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            Avertissement
          
        

        
          Ce livre traite de la fatigue liée à la vie quotidienne de chacun, seul, en famille ou dans le cadre de son activité professionnelle et en aucun cas de la fatigue liée à des problèmes de santé (carences, maladie…), quelle que soit leur nature. Les conseils et suggestions prodigués dans cet ouvrage ne se substituent pas à une prise en charge médicale ou psychothérapeutique, et ne s’appliquent pas à des situations qui requièrent l’intervention d’instances légales.

        

      

    
  
    
      
        
        
          
            Fatigué d’être fatigué
          
        

        
          
            « Ça va, toi ?

            — Pff… fatigué. Et toi ?

            — Épuisé, éreinté, à plat… au bout du rouleau ! J’te raconte pas, j’en peux plus… »

          

        

        
          Ça n’aura échappé à personne, la crise sanitaire qui a marqué l’ensemble de la planète nous a terrassés. Pris au dépourvu et ballottés dans tous les sens, nous sommes passés de la fatigue au surmenage, du surmenage à la lassitude, de la lassitude à l’épuisement. Lessivés et exaspérés, nous ne sortirons pas tout à fait indemnes de cette longue bataille si nous ne faisons rien.

           

          Mais soyons honnêtes un instant : depuis combien de temps ressentons-nous l’impression d’être fourbus ? Nous repoussons nos limites depuis des années. Les agendas millimétrés, les charges multiples sur nos épaules, le monde numérique envahissant, la routine usante, les injonctions perpétuelles au bonheur et à la perfection, les nuits sans sommeil… Rien de tout cela n’est apparu fin 2019 dans un curieux labo à l’autre bout du monde. Plus qu’un phénomène provisoire, la fatigue dont nous nous plaignons aujourd’hui collectivement était déjà bien installée avant l’irruption du Covid dans nos vies. Au travail, à la maison ou même en vacances, ces petites mouches du coche désagréables se sont transformées en une charge d’éléphants qui écrase tout sur son passage, les rares moments de répit ne suffisant plus pour récupérer. On pourrait s’arrêter à ce constat et se résigner. Nous sommes crevés, comme tout le monde, c’est ainsi. Acceptons de vivre un peu, mais pas trop, de vivre à demi.

          Il existe une autre option : puisque nous sommes complètement sous l’eau, nous pouvons réagir et saisir l’occasion de donner un grand coup de pied au fond de la piscine pour remonter à la surface. Vous pouvez le croire, il est possible de s’alléger d’un fardeau qui nous pèse depuis bien trop longtemps !

           

          Mais ne nous trompons pas pour autant. Tous ceux qui ont cherché des solutions express l’ont constaté : le coup de baguette magique n’existe pas. Il ne suffit pas de boire une tisane pour se sentir durablement détendu. Suivre quelques jours le régime du moment ne permet pas non plus de retrouver la vitalité de ses 20 ans. Au fond, vouloir se débarrasser à toute force de sa fatigue du jour au lendemain est aussi efficace que de courir dans des sables mouvants. Alors que faire ?

           

          Une vidéo où je donnais quelques conseils, vue des millions de fois en ligne, a amené un grand nombre de personnes en quête de solutions concrètes à pousser ma porte et à me poser cette question : « Alors, que faire ? » Au cours de séances individuelles ou en groupe avec des épuisés ponctuels ou chroniques (chefs d’entreprise, cadres, salariés écrasés de travail, mais aussi chômeurs préoccupés, parents surmenés, célibataires angoissés, jeunes stressés, couples divorcés encore sous le choc), j’ai appris à repérer les sources de ces fatigues du quotidien. Question clé : comment mettre un terme à leur emprise ?

           

          Ce livre est à la fois le résultat de ma réflexion sur le sujet et le fruit de mon expérience de terrain acquise avec ces « fatigués ». Plutôt que de faire des discours théoriques sans fin, je vous raconterai leurs histoires et vous ferai part des réponses bénéfiques que nous avons trouvées ensemble. Certaines vous sembleront peut-être évidentes, mais il m’a paru important de les rappeler, car les solutions les plus simples nous échappent quand nous sommes trop épuisés pour y voir clair. Vous en découvrirez à chaque chapitre, utilisables facilement tous les jours.

          D’autres fatigues plus insidieuses sont liées à des comportements qu’il faut analyser plus en profondeur, avec un petit coup de main. Elles sont installées depuis longtemps, incrustées dans nos habitudes. Apprendre à les repérer vous ouvrira tout un pan de possibilités pour vous alléger et donner un coup de barre aux mauvaises fatigues.

          Enfin, en m’appuyant sur ma pratique du yoga nidra et de l’hypnose que j’explore depuis de nombreuses années, j’ai aussi imaginé des méthodes plus singulières, du marshmallow, de la fausse clope, de la balançoire, du « hamac du temps » et bien d’autres. Ces techniques moins conventionnelles ont déjà été éprouvées… et approuvées par des fatigués au bout du rouleau. Elles pourront vous servir d’inspiration pour mieux vous défatiguer à votre tour.

           

          Subir la fatigue d’un quotidien qui pèse n’est pas une fatalité. Vous avez le pouvoir de vous métamorphoser, d’agir pour que votre vie change et qu’elle cesse d’être un combat de tous les jours. En prenant votre fatigue en main, vous pouvez être plus en forme. Vous pouvez dire « goodbye fatigue » et jouir d’une liberté nouvelle.
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          Vous êtes à bout de souffle ? Avec ou sans masque, ne passez plus à côté de l’essentiel.
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          La parole aux fatigués
        
      

      
        
          	
            J’en peux plus, je suis lessivé… Je ne vois plus le bout du tunnel !

          

          	
            Je suis englué dans mes soucis, j’ai perdu de vue ce qui compte pour moi.

          

          	
            Qui a raison, qui a tort ? Chercher réponse à tout m’épuise littéralement.

          

          	
            Le manque de savoir-vivre des uns et des autres m’exaspère. Les nerfs à vif, je craque trop souvent.

          

          	
            Je perds tout, j’oublie tout, je me prends la tête avec moi-même, du matin jusqu’au soir.

          

          	
            Le paiement sans contact ça me va, mais la vie sans contact ça me plombe.

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        UN long tunnel. Un tunnel qui n’en finit pas. Quand la pression est trop forte, qu’une situation douloureuse se prolonge, il n’est pas surprenant d’avoir le sentiment de marcher sans fin dans l’obscurité. D’avancer à contrecœur, de plus en plus pesamment, de plus en plus lentement, sans avoir la sensation de progresser. Si l’on se retourne, l’obscurité a tout avalé. Si l’on regarde devant soi, il est impossible de distinguer ce qui nous attend. La fatigue vient alors s’installer sur nos épaules. Elle pèse lourd. Notre pas se ralentit. Peu à peu, nous avons l’impression de ne plus parvenir à reprendre notre souffle.

