou de mauvais chemin, mais vous aurez en main des indices pour effectuer un choix approprié. Mon rôle est de vous conseiller, de manière impartiale ; si certaines de mes questions peuvent parfois déranger, c’est toujours dans l’optique de vous aider à défricher les chemins, mais sans vous pousser vers l’un ou l’autre. Au final, le choix vous incombe.

			Je vous recommande de lire cet ouvrage en entier en prenant des notes au fur et à mesure, et non de privilégier les chapitres qui vous font envie – si cette solution vous tente car elle vous paraît plus facile, elle n’est toutefois pas idéale. Au fil des pages, vous trouverez des exercices destinés à vous aider à réfléchir aux options qui s’offrent à vous.

			La feuille de route présentée dans ce livre vous permettra de redéfinir votre relation au travail et à vous-même. Votre détermination est primordiale. Pour trouver le bonheur, vous devez être fin prêt et ne pas attendre de miracle. Prêt à mettre en lumière les recoins sombres de votre vie professionnelle et à en tirer les leçons pour aller vers le changement ? Le temps presse !

			
				
					1The Future of Jobs Report 2018 – Forum économique mondial.

					www3.weforum.org/docs/WEF_Future_of_Jobs_2018.pdf (document consulté le 16 novembre 2020)

				
			

		
	
		
			SECTION 1

			Harmonie entre vie professionnelle et vie personnelle

		
	
		
			CHAPITRE 1

			Qui suis-je en fait ?

			Vous participez à une fête ou à un dîner et soudain, quelqu’un se tourne vers vous et vous demande : « Et vous, vous faites quoi ? »

			Quelle est votre première réaction ? Vous répugnez à répondre ? Vous vous demandez nerveusement quel pourrait être le meilleur job ? Vous cachez votre jalousie envers l’un de vos collègues ou l’un de vos proches ? Vous vous mettez immédiatement sur la défensive ? Vous en avez assez du train-train professionnel ? PDG, concepteur, avocat, docteur… Si ce genre de titre peut être oppressant ou étouffant pour certains d’entre nous, ils s’avèrent pourtant fort utile pour juger autrui.

			Répétez après moi : JE NE SUIS PAS MON TITRE. JE NE SUIS PAS MON TITRE. JE NE SUIS PAS MON TITRE.

			Qui êtes-vous ?

			Dans le monde de l’entreprise, l’étiquette collée à votre peau sert à :

			
					vous classifier ;

					donner aux autres des indicateurs clairs sur votre domaine d’expertise et votre ancienneté ;

					faciliter la vie de la DRH ;

					clarifier votre tranche de salaire.

			

			Mais elle vous emprisonne en :

			
					réfrénant vos ambitions ;

					restreignant vos capacités et nivelant par le bas vos compétences ;

					pouvant être à l’origine d’un conflit lorsqu’une personne outrepasse ses fonctions.

			

			Ceci dit, votre titre, c’est de l’histoire ancienne. Oui, vous m’avez bien entendu. Tout le monde s’en moque. Car les intitulés de poste ne cessent de changer. Conservateur de la réalité virtuelle, fermier urbain, chirurgien de la mémoire… Les avez-vous déjà entendus ? Non ? Eh bien, ça ne va pas tarder. Résistez donc à la tentation d’associer vos espoirs et votre identité à un titre ou à sa signification pompeuse actuelle car ils auront bientôt disparu !

			Fuyez les fonctions ou intitulés de poste qui vous cataloguent et imprégnez-vous de tout un éventail d’habiletés, de capacités et de compétences malléables. Associez vos savoir-faire et emmagasinez les expériences qui montreront à vos futurs employeurs qui vous êtes vraiment. J’ai baptisé cet ensemble de compétences et d’expériences « signature professionnelle ».

			J’en reparlerai plus loin, mais voici une petite réflexion pour commencer : quelle « signature professionnelle » pourrait décrire vos capacités si vous aviez les coudées franches ? Prenons mon exemple personnel :

			Consultante en bonheur – aider les gens et les entreprises à accorder la priorité au bonheur professionnel.

			Ma signature personnelle englobe divers domaines : l’écriture, le podcast, l’art oratoire, le coaching, le conseil, l’encadrement d’équipes, la gestion financière, la conception de stratégies, la résolution de problèmes, l’organisation et la création. Besoin de développer ?

			Par conséquent, au lieu de vous en tenir à « concepteur de X », « docteur » ou « rédacteur », qui pourriez-vous être d’autre et comment décririez-vous ce poste ? Vous avez le sentiment d’être dans une impasse ? Ne vous inquiétez pas, nous allons traiter le sujet plus en détail par la suite. Je suis avec vous !

