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    Introduction


    Depuis vingt-cinq ans, je suis fascinée par les histoires que les gens me confient au sujet de leur travail. Dans mon bureau défilent chaque jour des salariés, des managers, des dirigeants… et chacun m’apporte un peu de sa vie professionnelle. Ils recrutent ou se questionnent sur l’évolution de l’un de leur manager, ils sont en recherche d’emploi ou en poste, s’interrogent sur une reconversion, une mobilité. Ils ont 25, 40 ou 56 ans.


    Ces récits, je les écoute, je les questionne, je les garde en mémoire. C’est ce qui fait la richesse de mon métier de consultante dans les ressources humaines : avoir ce poste d’observation unique sur le monde du travail. En observant le terrain, j’ai senti un bruissement… des craquellements dans le monde du travail. Imperceptiblement d’abord, puis de plus en plus sensiblement après le covid, qui fut, semble-t-il, un accélérateur de tendances.


    Je suis frappée par le malaise en entreprise. De ma fenêtre d’observation, je vois des collaborateurs et des managers de plus en plus en questionnement, voire à l’arrêt. Ils ont du mal à trouver leur place, à prendre des décisions ou, simplement, à savoir quoi faire. Je vois des entreprises douter de leurs recrutements, peiner à retenir certains de leurs éléments, s’interroger sur les nouvelles attentes. Il semblerait que le temps de la carrière à tout prix ait pris du plomb dans l’aile.


    J’observe, je ressens. Et, en 2024, c’est moi qui craque à mon tour. Depuis de nombreux mois, je tâtonne, je ne trouve plus le même plaisir qu’avant dans mon travail et je m’épuise en enchaînant les visios. Bref je perds le sens et je ne sais pas comment réenchanter ma pratique. 


    Je décide de me faire accompagner : une semaine intense de réflexion, de mise en écriture et en mouvement pour poser ma pensée, éclaircir mes réflexions grâce à la marche. Après quoi je fais un choix : stopper mon activité professionnelle pendant six mois. Six mois pour réaliser un rêve puis insuffler un nouvel élan à ma vie professionnelle. 


    « Et si j’allais à Lisbonne à vélo ?! » C’est comme ça que j’ai commencé à dérouler ma pelote de « Et si… ». J’en avais le pouvoir. Et quel pouvoir ! Alors je suis partie. Rouler huit semaines, seule, et vivre au plus près de la nature pendant 3 500 km ouvre un espace où les pensées se déploient. Le temps s’étire, la lenteur gagne pour laisser la détente s’installer et les sens observer, apprendre, profiter.


    À mon retour, je relie ce temps « d’introspection » et « d’expérimentation », chacun le nommera comme il veut, à mes questions sur le travail. J’ai réalisé combien cette pause m’avait été essentielle et qu’elle pouvait aussi irriguer le travail. Alors, pourquoi s’en prive-t-on ? Et surtout, pourquoi marquons-nous encore une frontière étanche entre notre vie personnelle et notre vie professionnelle ?


    J’ai continué à dérouler le fil des « Et si… ». Et si une pause professionnelle était le moyen de transformer sa carrière, de lui donner un nouveau souffle ? Quels pourraient en être les bienfaits ? Pour explorer cette question, je décide d’enquêter en allant à la rencontre de celles et ceux qui, un jour, ont dit « Chiche, j’y vais » pour explorer et comprendre ce qui les anime, leurs freins, leurs déclics, leurs difficultés, leurs clés.


    Là encore, j’ai écouté, entendu, partagé autour de ces récits de congé sabbatique et de retour au travail. La richesse des acquis et les ponts possibles, parfois invisibles, sont incroyables et souvent insoupçonnés. C’est cette découverte qui m’a conduite à écrire le livre que vous tenez entre les mains, inspiré de leurs récits. En effet, ce ne sont pas des stars, ils n’ont pas gagné au loto, c’est vous, c’est moi. Je veux rendre visible ceux qui, le temps de quelques mois, sont allés vivre un autre quotidien. Je veux témoigner pour donner matière à ceux qui ont envie de sauter le pas et apporter aux entreprises une autre façon de voir les pauses.


    Il me semble essentiel de replacer ces expériences dans un cadre plus vaste : celui d’un monde du travail qui grince et doit, je crois, se réinventer, un monde où chacun cherche désespérément à rééquilibrer sa vie professionnelle et sa vie personnelle.