        
          Reposez-vous : boostez ce qui vous fait du bien

          Une artiste humoriste vient me voir début 2021. De confinement en couvre-feu, elle a passé près d’un an éloignée de la scène. De mois en mois, elle s’est laissé plomber par l’ambiance générale et ses angoisses personnelles, son sentiment de désespoir gagnait du terrain chaque jour…

          Les salles de spectacle fermées, faire un « live » derrière un écran est impensable pour elle. Elle a besoin d’interaction avec le public, de sentir une salle, d’échanger, de rebondir de rires en rires. En discutant avec elle, je comprends qu’une expression nouvelle est à l’origine de ce qui la ronge : « non essentiel ». À force de l’entendre, de voir les artistes remisés au placard, elle en est venue à trouver sa propre activité futile. Par ailleurs, plus elle écoute les infos, plus elle se laisse glisser dans des discussions sans fin avec ses amis et sa famille sur la situation en France et dans le monde. Les débats tournent autour d’un seul et unique sujet, et chacun d’entre eux ne fait que renforcer son sentiment d’asphyxie dans un quotidien sans relief.

          Au fil de la conversation, je lui demande ce qui, en dehors de son métier, compte pour elle. Avant, quelle activité la rendait vivante, vibrante ? Elle se souvient : « Je nageais trois fois par semaine, mais j’ai arrêté à cause de la situation sanitaire. » Je lui fais remarquer que les piscines ont rouvert un temps. Certaines sont même encore accessibles, sur  prescription médicale. Elle le sait, mais elle n’y est pas retournée : pas la force, grosse flemme. Elle aurait dû y aller, ses douleurs de dos sont revenues progressivement… Enfermée dans son tunnel, elle a oublié la piscine et le plaisir d’aller nager. La fatigue a effacé ce bonheur, ce soulagement possible.

          En s’entendant parler, elle est surprise de découvrir qu’elle s’est autocensurée. Au diapason des mauvaises nouvelles, elle n’a pas capté la bonne onde, celle qui lui aurait permis de reprendre le chemin de la piscine. Elle prend aussi conscience que ne jamais soulager son dos renforce son sentiment d’en avoir « plein le dos » et de crouler sous le poids d’un blues permanent.

          Que ressentait-elle quand elle nageait ? En dehors d’être soulagée de ses douleurs, elle me répond : « légèreté, fluidité, repos ». Et elle ajoute : « C’est là que je trouvais mes idées de sketchs. » Tout est lié, son métier et sa passion, la natation source de mouvement et de plaisir. Voyant mon sourire, elle comprend ce qui lui reste à faire. Comme le musicien qui frappe son diapason pour trouver le la, elle doit s’accorder sur une autre fréquence, pour revenir à sa justesse personnelle. Évidemment, il n’est pas question de ne plus capter aucune onde négative, ce serait illusoire. Mais il est possible de stopper l’envahissement des mauvaises nouvelles et de rééquilibrer sa vie. Ce que l’on oublie trop souvent quand on traverse une crise…

          Pour cette femme, la natation est essentielle. Pour moi, c’est le piano. Pour vous, ce sera peut-être le jogging, la photo, la lecture, le jardinage, la pâtisserie ou le cornet à piston. Des situations comme celle-là, il peut nous arriver d’en traverser souvent dans notre vie. Un deuil, un licenciement, une séparation, mais aussi une rupture amicale ou un déménagement… Quand des coups durs nous tombent dessus, pendant quelques mois ou quelques jours, nous avons l’impression d’avoir enfilé un manteau brumeux. Reprendre un nouveau souffle suppose de se souvenir que le tunnel a heureusement, en général, une fin. En pratiquant à nouveau la natation, cette humoriste a retrouvé sa créativité et des idées pour de futurs spectacles, en vue de jours meilleurs. La lumière s’est profilée enfin devant elle : elle est arrivée à se projeter, mais aussi à retrouver un quotidien moins pesant, où les plaisirs ont pu reprendre leur place.

        

        
          Reposez-vous : choisissez vos batailles

          Nous avons tous tendance à nous laisser entraîner sans arrêt dans des microbatailles qui, menées à longueur de temps, nous épuisent sans rien nous apporter.

          Prenons à titre d’exemple les transports, aussi communs que les situations de conflits qui s’y présentent. Un coup de fil passé en mode mains-libres à côté de vous. De la musique sur haut-parleur. Une bousculade, un coup de sac… Qu’elles nous concernent directement ou non, les disputes, les insultes, parfois les bagarres et les agressions épuisent le quotidien de tous.

          Notre premier réflexe quand nous sommes pris à partie est souvent de réagir. De refuser l’injustice : je ne me laisserai pas marcher sur les pieds, je suis dans mon bon droit ! Mais généralement, ces conflits n’apportent aucun bénéfice. Au contraire, ils nous minent en produisant une bonne dose de fatigue qui infuse ensuite toute la journée. Et que nous soyons acteur ou spectateur de ces situations agressives, nous ressassons, racontons la scène autour de nous, à nos proches, nos collègues et sur les réseaux sociaux, la revivant à chaque fois. Et on repart pour un tour, je raconte, je revis l’événement, je me remets en colère. Quelle fatigue !

          Plus jeune, j’en ai fait souvent l’expérience. À chaque motif d’agacement, mon premier réflexe était de manifester mon mécontentement, de souffler, de faire une remarque, et puis une parole en entraînait une autre… Je pouvais même me retrouver dans une situation où l’autre en venait aux mains. Et une fois le conflit terminé, je le ruminais le reste de la journée. Une source de fatigue dont je me serais bien passé.

          Quand on sent la colère monter, le plus urgent est de faire, non un pas en avant ou un pas en arrière, mais un pas de côté. De prendre le temps de décider si cette bataille-là vaut la peine d’être menée. Parfois, c’est oui : le sujet est grave, il y a un danger, quelqu’un se fait agresser ou menacer, par exemple. En général, c’est non. Avant de vous lancer dans l’affrontement, posez-vous la question : comment sera ma journée, ma soirée, si je ne me retiens pas ? En lui faisant la morale, vais-je réellement apprendre quoi que ce soit à cette personne qui téléphone en mode mains-libres ? Cette dépense d’énergie est-elle utile ? Et si je me fais insulter, comment sera mon humeur ?

          Il est très reposant d’adopter ce que j’ai appelé la « théorie de la tangente », de préférer contourner l’obstacle plutôt que de s’y confronter. Il est parfois plus courageux de ne pas faire monter encore plus une tension déjà élevée, et de retenir une colère qui va épuiser nos propres ressources et celles des autres.

          Le courage, c’est de savoir choisir ses batailles, et par conséquent de renoncer à en mener sans cesse.

          Condanger hâtivement, c’est aussi prendre le risque… de faire des erreurs dont vous aurez honte très longtemps. Je me souviens d’avoir fait la queue, un jour, dans une gare. La guichetière était très lente, les gens s’énervaient. Un vieux monsieur a fini par exploser et insulter la cheminote derrière son comptoir : « Si vous ne pouvez pas aller plus vite, fallait pas faire ce métier ! » La femme l’a regardé, et a levé son poignet droit : il était rouge vif et enflé. Elle était tombée avant d’arriver à la gare, et il était vraisemblablement au moins foulé. Mais comme personne ne pouvait la remplacer, elle était restée pour assurer le service, malgré la douleur, tapant sur son ordinateur avec sa seule main gauche. Plus personne ne savait très bien où se mettre, le vieux monsieur était écarlate de honte. Quand nous sommes à fleur de peau, nous ne sommes pas toujours très réfléchis ni très charitables envers autrui. Or, cette attitude est fatigante pour tout le monde, pour nous-mêmes comme pour les autres.