			Quand le travail prend toute la place

			Faire tout un plat d’intitulés de postes étriqués n’est pas le seul problème. Le travail a phagocyté toute notre vie, au point que nous avons oublié comment nous amuser, jouer et mener des expériences.

			Qu’avez-vous d’autre dans votre vie ?

			Quand nous n’avons que le travail dans la vie, que se passe-t-il quand il vient à disparaître ? Par le passé, j’ai coaché des personnes qui avaient été licenciées pour raisons économiques où renvoyées du jour au lendemain. Elles prenaient alors cruellement conscience de l’étroitesse de leur nouvel univers. Leur écosystème était exclusivement relié au travail, leurs amis en étaient presque tous uniquement issus et leur estime de soi et leur raison d’être reposaient essentiellement sur leur travail. Lorsque notre job et notre identité sont aussi étroitement liés, nos difficultés, frustrations et éventuels conflits avec nos collègues ou nos fonctions finissent par nous ronger. Nous nous sentons alors constamment visés. Accaparés par notre travail, nous nous éloignons de nos amis, de notre famille et des magnifiques choses que nous offre la vie.

			Parfois, nous basons toute notre existence sur la rencontre de personnes, la participation à des événements et la création de relations purement destinées à favoriser l’avancement de notre carrière. Vraiment fou comme mode de vie ! Quand vous persistez à ne pas vivre afin de consacrer de plus en plus de temps à votre travail, vous finissez comme un œuf de Pâques oublié dans le jardin.

			Voyons comment corriger cela. Le simple fait de bien vous cerner et de comprendre votre comportement est une pièce du puzzle. Les relations que vous entretenez avec les autres sont aussi essentielles. Mais l’élément primordial est votre foyer.

			En quoi le travail vous prive-t-il d’une vraie vie ?

			Nous plonger dans nos pensées n’est pas souvent notre occupation favorite, mais cette démarche s’avère pourtant nécessaire pour assumer la personne que nous sommes et identifier ce que le travail nous apporte. De nos jours, les gens sont terrifiés par ces silences ou circonstances susceptibles de soulever les questions d’identité. Ils font donc leur possible pour se laisser distraire : parcourir les notifications sur les réseaux sociaux, faire les magasins ou prendre un verre au café. Tout pour éviter de regarder en face les problèmes rencontrés au travail.

			
				
					
				
				
					
							
							EXERCICE

						
					

					
							
							La zone optimale
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							En évaluant les quatre zones – Moi, Relations, Foyer et Travail –, vous pouvez recalibrer l’ensemble et procéder à des changements importants pour votre bien-être.

							Prenez un stylo et installez-vous confortablement. Analysez et répondez aux questions suivantes. En consignant vos réponses par écrit, vous constaterez ainsi noir sur blanc la situation telle qu’elle est. Cette méthode est généralement édifiante.

							Si vous avez peur, sachez que c’est compréhensible. Mais je vous conseille vivement de répondre en toute sincérité à ces questions. La perception de votre situation actuelle vous sera utile à long terme. Vous saurez ainsi clairement quelle voie emprunter.

							Moi

							À quand remonte la dernière fois où vous avez accepté de participer à un jeu ? 2

							Le jeu nous aide à faire preuve de curiosité, à décompresser, à créer et à rire, tout simplement. Mais nous sommes devenus tellement sérieux et dévoués à notre travail que le plaisir et l’amusement se sont envolés. Pssst… Vos amis et votre famille ont peut-être tout simplement trop peur de vous dire que vous êtes devenu un horrible accro au travail.

							« Sans le jeu, la vie est une existence mécanique pénible qui s’organise autour du nécessaire pour survivre. Le jeu est le détonateur de tout. C’est la base de l’art, des loisirs, des livres, du sport, du cinéma, de la mode, du plaisir et de l’émerveillement – en bref, c’est la base de notre perception de la civilisation. Le jeu est l’essence de la vie. C’est ce qui anime notre existence. »

							Stuart Brown (psychiatre renommé de l’Institute of Play)

						
					

					
							
							Comment vous sentez-vous physiquement et spirituellement ?

							Souffrez-vous de migraines, de douleurs au niveau de la nuque et des épaules ? Toute douleur est le moyen choisi par votre corps pour vous dire qu’il a besoin de faire une pause et qu’il mérite un peu d’attention. La plupart du temps, nous traçons notre route sans l’écouter. STOP ! Si votre quotidien se caractérise par un moral dans les chaussettes ou de la fatigue, le moment est venu de prendre conscience que votre cerveau est en surcharge et court à la catastrophe.

							En termes de choix professionnels et personnels, quelles sont vos priorit
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