    Soyons clairs : je ne mène pas de croisade contre le travail. Il fait partie de nos vies, il structure nos journées, il nous relie aux autres. Mais, à l’heure où nos existences s’allongent, où le sens de ce que nous faisons vacille, une question s’impose : avons-nous vraiment intérêt à continuer de penser nos vies en trois actes indéboulonnables et bien sages : formation-travail-retraite ? Attendre 64 ans (ou plus) pour « enfin » vivre ce qui nous tient à cœur est un scénario un peu bancal, non ? 


    Je veux montrer qu’un projet personnel n’est jamais « à côté » : il nourrit le travail. En effet, il développe des compétences précieuses – ouverture, recul, agilité, créativité –, ces fameux soft skills, oui, ces « compétences douces » tant recherchées par les entreprises et qu’on peine à développer en restant vissé devant son ordinateur. Ces pauses remettent en mouvement, donnent l’envie d’agir, et apportent une vitalité dont chacun, comme chaque organisation, peut bénéficier.


    Mon ambition est de saisir ces signaux faibles pour que les entreprises et les salariés s’en emparent, je souhaite proposer un imaginaire positif vers lequel tendre, imaginer des leviers pour réenchanter nos vies au travail et en dehors du travail. Comment naît un congé sabbatique ? Quelles envies le portent ? À quelles difficultés est-on confronté pour le mettre en œuvre ? Comment faire pour en prendre un ? Quelles compétences acquiert-on ? Comment le valoriser ? Comment accompagner un collaborateur à imaginer sa pause ?…


    Ici, pas de récit du tour du monde en mode « Robinson Crusoé ». Mon fil rouge, c’est le congé sabbatique en lien avec le travail. Vous croiserez des trentenaires, des quinquas, des cadres, des indépendants, des parents, des célibataires, et vous serez aux premières loges pour comprendre ce qui se passe en backstage et qui fait qu’un congé sabbatique n’est pas une parenthèse hors sol, mais un tremplin. 


    Ce livre est une boîte à idées, une réserve d’énergie, mais aussi une ressource pratique pour imaginer, préparer et valoriser une pause professionnelle. J’ai choisi de ne pas raconter des épopées extraordinaires, mais des histoires de vie possibles, accessibles. Des récits qui montrent que l’on peut oser, que l’on peut revenir grandi, étoffé, et que les entreprises ont tout à y gagner. En somme, il ne s’agit pas seulement de parler de congés sabbatiques, mais d’ouvrir une porte au dialogue et à un autre rapport au travail, plus vivant, plus équilibré, plus enthousiasmant.


    Alors, vous me suivez ? On y va ?


  



  

    1Passer du rêve à l’action


    « Tous nos rêves peuvent se réaliser, si nous avons le courage de les poursuivre. »


    Walt Disney


    Quadra et fier de ses racines lilloises, Mickaël a, depuis tout petit, des rêves de voyages plein la tête. Après des études en tourisme et quelques années d’expérience professionnelle, il rejoint une PME d’une trentaine de personnes où l’humain est au cœur des valeurs. Seize ans plus tard, il y travaille toujours avec autant de plaisir, ses responsabilités s’étant étoffées au cours du temps.


    Mais, travailleur acharné, il a connu des périodes de surmenage qu’il ne souhaite plus revivre. Ce sentiment est exacerbé par la perte soudaine de son père, qui emporte avec lui ses rêves pour la retraite. Il se fait alors la promesse de trouver le juste équilibre entre sa vie professionnelle et personnelle.


    Les années passent et, début 2021, en visionnant un reportage sur des voyageurs en van, une évidence s’impose : « Ces gens profitent pleinement de la vie. » L’idée fulgurante « On n’a qu’une vie, il faut en profiter » ne le quitte plus. Ni une ni deux, il se tourne vers son patron : « Que diriez-vous si je prenais un congé sabbatique ? J’aime l’entreprise, mon travail, mais j’ai besoin de liberté. » La réponse est immédiate : « Oui. »


    Une fois l’aspect professionnel réglé, il dessine les contours de son aventure personnelle. Que faire ? Comment organiser son temps ? Comme par magie, il reçoit un mail d’un ami lui parlant de l’HexaTrek, un nouveau sentier de randonnée longue distance traversant la France, des Pyrénées aux Vosges. En 2022, un premier groupe de pionniers va tester ce tracé inexploré. Pour Mikaël, c’est « l’aventure d’une vie ». Il veut en être.