          Nous avons tous vécu ce type de situation, et nous l’expérimenterons encore. Pour se préserver de cette fatigue, il faudrait pouvoir toujours prendre du recul et se souvenir que nous sommes tous le con d’un autre !

        

        
          
          Reposez-vous : soyez indulgent envers vous-même

          Faire et dire des bêtises est une réalité. En prendre conscience est le propre de l’homme. Mais là encore, de la mesure en toute chose. S’il ne faut jamais mépriser l’intelligence de l’autre, il ne faut pas non plus insulter la sienne ! À la moindre occasion, la moindre maladresse, un certain nombre d’entre nous sortent les orties fraîches pour s’autoflageller, et s’enfoncent ainsi toujours plus dans leur tunnel personnel. J’ai oublié le pain ? « Mais qu’est-ce que je suis con ! » J’ai brisé un verre ? « Y a pas plus bras cassé que moi, je ne sais rien faire. » J’ai manqué l’anniversaire d’un proche ? « Je suis vraiment nul. » On s’insulte quand on oublie son portable, quand on rate un bus, quand une casserole est restée un peu trop longuement sur le feu (même si rien n’a brûlé), quand on arrive en retard… Se dénigrer sans cesse devient un réflexe et ne sert qu’à ajouter de la crispation à un quotidien déjà pesant. À la longue, ces remarques isolées s’accumulent et viennent casser notre confiance en nous-mêmes. Cette dépréciation permanente essouffle notre dynamisme.

          Chaque fois que vous vous apprêtez à vous insulter, imaginez que vous voyez un proche se conduire de cette manière, que lui diriez-vous ? « Vas-y mon vieux, continue, tu as raison de te traiter d’imbécile, c’est vrai, justement je voulais te parler de ta nullité crasse » ? De toute évidence, non ! Alors au moment où vous vous entendez dire « mais que je suis… », regardez la scène d’en haut et observez votre agacement. Imaginez-vous ensuite avec une branche d’ortie, en train de vous fouetter. Cette proposition est un dérivé de la technique de la visualisation, très efficace pour mettre un terme à un comportement contre-productif et usant à la longue.

          À l’inverse, vous pouvez employer la même méthode pour prendre de bonnes habitudes. Si par exemple vous passez votre temps à chercher vos clés en vous insultant au passage, prenez un instant pour vous asseoir confortablement, les yeux fermés, et répéter mentalement ce geste que vous souhaitez assimiler en imaginant chaque étape. Définissez l’endroit où vous souhaitez ranger vos clés, toujours le même. Prenez le temps de visualiser le parcours nécessaire pour réaliser cette action. Constatez que l’objet est bien sur cette fameuse console et que la console est elle-même bien là, dans la pièce. Avec le temps, en répétant cet exercice, vous pourrez de nouveau passer en pilotage automatique en rentrant chez vous, vous évitant une volée de bois vert le lendemain matin en partant… (En revanche, laissez tomber cette technique avec les enfants, ça ne marche pas, j’ai essayé. Ils oublient toujours leur pull à l’école.)

          Et si, vraiment, vous continuez à oublier vos clés… Alors, employez le « idiot » des Américains. Ce n’est pas très élégant, je le reconnais. Mais au moins, on ne sait pas trop ce que ça veut dire (à la différence de « quel con ! » tout aussi inélégant mais plus significatif). Et plus important, la formule est impersonnelle : vous ne vous blâmez pas, vous criez simplement votre légitime énervement à la face du monde ! Idiot le tunnel de la fatigue !

        

        
          Reposez-vous : vous n’êtes pas un avatar

          Dans l’isolement de la  pandémie, une tendance, venue de Corée du Sud, s’est largement diffusée auprès des jeunes à travers le monde. Elle a été baptisée gongbang ou study with me. Le principe est simple : les étudiants travaillent devant leur webcam, en direct sur YouTube, et d’autres les rejoignent pour travailler en même temps, à distance et en silence. Vous avez bien lu : une vidéo live, le bruit des stylos et des pages qui se tournent, rien d’autre. Les gongbang recréaient virtuellement l’ambiance d’une bibliothèque universitaire, un lieu où être ensemble les uns à côté des autres, sans forcément parler. Ce besoin d’être en présence d’autres individus est profondément ancré dans notre espèce, même si la force majeure impose que ce soit par écran interposé.

          Il est essentiel d’admettre cette réalité. À de très rares exceptions près, nous, les humains, ne sommes pas faits pour vivre isolés. Depuis le début de la pandémie, j’ai sans cesse répété à quel point il est essentiel de maintenir un contact avec les autres – évidemment dans le respect des gestes barrières. Pendant le premier confinement où nous n’étions autorisés à sortir qu’une heure par jour en France, j’invitais les gens à saisir cette heure, tout en restant prudents, pour maintenir un lien avec leurs proches, leurs voisins. Discuter quelques minutes, partager une blague idiote, en rire aux larmes. Car s’il y a des conséquences graves à propager le virus, il y en a aussi de très importantes à évincer toute forme de partage humain de notre vie quotidienne.

          Parmi les grandes leçons à tirer de cette pandémie, l’une des principales est d’avoir touché du doigt le danger de l’isolement. Pendant des mois, nous n’avons jamais été autant connectés les uns aux autres virtuellement, tout en ne nous sentant finalement jamais aussi seuls. Nous le savons désormais d’expérience, le lien social, physique, est essentiel. Il a été démontré, d’après une nouvelle étude publiée dans la revue Nature Neuroscience1, que la privation de contact social entraîne un phénomène de manque aussi fort que le jeûne envers la nourriture. Après seulement dix heures de privation de nourriture ou de contact social, l’activité cérébrale réagit avec autant de force aux images de nourriture qu’aux images de sourires ! Alors, ne jouons pas les gros durs, indifférents au reste de l’humanité, et reconnaissons humblement notre besoin les uns des autres. Nous sommes bel et bien une foule sentimentale, comme le chantait Souchon.

        

        
          Reposez-vous : jouez en équipe

          Cette foule sentimentale est, affirme le chanteur, « en quête d’idéal ». Il a raison. Viser le bon, le bien, est une nécessité pour soi autant que pour les autres, surtout quand on s’engage pour une juste cause. Aider autrui, c’est une manière très efficace de s’aider soi-même – et donc de sortir du tunnel. Le « baromètre de la générosité 2020 », réalisé par la société Oktos, spécialisée en data science, pour France Générosités (le syndicat professionnel des associations et fondations faisant appel aux générosités), a mis en évidence une augmentation des dons de 22 % par rapport au premier semestre 20192. Cette pandémie nous a peut-être donné aussi l’occasion d’apprendre un peu plus à jouer « collectif », ce qui s’avère par ailleurs très utile en cas de crise personnelle.

          Une amie, traiteur, se trouvait en grave difficulté financière. Elle avait dû remplacer du matériel au moment où elle devait rembourser un gros emprunt, et s’en était ouverte à deux ou trois clients réguliers. À sa grande surprise et son immense émotion, les gens du quartier se sont relayés pour venir lui acheter quelque chose, parfois presque rien, uniquement pour permettre à son commerce de survivre. L’obstacle franchi, elle a décidé de s’engager à son tour et a distribué des repas solidaires. Le sentiment d’utilité, la gratitude exprimée par ceux à qui on a tendu la main est une formidable source d’énergie. Lorsque l’on est en souffrance, cette énergie permet de panser ses plaies et d’ouvrir de nouvelles perspectives à sa vie. Tout le monde en sort gagnant.

          Dans tout engagement, il y a un sentiment d’appartenance à un groupe, à un mouvement. Nous ne sommes plus seuls, nous sommes entourés, soutenus. La sensation de participer à un effort collectif a d’autres effets positifs : une bonne fatigue, tout d’abord, facile à éliminer par une bonne nuit de sommeil – ça n’est pas un petit bénéfice dans une existence polluée par des fatigues quotidiennes d’usure ! Ensuite, une action dont nous sommes fiers sera un marqueur dans une vie, représentera souvent une étape, une inflexion dans notre parcours. Tous les jeunes qui se sont engagés dans les vaccinodromes ou pour faire des maraudes dans les villes la nuit, pour aider les SDF, seront plus sensibles à l’intérêt général. Ils auront aussi compris l’essentiel : son propre bien-être passe par le bien-être d’autrui – et réciproquement.

          Aider l’autre, c’est s’aider soi-même. Aimer l’autre, c’est s’aimer soi-même (je sais, on dirait du Obispo). Les bénéfices de cette réciprocité ont été prouvés. En 2016, des chercheurs des universités de Southampton et de Birmingham3, au Royaume-Uni, ont mis en évidence le lien existant entre bénévolat et santé mentale. En suivant une cohorte de plus de 66 000 personnes, ils ont pu démontrer qu’à partir de 40 ans, les actions de solidarité avaient un effet extrêmement positif sur la santé mentale des bénévoles. Se serrer les coudes et sentir que l’on est tous unis, comme un groupe soudé où chacun a sa place et son importance, nous permet de limiter les sources de fatigues collectives qui nous tomberont dessus individuellement, tôt ou tard. On se sent moins menacé, moins usé par une collectivité dans laquelle on a parfaitement trouvé sa place.

          Réduire notre épuisement individuel devrait être considéré comme une priorité collective. La solidarité est salutaire. La fatigue quotidienne de chacun en serait allégée, une dimension essentielle pour vivre dans une communauté où chacun pourrait alors se considérer, avec confiance, comme essentiel.

          C’est pourquoi, pour vivre au quotidien moins fatigué, il est tout aussi précieux de savoir protéger ses bonheurs et ses plaisirs que de rester connecté aux autres.

        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Mémo Goodbye Fatigue !
        
      

      
        
          Mettez-vous au diapason positif
        

        Quand « ça va mal », le canal négatif émet à 110 %. Ne vous laissez pas piéger par l’autocensure et l’inertie. Changez de fréquence !

         

        
          
            N’oubliez pas ce qui est essentiel pour vous
          
        

        
          Il y aura toujours une bonne raison de mettre de côté ce qui compte dans votre vie. Dans le respect de tous, est essentiel ce qui est essentiel pour vous.
        

         

        
          Choisissez vos batailles
        

        Le courage, ce n’est pas d’entrer dans tous les combats, mais plutôt de choisir ses batailles et autant que possible, de savoir les éviter…

         

        
          
            N’ayez pas le jugement facile
          
        

        
          Critiquer à tout va ne fera que nourrir votre sentiment d’agacement. Souvenez-vous : on est toujours le con d’un autre.
        

         

        
          
          Cessez de vous déconsidérer
        

        L’autoflagellation, les perpétuelles remontrances envers vous-même ne feront qu’alourdir votre quotidien.

         

        
          
            Faites appel à votre imaginaire
          
        

        
          Pour mieux ancrer une nouvelle habitude, fermez les yeux et visualisez la situation autant de fois que nécessaire pour qu’elle devienne un automatisme.
        

         

        
          Vous n’êtes pas un avatar
        

        Entretenez le lien, le vrai, et irremplaçable. Autant que possible, cultivez les occasions !

         

        
          
            Jouez collectif
          
        

        
          Se mobiliser dans la solidarité est un moteur de bien-être. À actionner sans modération.
        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Chapitre 2
        
        

        
          À force de vouloir tout gérer, tout contrôler, vous êtes sur les rotules ? Quittez la roue, vous n’êtes pas un hamster.
        
        

        
          
            [image: Image]
          
        
      

    
  
    
      
      

      
        
          La parole aux fatigués
        
      

      
        
          	
            Ma charge mentale est un puits sans fond. J’en vois pas le bout, je continue de couler.

          

          	
            Sur Post-it ou sur smartphone, je croule sous les to-do lists.

          

          	
            Je passe mon temps à faire plaisir à tout le monde, mais personne ne s’occupe de moi, à commencer par moi.

          

          	
            Je prends sur moi, je prends sur moi… Pour ne pas exploser, je prends le risque d’imploser.

          

          	
            Toute ma vie tient sur papier millimétré, j’aimerais sortir de cette prison où j’étouffe chaque jour.

          

          	
            Je fais tout pour que mes enfants aient une vie de rêve, mais la mienne tourne au cauchemar.

          

          	
            Ma vie c’est un peu comme un circuit de Formule 1, tout s’enchaîne à un rythme effréné sur une boucle sans issue.

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        TOUS les stratèges du quotidien, tous les parents hyperorganisés vous le diront : la clé de la perfection domestique, c’est la planification. Il faut tout prévoir, tout anticiper, tout noter sur des plannings affichés sur le frigo, des agendas numériques partagés et des to-do  lists minutieusement préparées. Je croise des gens qui dressent la table du petit déjeuner la veille au soir, cuisinent le week-end les dîners de la semaine et les congèlent, prévoient leurs tenues et celles des enfants en fonction de la météo à trois jours. Les plus expérimentés d’entre eux sont insubmersibles… ou presque. Il a fallu un événement aussi imprévisible que le confinement du printemps 2020 pour leur faire poser un genou à terre – c’est dire si la charge était lourde.

        Les équilibres familiaux trop fragiles, qui tenaient jusque-là grâce au sacrifice d’un seul membre de la famille, se sont brisés.

        Déjà, en temps normal, nous sommes sur tous les fronts et portons beaucoup de casquettes : celle de travailleur, d’amant, de parent de nos enfants et parfois de nos parents, de l’intendant de la maison, du « tour-opérateur » de la famille… Depuis quelques années, de nouvelles casquettes sont apparues, et pas des moindres : prof, psy de ses enfants et de ses amis, expert informatique à domicile, sauveur de la planète… Or, pendant ce premier confinement, l’un des plus stricts au monde, nous avons dû porter toutes les casquettes empilées les unes sur les autres, en simultané. Et à chaque retour à la « normale » (ou quasi-normale), nous n’avons pas vraiment pu récupérer, tant la tension restait forte. Mais crise sanitaire ou non, la fatigue liée à la gestion du quotidien n’est pas une nouveauté. Les dysfonctionnements dans la logistique familiale sont l’une des plus banales et des plus profondes sources d’épuisement qui existent.