    L’histoire de Mikaël n’est qu’un exemple parmi tant d’autres de personnes qui ont osé faire un pas de côté pour concrétiser un de leurs rêves. Mais elle montre aussi comment, petit à petit, un désir fait son chemin, passant de l’envie à la prise de conscience, jusqu’au déclic, des années plus tard, qui pousse à dire à son employeur : « J’ai besoin d’un congé sabbatique pour entreprendre un projet personnel. » 


    La grande majorité des personnes interrogées ont connu ces étapes. Bien sûr, dans certains cas, cela s’opère quasiment instantanément et elles se chevauchent. Mais le processus est là. En définitive, à la genèse de tout congé sabbatique, il y a une question simple et pourtant vertigineuse : « Qui suis-je, et qu’est-ce qui est important pour moi ? » Si prendre un congé sabbatique vous fait de l’œil, c’est que vous avez une petite idée plus ou moins enfouie dans un coin de votre tête. Mais un congé sabbatique n’a rien d’anodin. 


    Ce n’est pas des vacances. 


    Ce n’est pas deux jours de formation. 


    Ce n’est pas quelques jours pour aller voir ses parents. 


    Ce n’est pas un week-end à Rome. 


    C’est un moyen de faire une pause dans sa carrière professionnelle, alors même que rien dans notre société ne nous y invite. C’est casser le rythme attendu formation-travail-retraite. Durant la période « travail », nous pouvons prendre des congés payés pour se reposer. Point. 


    Pourquoi prendre cette décision insensée aux yeux de certains ? Quelque chose de fort vous y pousse. Quoi ? Pourquoi ? Pour quoi ?


    Avant de plonger dans les étapes d’un congé sabbatique, il est nécessaire de faire un petit détour de votre côté. Vous connaissez-vous ? Se connaître, ce n’est pas un luxe réservé aux philosophes ou aux thérapeutes. C’est une nécessité pour chacun d’entre nous, afin d’orienter notre vie et trouver notre juste place. 


    Carl Rogers, psychologue nord-américain né au début du xxe siècle, parle de notre « tendance actualisante ». Pour lui, c’est en explorant nos valeurs, nos élans et nos rêves que nous touchons du doigt ce qui compte vraiment. S’inscrivant dans le courant de la psychologie humaniste, il développe une vision positive de l’humain, chacun disposant d’un potentiel inné d’épanouissement, de créativité et d’autonomie. Il met l’accent sur la conscience, la liberté et la responsabilité. Se connaître est un prérequis pour identifier ce qui compte vraiment. 


    

      Psychologie humaniste et congé sabbatique


      La psychologie humaniste apparaît dans les années 1950 comme une « troisième voie », entre psychanalyse et behaviorisme. Carl Rogers et Abraham Maslow lui donnent ses fondations. Leur conviction ? Chaque être humain porte en lui les ressources pour se développer, à condition d’évoluer dans un climat qui lui permet d’être lui-même.


      Les grands principes


      Au cœur de la pensée de Carl Rogers se trouve ce qu’il appelle la tendance actualisante : une force discrète mais puissante qui pousse chacun d’entre nous à grandir, à apprendre, à se développer et à devenir pleinement soi-même.


      Pour que cet élan puisse s’exprimer, il souligne l’importance d’un regard positif inconditionnel. Être accueilli sans jugement et reconnu dans ce que l’on est permet d’oser explorer de nouvelles facettes de soi et de se déployer avec davantage de confiance. Enfin, il introduit la notion de congruence : un état d’alignement entre ce que nous ressentons, ce que nous pensons et ce que nous faisons. Lorsque nos actes reflètent véritablement nos valeurs et nos aspirations profondes, nous nous sentons vivants et plus en accord avec nous-même.


      Abraham Maslow, autre figure de la psychologie humaniste, résume cette idée dans une formule devenue célèbre : « Ce qu’un homme peut être, il doit l’être ».


      Pour lui, chacun porte en lui un potentiel singulier qui ne demande qu’à s’exprimer. La réalisation de soi consiste à avoir le courage de devenir pleinement soi-même.


      Quand la théorie rencontre le sabbatique


      Le congé sabbatique peut alors être vu comme l’un de ces espaces où cette tendance à grandir, explorer et se réaligner avec soi-même peut trouver le temps de s’exprimer. Concrètement :


      • Il ouvre un espace-temps où la tendance actualisante peut se développer : apprendre, créer, explorer, ralentir.


      • Il valorise l’expérience subjective : il n’y a pas un modèle unique, mais mille façons de « faire une pause ».


      • Il aide à retrouver de la congruence : réaligner ses valeurs avec ses actes.