        Dès son arrivée dans mon bureau, une jeune quadragénaire épuisée par son quotidien laisse son discours sortir d’un seul coup, comme un geyser. Presque sans respirer, le thorax visiblement sous pression, elle me raconte son chaos quotidien. Le matin, c’est l’enfer, il faut préparer le petit déjeuner, habiller les enfants, partager la salle de bains, tout le monde galopant dans tous les sens, toujours en retard. En rentrant du bureau, comme dit la pub, « c’est pas fini », elle fait les courses en ligne dans le bus, vérifie son compte bancaire à distance, profite des quelques minutes à pied en fin de trajet pour passer un coup de fil à sa mère isolée ou à sa meilleure amie en plein divorce. À la maison, c’est de nouveau le chaos, son mari prépare le dîner sans voir qu’elle en a déjà prévu un la veille au soir, ils s’aperçoivent toujours trop tard que le lait est périmé ou que les légumes ne sont plus frais, les devoirs sont régulièrement oubliés, son boss envoie très souvent des SMS pour lui réclamer un dossier soudain urgent, à boucler ASAP. Les enfants, fatigués, crient tout le temps, les parents braillant par-dessus. Tous les soirs, elle s’écroule à 22 h 30, dort d’un sommeil de plomb jusqu’au matin, mais, rien n’y fait : elle est sur les rotules dès le réveil. Bref, sa vie c’est « n’importe quoi », et elle… elle se sent nulle. Nulle !

        
          Reposez-vous : parce que vous le valez bien

          Ce type de récit n’est pas rare, mais ce qui m’étonne à chaque fois est d’identifier un sentiment de culpabilité au cœur de la plainte. Cette femme pense que le problème vient d’elle, et que c’est à elle de faire l’effort de s’améliorer. Les autres membres de la famille sont – selon elle – les victimes de sa propre incompétence en tant que mère et épouse, mais aussi sœur ou fille. Quelqu’un lui reproche-t-il quelque chose ? Non (ça aurait été le comble). Elle est sa seule juge et s’est elle-même condangée.

          Pour celui qui, de l’extérieur, écoute le récit, le problème et l’erreur d’analyse sautent aux yeux. Nous faisons le lien de causalité naturel entre sa vie résumée à une succession de corvées, dans un environnement en plein désordre, et son épuisement qu’aucune nuit de sommeil ne répare totalement. Mais il est difficile de poser un regard neutre sur sa propre situation. Interrogez-vous : pourquoi êtes-vous fatigués ? Qu’est-ce qui dysfonctionne ? Interrogez les différents membres de la famille, sont-ils d’accord avec vous ?

          Regarder les choses en face et les analyser froidement est très, très difficile. Or, il faut être capable de mettre précisément le doigt sur la dysharmonie de sa vie pour rendre le changement possible. Dans le cas de cette femme, il lui a fallu atteindre l’insupportable pour que s’impose la nécessité d’une « révolution ». La nécessité absolue de changement est souvent la clé indispensable à sa mise en œuvre. Où vous situez-vous dans votre vie ? À la périphérie ou au centre ? Si vous visualisez votre place dans votre univers et que vous vous sentez décentré, déséquilibré, nié dans vos besoins et désirs fondamentaux, alors rendez-vous compte de l’importance de ce constat. Comparez votre manière de vivre avec la considération que vous devriez avoir pour vous-même, et réagissez ! Tout changement commence par l’action consciente de se (re)mettre au centre de la partie. « Moi d’abord ! » devrait être la devise de tous, à commencer par les plus généreux. Cette impulsion ne peut venir que de soi-même, car les autres ne changeront pas spontanément ni durablement leurs habitudes pour améliorer notre vie au détriment de leur confort.

          Je le répète encore une fois, l’égoïsme positif est fondamental et son postulat mérite d’être posé de manière claire : personne ne prendra aussi bien soin de vous que vous-même. Et c’est uniquement parce que vous serez confortable, placé au centre de votre existence que vous pourrez vous occuper de vos proches et des autres sans y laisser vos forces.

        

        
          Reposez-vous : … aussi sur les autres !

          Cette femme a immanquablement dérivé en périphérie de sa vie sans même s’en apercevoir. Mais son épuisement vient également d’une absence de coordination avec son mari. Ils font tout, en même temps, sans se concerter, dans une agitation frénétique, un ballet désordonné. Pour s’occuper d’un foyer, il faut être cuisinier, agent d’entretien, soignant, intendant, répétiteur, plombier, électricien, informaticien, psy… Mais tous les membres de la famille n’ont pas systématiquement besoin d’être au même poste, au même moment ! Quand c’est le coup de feu, le matin avant le départ et le soir en plein tunnel devoirs-bain-dîner-coucher, il vaut mieux être un brin organisé pour ne pas se marcher sur les pieds (pas besoin de deux cuistots quand il y a les devoirs à terminer) et finir sur les genoux.

          Dans le cas de cette famille, l’absence de dialogue dans la gestion du quotidien a conduit à une situation d’épuisement, celle de la mère. Il était urgent que tous partagent la logistique quotidienne.

          Attention : si la recherche d’un équilibre permet de trouver une organisation plus juste et plus intelligente, elle est aussi en tant que telle une source de fatigue à anticiper. D’autant plus si les discussions s’enlisent et sont sources de conflits récurrents. Répartir les tâches doit donc être identifié comme… une tâche en soi, à laquelle il est nécessaire de consacrer du temps. Ah oui ! Pas la peine d’entrer dans des états généraux à 23 h 45, l’échec du plan de sauvetage est garanti. Choisir la bonne circonstance en fonction de sa fatigue de la journée est capital. Donnez-vous rendez-vous à un moment approprié.

          Souvent, le problème ne réside pas seulement dans la coordination, mais aussi dans le partage même des tâches. Beaucoup de femmes souffrent encore d’un système où tout repose sur elles et où elles doivent, seules, planifier et organiser toute la vie du foyer, comme si c’était naturel. Ce n’est pas normal ! Heureusement, les temps changent et les hommes, peu à peu, avancent sur le chemin de l’égalité, même si la route est longue. Pendant le premier confinement en France, une étude de l’Insee a montré que 43 % des mères (contre seulement 30 % des pères) avaient passé plus de six heures quotidiennes à s’occuper des enfants1. Osons le dire, les hommes traînent encore trop les pieds. En attendant qu’ils arrivent au but, il me semble nécessaire de rappeler que sacrifier systématiquement son sommeil, son énergie ou ses loisirs pour le reste de la famille ne nuit pas seulement à l’équilibre de la personne concernée, mais joue aussi sur la fatigue de tous. Se reposer sur « la bonne poire » finira tôt ou tard par vous revenir en boomerang, quand elle craquera et s’effondrera (ou partira, exaspérée, en claquant la porte).

          Tout le monde a la capacité d’endosser des responsabilités. Si des résistances apparaissent (et pour cause… pourquoi lâcher des avantages installés ?), je vous suggère de… disparaître, de ne pas être disponible à certains moments stratégiques. J’ai conseillé à une femme dont le conjoint a systématiquement un contretemps les jours où il doit aller chercher les enfants au rugby de prendre des rendez-vous exactement au même moment : ainsi, il ne peut plus compter sur elle. À lui de trouver une solution si, vraiment, il ne peut pas envisager de se libérer à la dernière minute. Il n’a eu aucune difficulté à s’en sortir quand le cas s’est présenté. Il a simplement choisi la facilité en se reposant aveuglément sur elle jusque-là. Il n’est pas rare, en ouvrant la possibilité à l’autre de trouver sa place, qu’il fasse ce qui lui semblait impossible… comme par hasard !