      • Il invite à un regard bienveillant de l’entourage et de l’entreprise.


      • Il nourrit la réalisation de soi : revenir plus vivant, plus riche de compétences, plus confiant.


      En bref : la psychologie humaniste affirme que nous avons en nous les clés de notre propre développement. Le congé sabbatique est l’un des leviers pour les activer, dans une société où le temps manque cruellement pour être pleinement soi.


      Pour aller plus loin


      Marc Olano, « Les pionniers de la psychologie humaniste », Sciences humaines, 16 mai 2019.


      Geneviève Odier, Carl Rogers, Être vraiment soi-même, Eyrolles, 2012.


      Carl Rogers, Le développement de la personne, interéditions, 2025.


    


    Nombreux sont ceux qui s’accordent à dire que les rêves ne sont pas des fantaisies. Ils sont souvent l’expression la plus intime de notre identité, de ce que Maslow appelait le besoin d’« actualisation de soi ». Ils révèlent nos désirs profonds, ce qui nous met en mouvement. Les explorer peut-être une belle façon d’approfondir la connaissance de soi. C’est un premier pas, que vous pourrez ensuite enrichir si vous en ressentez le besoin.


    Nommer vos rêves, c’est déjà ouvrir un espace de possible, là où un congé sabbatique trouve son origine : dans la permission que l’on se donne d’écouter cette petite voix intérieure qui murmure « Et si… ». Oser ce pas de côté, c’est aligner ses choix avec ce que l’on est vraiment, et c’est ce qui donne le courage de transformer un rêve en projet, puis un projet en action.


    Identifier vos rêves


    Les rêves révèlent nos motivations profondes : ce qui nous inspire, nous anime, nous met en mouvement. Ils se logent dans ce qui fait sens pour nous : nos valeurs, nos passions, nos envies durables. Vous les reconnaîtrez facilement : ils donnent de la joie, de l’élan, et souvent… l’envie d’aller jusqu’au bout. Ces motivations guident nos choix, leur donnent de l’intensité et nous aident à persévérer malgré les obstacles.


    Thomas Gibot, auteur de Réaliser ses rêves, ça s’apprend ! (2023), les décrit comme l’expression de notre véritable élan de vie. Les identifier c’est donc commencer à imaginer une existence où l’on s’autorise à les accomplir. 


    Nous avons tous des rêves. Ils apparaissent parfois dans nos pensées fugaces : « Je rêverais de… », que nous balayons aussitôt, happés par le quotidien. Combien de fois entend-on « Je ferai ça à la retraite » ou « Quand j’aurai le temps… » Pourquoi attendre un futur hypothétique pour réaliser ce qui nous tient profondément à cœur ? Et si le bon moment, c’était maintenant ? Pour vous aider, vous pouvez commencer par établir une bucket list.


    

      La bucket list


      Le principe de la bucket list est simple : il s’agit d’une liste de choses plus ou moins anodines, plus ou moins folles, que vous avez envie d’accomplir un jour. Le terme vient d’une expression anglaise, « to kick the bucket1 », qui est utilisée pour évoquer la mort en général : la liste de ce que vous souhaitez faire ou accomplir avant de mourir. Cela peut paraître un tantinet mélodramatique, mais c’est une façon de prendre conscience que le temps n’est pas infini, et qu’il faut se recentrer sur ce qui compte vraiment. 


      Écrivez votre bucket list et complétez-la au fil du temps, au gré des envies qui pointeront le bout de leur nez, au détour d’une conversation, en lisant un livre, en regardant un reportage, en écoutant une interview… Concoctez-vous une liste qui vous dessine un sourire aux lèvres quand vous y pensez et relisez-la régulièrement. Ne la réduisez pas à un répertoire de lubies à mettre sous le tapis. Accordez-lui de l’importance. 


      1. Commencez par vous poser les questions suivantes :


      • Qu’est-ce qui vous rend heureux et épanoui ?


      • Qu’est-ce qui vous passionne ?


      • Quels sont vos rêves les plus fous ?


      2. Écrivez vos rêves : notez tout ce qui vous passe par la tête, sans vous censurer.


      3. Organisez vos idées : vous pouvez par exemple classer vos rêves par catégories (voyages, loisirs, passions…).


      4. Priorisez : identifiez les envies qui sont les plus importantes pour vous et celles que vous souhaitez réaliser en premier.