           

          Il arrive aussi que les résistances bien ancrées aient du mal à bouger, comme une dent de sagesse qui reste pénible à extraire. Dans ce cas, avant de baisser les bras ou d’utiliser les armes de destruction massive – un pétage de plombs cause parfois des dégâts irréparables – explorez des procédés… non conventionnels. C’est le cas d’une mère de famille d’une cinquantaine d’années qui se plaint de devoir débarrasser la table chaque soir après le dîner. Chez elle, tout le monde déserte la cuisine, comme s’il était naturel de la laisser tout faire. Elle a beau râler,  crier, elle ne récolte en retour que « ouais c’est bon, t’es relou », ou « arrête de crier tout le temps, chérie ». Après en avoir discuté longuement, elle et moi, nous sommes convenus d’une stratégie a priori saugrenue. Dorénavant, elle ne rangerait qu’une seule assiette après le dîner, la sienne, avant de rejoindre tout sourire les autres sur le canapé devant la télé. Le lendemain matin, la vaisselle sale resterait toujours sur la table. Après avoir dépassé son dégoût et fermement réprimé son envie de tout laver, elle a commencé à leur servir le petit déjeuner dans les assiettes laissées en l’état depuis la veille. Étonnamment, au dîner suivant, la table fut débarrassée sans discussion (avec tout de même un « ouais c’est bon, mais t’es relou »).

          Autre exemple, cette expérience menée par l’un de mes amis, psychiatre. Il luttait depuis des mois avec ses deux ados pour qu’ils rangent et nettoient leur chambre. Lassé de devoir les harceler, il finissait par le faire lui-même quand le bazar débordait de partout. Ce conflit récurrent l’exaspérait et usait leur relation. Après avoir réfléchi, il décida de déduire des « frais de ménage » de leur argent de poche. L’aîné fut ulcéré quand il lui annonça avoir retiré 25 % de ses vingt euros mensuels : il se mit à ranger seul, même de manière un peu sommaire. L’autre jugea que cinq euros étaient une somme raisonnable pour s’offrir les services d’un homme de ménage. Il n’avait pas compté sur les augmentations de salaire régulières que son père s’octroya alors généreusement, et il finit par… le « licencier ».

          Dans un cas comme dans l’autre, toutes les confrontations pour arriver à une finalité n’avaient eu aucune retombée. Amener l’autre à tenir compte de votre situation, en intégrant une dose de créativité (et une pointe d’espièglerie), peut avoir des effets inattendus, plus efficaces et, dans tous les cas, bien plus économes en énergie.

        

        
          Reposez-vous : ne dépassez pas vos limites

          À partir du moment où vous prenez conscience d’avoir atteint vos limites, de la nécessité d’un rajustement dans des équilibres bancals, il est essentiel d’apprendre en même temps à tolérer celles des autres dans un souci d’équité et de pérennité. Vous ne serez plus responsable de l’intégralité de la maisonnée, d’autres seront à l’œuvre. Les choses ne seront par conséquent pas forcément accomplies comme vous aviez l’habitude de le faire, ou pas dans le même ordre, ou pas au même rythme. Une réaction dangereuse vous guettera : celle d’avoir l’irrésistible envie de vous transformer en inspecteur des travaux finis. Par exemple si vous avez demandé à votre conjoint d’aller acheter le pain, ne cherchez pas à vérifier en amont s’il n’aurait pas oublié en le relançant douze fois par SMS. Et si c’est le cas, n’y allez pas en courant et en râlant. Il n’y aura pas de pain ce soir et tout le monde survivra. De la même façon, faire différemment, plier les draps en quatre et non en huit, n’est pas forcément mal faire. Et si les enfants partent à la maternelle habillés en cow-boys, quelle importance, au fond ? Tant qu’ils sont bien couverts…

           

          Accepter ses limites, c’est aussi admettre qu’on n’a pas toujours la solution à tout. Ceux qui vous appellent dans l’espoir de trouver une oreille attentive n’ont souvent d’autres besoins que d’exposer leur situation, leurs chagrins, d’exprimer une forme de lassitude. La liste de conseils élaborée avec beaucoup d’efforts et d’attention de votre part risque dans bien des cas de n’avoir aucun écho. Et si le flot de plaintes vous submerge, vous n’êtes pas obligé de vous laisser aspirer par la spirale des autres. Vous pouvez le leur dire, vous pouvez détourner la conversation pour parler de vous, pour une fois ou… vous pouvez n’écouter que d’une oreille. Apprenez à manipuler une arme non conventionnelle, le langage « hum », très utile dans ce contexte. Les humm, hammm, homm, mouais mouais, fff… ponctuent très bien une écoute sans attente de retour. Vous économiserez la recherche d’une tonne de propositions pertinentes ou non, rejetées au fil de la discussion avec une irritation croissante de part et d’autre, et vous serez néanmoins là, présent – c’est souvent tout ce qu’on vous demande dans ces circonstances.

        

        
          Reposez-vous : votre agenda n’est pas un mille-feuille

          Vous ne pouvez pas tout affronter. Pas tout le temps, pas tout seul. Vous ne pouvez pas être responsable de tout. Et pourtant, il est édifiant d’étudier l’agenda de certaines personnes ployant sous une charge mentale écrasante. Pour elles, tout est faisable et elles ne voient même plus la possibilité d’une impossibilité physique, d’une limite à leurs responsabilités. Elles sont capables de passer une partie de la nuit à travailler. De se lever avant l’aube pour faire le repassage. De se priver de déjeuner pour faire une course. J’ai remarqué que pour elles, la dimension temps n’existait plus : quand une nouvelle corvée se présente, elles ne se demandent pas si elles ont ou non le temps. Elles sautent cette étape-là, et sans se poser de questions, ajoutent une ligne à leur emploi du temps, qui finit par ressembler à un mille-feuille étouffant.

          Réintégrer le temps comme l’une des quatre dimensions dans lesquelles nous nous mouvons est nécessaire pour venir à bout de la fatigue accumulée dans le cercle familial. Il va nous falloir apprendre à donner à notre vie, et aux tâches quotidiennes, la notion de temps. Et au temps, une durée, acceptable et réaliste : cinq minutes, ce n’est pas une heure. Certains minorent toujours l’ampleur de l’effort demandé : « Tu peux me recoudre ce bouton ? Ça te prendra deux secondes » ; « Tu peux faire un saut au supermarché ? Tu en as pour une minute » ; « Tu peux m’aider pour mes devoirs ? Avec toi, je vais comprendre direct ». Recoudre un bouton, c’est plutôt quinze minutes, le temps de réunir le matériel. En ce qui me concerne, le supermarché, qui est à deux cents mètres de chez moi, c’est au moins trente minutes. Et les devoirs, quand ils sont difficiles, c’est deux heures !

          Pour ralentir une vie beaucoup trop remplie de corvées, enchaînées à toute allure, ou menées simultanément, je vous propose une solution là encore non conventionnelle, dans notre monde en perpétuelle accélération. Elle consiste à « ramollir » le temps. Nous en faisons l’expérience chaque jour, une heure passée en réunion est beaucoup plus longue qu’une heure à déguster un café au soleil entouré d’amis. Par conséquent, plutôt que d’essayer d’organiser son temps uniquement pour en gagner, on pourrait aussi lui donner un peu d’élasticité.