      5. Prenez un carnet, ou ouvrez une note sur votre téléphone, et laissez filer vos envies :


      • passer votre permis bateau ;


      • écrire un recueil de poèmes ;


      • réunir l’ensemble de votre famille le temps d’un week-end ;


      • cuisiner des tartes tatin ;


      • traverser l’Europe à vélo ;


      • prendre le temps de pêcher ;


      • gravir l’Himalaya à pied jusqu’au camp 1 de l’Everest ;


      • apprendre à chanter ;


      • dormir à la belle étoile ;


      • savoir reconnaître les arbres ;


      • créer vos vêtements ;


      • randonner à cheval ;


      • emprunter le chemin de Compostelle ;


      • recueillir le récit de vie de votre grand-mère ;


      • restaurer votre maison ;


      • renforcer une équipe de soutien humanitaire…


    


    

      Ma bucket list


      Un jour, je rêve de …


      • …………………………


      • …………………………


      • …………………………


      • …………………………


      • …………………………


      • …………………………


      • …………………………


      • …………………………


      • …………………………


      • …………………………


      Vous pouvez aussi en profiter pour regarder le film Sans plus attendre avec Morgan Freeman et Jack Nicholson, dans lequel deux hommes décident de réaliser leurs rêves avant la fin de leur vie. Voyager, aimer, rire, ressentir… Ce film rappelle que nos envies profondes attendent rarement « le bon moment », et qu’il faut parfois cesser de repousser à demain ce qui nous fait vibrer aujourd’hui.


    


    Dans votre bucket list peuvent se côtoyer des envies que vous pourrez glisser dans votre quotidien actuel, comme dédier un soir par semaine à un cours d’impro, et d’autres projets qui ne seront peut-être pas réalisables durant votre temps libre. C’est là que se niche votre pas de côté.


    Pourquoi partir ?


    Sauter le pas pour réaliser un rêve, rompre avec le quotidien, apprendre, découvrir, assouvir sa curiosité, une envie d’ailleurs, sortir de la routine, repousser ses limites, se dépasser, ouvrir son horizon, se recentrer… Chacun a ses raisons propres, mais tout le monde a en commun le désir de se révéler à soi-même et de prendre le temps. 


    Les projets sabbatiques sont aussi variés et divers que les individus (votre bucket list ne ressemble sûrement pas à celle de votre voisine) et peuvent inclure le voyage (à vélo, en bateau, sac au dos, seul ou en famille, autour du monde ou pas), mais aussi des formations, des projets artistiques, des expériences humanitaires et bien plus encore. Ces projets sont engageants physiquement, intellectuellement, ils nous sortent de notre zone de confort, testent notre adaptabilité, nous emmènent vers un ailleurs, titillent notre curiosité et renforcent notre humanité.


    Ils naissent des lectures, des documentaires ou des films vus, ainsi que des podcats écoutés : « Pignon Particulier », « Les baladeurs », « Aventure Épique »… Combien de « tourdumondistes » ont raconté à quel point ils avaient été bercés, dès leur plus tendre enfance, par les récits de Nicolas Bouvier, Alexandra David-Néel, ­Sylvain Tesson, Bernard Moitessier, Sarah Marquis, par les films Carnets de voyage (Walter Salles, 2004), The Way (Emilio Estevez, 2013), Antoinette dans les Cévennes (Caroline Vignal, 2020), ou encore par la série documentaire « Rendez-vous en terre inconnue »…


    Enfant, les récits de Frison Roche ont nourri mon imaginaire sur la montagne. Mais c’est en lisant Wild de Cheryl Craig que mes envies d’ailleurs et d’itinérance au long court ont commencé à naître. À côté de mon lit, s’empilent une multitude de livres de voyages. Je crois que c’est ce qui a forgé en moi, petit à petit, la conviction que c’était possible et que tout le monde pouvait, un jour, décider de partir à la découverte du monde. Sans ces lectures, je crois que je ne serais jamais passée à l’acte. 


    Ces projets peuvent aussi être nourris par nos passions d’enfant : écriture, théâtre, peinture… 


    « J’ai toujours eu une fibre artistique et j’adore bricoler. Mais, dans ma famille, hors de question d’en faire son métier. Alors j’ai fait des études supérieures et j’ai mené la carrière attendue. En accompagnant ma fille à un forum de formation des métiers d’art, j’ai découvert un lieu d’apprentissage extraordinaire. Je me suis alors posé beaucoup de questions sur mon avenir, et j’ai décidé que c’était le moment pour moi de faire une pause : j’ai pris quelques mois pour suivre une formation de modiste. » (Delphine S.)


    Ils émergent aussi de rencontres, d’une réflexion de milieu de vie, mais aussi des expériences vécues par l’entourage. 