          Cette dilatation subjective du temps a d’ailleurs été observée en neuro-imagerie. Lors d’une conférence donnée au Collège de France en 20142, il a été présenté une expérience soulignant la subjectivité de l’appréciation du temps écoulé, simplement à l’aide d’une horloge électronique munie d’une trotteuse qui marquait l’écoulement de chaque seconde sur un cadran. Le procédé employé consistait à changer la couleur de la trotteuse, en rouge, sur une seconde. Cette seconde, marquée au fer rouge, paraissait plus longue pour l’observateur. En partant de ce constat, je me suis intéressé à l’intervalle entre deux battements. En a découlé un petit exercice que j’ai appelé « le hamac du temps ». À l’aide d’une montre ou même de votre téléphone, les yeux fermés, écoutez chaque battement de la trotteuse. Focalisez-vous sur le marquage des secondes et laissez-vous lentement séduire par l’étendue entre ces « tic » et ces « tac ». Sentez tout l’espace qui s’y trouve et posez-vous confortablement dans chacun de ces laps de temps, comme dans un hamac étendu entre deux arbres ensoleillés. Cette invitation au relâchement apporte par ailleurs un bénéfice supplémentaire. Pour y accéder, ne cherchez surtout pas à lâcher prise, mais au contraire, à « prendre prise »… avec vous-même. Pendant ce moment de pause, n’essayez pas de ne penser à rien : c’est peine perdue. Les pensées seront toujours là et continueront à s’imposer de manière inopinée dans votre esprit, sans y être invitées. Mais vous pouvez créer la possibilité, dans une rêverie, de les emmener se promener dans un endroit que vous aimez particulièrement, de les laisser vagabonder et pourquoi pas de les y perdre. Ces moments passés seul avec soi sont des sources d’énergie sous-estimées. Si, en apparence, ils prennent un peu de notre temps, en réalité, ils nous en donnent beaucoup et nous offrent le sentiment de mieux respirer, de nous éloigner de la sensation de surchauffe et d’étouffement. Dans ces instants « ouverts » où, immobile, l’on ne contrôle rien, peuvent aussi émerger des réponses à des questions qui nous trottent dans la tête. Les artistes, inventeurs et ingénieurs nous le rappellent sans cesse ! Tout le monde connaît le « eurêka » d’Archimède : il n’est pas réservé aux génies.

          Faire une pause quand la machine s’emballe, faire dix pauses si c’est nécessaire, c’est respecter ses besoins… et par conséquent se donner la possibilité de se ressourcer bien avant de craquer. Admettre ses limites est non seulement un moyen de préserver ses forces, d’en générer de nouvelles, mais aussi une façon de récupérer au fil du temps. Cela ne revient pas à se brider, au contraire, mais à mieux gérer le périmètre de sa vie. Nous ne sommes pas des êtres infinis. Nous devons bien accepter, même si c’est parfois à contrecœur, de faire des choix, pour un temps ou pour longtemps. En particulier celui de nous replacer au centre de notre vie, pour davantage la vivre.

        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Mémo Goodbye Fatigue !
        
      

      
        
          Pensez à vous, prenez soin de vous
        

        Vous êtes la seule personne capable de déployer l’énergie nécessaire pour initier un réel changement dans votre vie.

         

        
          
            Acceptez d’être imparfait
          
        

        
          Il est temps de faire moins bien pour aller bien mieux.
        

         

        
          Partagez les casquettes
        

        Pour répartir les tâches, donnez à vos proches la chance de prendre leurs responsabilités, même si… tout n’est pas fait exactement comme vous le souhaitez.

         

        
          
            Ne soyez pas surhumain
          
        

        
          Tenir compte de vos propres limites vous amènera aussi à tolérer celles des autres. Tout le monde s’en portera mieux.
        

         

        
          
          Osez être créatif
        

        Sortez des sentiers battus, explorez des solutions non conventionnelles, parfois avec un brin de malice, pour enclencher des changements bénéfiques pour tous.

         

        
          
            Le temps est votre bien le plus précieux
          
        

        
          Donnez-lui un peu plus de considération. Tout faire en même temps ne fait pas toujours gagner du temps.
        

         

        
          Réapprenez à vous ennuyer
        

        Les « temps morts » sont surtout des temps pleins : des bulles d’énergie qui vous éviteront d’être sans cesse en surchauffe.

         

        
          
            Faites vos choix, mettez-vous au centre
          
        

        
          Nous ne sommes pas des êtres infinis. Nous devons bien accepter, même si c’est à contrecœur, de faire des choix. En particulier celui de nous remettre au centre du jeu.
        

         

        
          Abandonnez le « lâcher-prise »
        

        Prenez prise avec tout ce que vous êtes, tout ce qui vous entoure. Ouvrez votre horizon à la vie tout entière.

      

    
  
    
      
      

      
        
          Chapitre 3
        
        

        
          L’actualité vous fait voir la vie tout en noir ? Soulagez-vous, ne portez pas le monde sur vos épaules.
        
        

        
          
            [image: Image]
          
        
      

    
  
    
      
      

      
        
          La parole aux fatigués
        
      

      
        
          	
            Je suis devenu addict à l’info. Par peur d’en rater une, je me noie dans les news.

          

          	
            Mes amis me font culpabiliser de ne pas suivre l’actualité en continu.

          

          	
            En famille, entre amis, les discussions sans fin autour de l’info tournent souvent au vinaigre.

          

          	
            Les annonces et les infos chocs qui défilent sur mon smartphone me tétanisent.

          

          	
            Sans entrer dans les fake news, les informations contradictoires diffusées dans les grands médias me déstabilisent.

          

          	
            Je ne crois pas aux théories du complot, mais je commence à me poser des questions.

          

          	
            Les titres spectaculaires me font réagir de manière impulsive, j’en perds le bon sens.

          

          	
            Écouter des experts en tous genres, en boucle, sur tous les plateaux, me met KO !

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        « NOUS sommes en guerre. » Le 16 mars 2020 au soir, le président de la République nous annonce que nous allons nous confiner. Partout dans le pays, nous allons rester calfeutrés chez nous, avec nos angoisses et nos craintes, branchés sur les news pour en savoir davantage. « Nous sommes en guerre », Emmanuel Macron a répété la phrase six fois de suite. C’était sidérant. Ce virus qui avait forcé les 11 millions de Chinois de la ville de Wuhan à se cloîtrer chez eux pendant des mois et fortement touché l’Italie était bel et bien arrivé jusqu’à nous. Cette guerre semblait irréelle à la majorité d’entre nous, assis ce soir-là sur le canapé, la télécommande dans une main, un smartphone dans l’autre : nombre d’entre nous ne connaissaient aucun malade et les premiers reportages à l’intérieur des services hospitaliers n’avaient pas encore été diffusés.