    « J’ai fait mon stage de 3e au Vieux Campeur. J’étais encadré par un vendeur qui partait le mois suivant en tour du monde. Je me suis dit “Un jour je le ferai aussi”. Et c’est devenu mon rêve. C’est fou comme projet. Mais je veux le faire. Et là, après trois années d’expérience professionnelle, je pars en février voyager à vélo pendant huit mois pour rallier l’Asie du Sud-Est. » (Hugo)


    Très souvent, les graines sont plantées et ne demandent que le bon moment pour s’épanouir, grandir et prendre forme. Vous êtes très nombreux à les couver, alors laissez-les éclore.


    Elliott, lui, n’avait pas de souhait particulier. Simplement la conviction, plus forte que tout, qu’il aspirait à prendre une pause de quelques mois. Le moment propice se présente entre son alternance et le CDI qu’il signe à l’issue. Il ne veut pas rater ce moment. Alors il se questionne et procède par élimination. 


    « Je ne veux pas faire comme tout le monde. Je veux profiter de la nature. Je ne veux pas partir seul. Je ne veux pas prendre l’avion. Je veux me dépasser. Je veux partir avec quelqu’un qui ne râle pas. »


    Il choisit de voyager en van jusqu’à Istanbul avec un ami.


    Le déclic 


    Pour le moment, vos rêves sont sans doute encore à l’étape du « J’aimerais ». Avant le grand saut, il y a souvent une étape plus discrète. Celle d’une petite phrase intérieure qui se faufile et change la donne : « Et si… » C’est un instant fragile, presque anodin. On ne parle pas encore de projet, encore moins de décision. C’est simplement la permission de regarder son rêve autrement, de se dire qu’il pourrait exister ailleurs que dans un coin de sa tête.


    « Et si je prenais le temps de peindre ? »


    « Et si je partais marcher quelques mois ? »


    « Et si je mettais mon travail entre parenthèses pour… ? »


    « Et si… » Ces deux mots ouvrent une brèche. C’est souvent à ce moment-là que tout bascule, que le rêve cesse d’être une abstraction pour devenir une hypothèse crédible. C’est d’ailleurs ainsi que mon propre projet est né : d’un « Et si j’allais à Lisbonne à vélo ? » lancé un peu pour rire. Jusqu’au jour où cette idée a commencé à me sembler sérieuse. Le « Et si » ouvre la porte, mais le déclic est ce qui la fait franchir.


    Vous savez parfaitement que vous avez très envie de vous dédier à l’écriture d’une pièce de théâtre, que l’appel du Pacific Crest Trail (PCT), le fameux chemin de longue randonnée de la côte ouest américaine, fait partie de vous, que vous êtes attendu quelque part en Asie dans une école pour la mise en place d’un programme en anglais… Au fond de vous, vous savez. Mais qu’est-ce qui fait qu’un jour, vous vous dites « J’y vais, c’est maintenant, je le fais » ? Qu’est-ce qui différencie ceux qui passent du rêve à l’action de ceux qui ne le font pas ?


    Pour ma part, cela faisait des années que je me disais, « J’aimerais… », « Un jour… », « Et si… ». J’ai dévoré les récits d’aventure pendant des années… depuis mon canapé. Et puis, un jour, quelque chose a bougé. Après le confinement, l’enfermement, les questionnements sur mon travail et sur ma motivation, j’ai décidé de ne plus me laisser envahir par ce qui alimentait ma frustration et m’empêchait d’oser le moindre pas de côté. 


    J’ai senti un électrochoc lorsque je me suis vue ruminer et me sentir envieuse de jeunes qui partaient en année de césure à l’étranger. J’aurais tout simplement dû être heureuse pour eux. Interloquée par ma réaction, je me suis arrêtée, je l’ai regardée bien en face : « Il y a un probl


    

    

    

    

    

    

    

    

      

      

      

      

      

      

      

      

      

    


    Lever les freins et déconstruire les croyances


    

    

    

    Identifier les freins courants : peurs, doutes, pressions sociales, contraintes financières…


    

    

    Les freins externes (sociaux et relationnels)


    

    

    

    

    

    

    Les freins internes (psychologiques et émotionnels)


    

    

    

    

    

    

    Les freins pratiques (concrets, matériels)


    

    

    

    

    Les freins liés aux valeurs et priorités personnelles


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    En résumé


    

    

    

    

    

      

      

      

      

      

      

      

    


    Quelques stratégies pour surmonter les obstacles
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