        Sous la forme d’un flash, l’épisode des attentats du 11 septembre 2001 m’est revenu en mémoire. À l’époque, un autre ennemi, lui aussi invisible et insaisissable, avait bouleversé la marche du monde. Comme beaucoup, j’étais resté des jours durant vissé aux chaînes d’informations qui diffusaient à l’infini les images des tours du World Trade Center. Hypnotisé, je m’étais épuisé à tout vouloir savoir sur le sujet, à émettre des hypothèses sur les conséquences de cette attaque, à débattre sans fin avec mon entourage – par chance, c’était avant l’avènement des réseaux sociaux ! Cette hypervigilance de tous les instants avait fini par me terrasser, à la longue. J’avais alors dû couper toutes les sources d’information pour pouvoir me reconnecter à ma vie quotidienne. Depuis, à chaque événement majeur, comme les attentats qui ont marqué nos esprits, je suis attentif à conserver l’équilibre entre le besoin d’être informé, de faire front collectivement, et celui de me préserver, de ne pas me laisser aspirer par la spirale médiatique.

        Pendant ce premier confinement, j’ai été contacté par des personnes happées par leur angoisse et par des médias qui, eux-mêmes en orbite, gravitaient inlassablement autour du même thème. Les choses prenaient une tournure jamais égalée et allaient s’installer dans le temps, la tension ne diminuant jamais.

        Le cas du traitement médiatique de la pandémie de Covid-19 est inédit par son exceptionnelle durée. Au début, pendant plusieurs mois d’affilée, presque aucune info hors Covid n’a existé dans la presse. Nous ne pouvons pas vraiment nous étonner de ce phénomène : les chaînes d’info en continu prennent depuis longtemps une place grandissante dans notre quotidien, relayées par les réseaux sociaux qui avalent l’actu comme Obélix les sangliers. À leur suite, tous les médias se sont lancés dans une course à l’instantané. Il faut être le premier à annoncer n’importe quelle nouvelle, quels qu’en soient la valeur ou l’intérêt. L’analyse et le recul ? Plus tard ! L’explosion médiatique de ce confinement, où seul Internet nous reliait les uns aux autres, est pour moi devenue un sujet d’étude autant que d’inquiétude. Je me suis interrogé sur notre rapport à l’information, en particulier celle qui tourne en boucle, se démultiplie à l’infini, et à la fatigue qu’elle peut générer. Sans cesse attirés vers toutes les sources d’information possibles, à l’affût de nouvelles actualités, ne sommes-nous pas tombés dans une forme d’addiction collective à l’infotainement, qui finit par nous épuiser ? J’ai parfois l’impression que l’humanité essaye de tourner encore plus vite que la Terre, comme si courir comme des dératés allait accélérer sa rotation… de quoi avoir le tournis ! Les plus anciens d’entre nous se souviendront sans mal que, jadis, la radio donnait les infos à 7 heures, midi et 19 heures, la télé à 13 heures et 20 heures, et les journaux à 6 heures et 14 heures. Le monde d’alors n’était pas moins menaçant ni moins dangereux, mais nous étions, d’une certaine façon, protégés par l’ignorance dans laquelle nous étions maintenus une large partie de la journée. Il nous était par conséquent plus facile de mener des vies « normales », alors même que, par exemple, la guerre froide pouvait à tout moment se transformer en conflit mondial.

        Ce constat m’a amené à formuler quelques suggestions pratiques pour nous aider à garder une certaine distance, pour être informés sans vriller du matin au soir (et au milieu de la nuit pour les insomniaques connectés) et préserver notre vitalité.

        
          Reposez-vous : arrêtez d’être en alerte !

          Il n’est pas évident de rester serein quand l’actualité s’immisce dans notre poche en permanence. Un sondage, réalisé pour les Assises internationales du journalisme à l’automne 2020, a révélé que 43 % des sondés estimaient les médias responsables de leur peur du virus1. Pour ne pas se laisser happer par l’épuisant tourbillon des news, je ne peux que recommander de se désabonner de tous les flux d’infos et de désactiver les alertes qui tombent sur nos portables. Si quelque chose de très grave a lieu, un événement qui pourrait affecter votre vie, pas d’inquiétude, vous serez vite au courant. De nombreuses personnes m’ont dit avoir été tellement noyées par le déferlement médiatique qu’elles avaient décidé de tout couper, de tout débrancher. Et que s’est-il passé ? Rien. Elles ont été avisées des mesures imposées par le gouvernement à temps (grâce à leur entourage et à l’information choisie) pour ne pas risquer une amende en sortant, et ont gagné du temps pour télétravailler, faire l’école à la maison, prendre des nouvelles de leurs proches, et… se reposer. Beaucoup ont continué à vivre ainsi depuis.

          Parmi toutes les infos qui, comme autant de cyclones, donnent le vertige, le point quotidien du nombre de morts, de malades soignés dans les services de réanimation, et de nouvelles contaminations a eu un effet particulièrement anxiogène. C’était la première fois dans notre histoire contemporaine que l’on nous parlait aussi fréquemment de morts, si nombreux et si proches de nous, dans les news. En temps normal, les hécatombes ne sont citées que ponctuellement, lors de catastrophes exceptionnelles ou à l’occasion de points annuels (celui des morts de la route, par exemple, ou de la grippe saisonnière), mais jamais quotidiennement, à chaque flash info, jour après jour, pendant de longues semaines. Ce type de litanie a pour effet de nous maintenir dans un état d’alerte, d’anticipation et d’appréhension constantes. Comment rester frais et dispos dans ces conditions ? J’en suis arrivé à me dire que si l’idée venait aux médias ou aux responsables politiques de publier, dans le même esprit, le décompte journalier des morts prématurées dues à la pollution (qui s’élève  à 9 millions par an dans le monde !), ou des morts de cancer, nous pourrions vivre dans un cauchemar permanent.

          Plutôt que de se laisser emporter par la morbidité de l’info la plus sombre, il peut se révéler très utile de se mettre soi-même en mouvement pour se sentir vivant. De partir se promener, de faire du sport, de l’exercice, de la cuisine, peu importe à condition d’être soi-même dans l’action, bien ancré dans sa propre réalité. Les bienfaits gagnés à bouger seront inversement proportionnels à la fatigue générée par le blues des bad news.

        

        
          Reposez-vous : immobilisez votre pouce

          Se contenter de désactiver toutes les notifications qui nous sautent aux yeux sans cesse ne suffira pas pour gagner en tranquillité. Ce sont aussi nos propres gestes réflexes qu’il s’agit de désactiver de manière volontaire. Si le monde peut s’imposer sans arrêt à nous, c’est avant tout parce que nous lui laissons la porte ouverte. Nous avons collectivement pris la manie de consulter les réseaux sociaux, les sites et flux d’informations au moindre moment de pause. Machinalement, sans y penser.

          Généralement, l’envie d’aller y faire un tour n’a aucune autre raison que la force de l’habitude. Les informations que nous allons obtenir en 140 signes peuvent être parcellaires, tronquées, et ne nous permettront vraisemblablement pas d’avoir une vision globale des événements en cours. Mais nous avons le sentiment d’être les témoins de la marche du monde en instantané, uniquement grâce à notre pouce qui fait défiler les infos sur un écran. Il me semble indispensable de se pencher sur l’effet de ce geste (a priori) anodin : appuyer sur un bouton pour scroller (à l’infini) sans réfléchir. Conscient de notre tendance générale à l’infoddiction, je vous propose de faire une pause avant d’actualiser pour la énième fois un site ou un flux d’infos, d’allumer la radio ou la télé, voire de les laisser tourner en boucle toute la journée. Peut-être pouvez-vous vous interroger : est-il nécessaire de me brancher sur Twitter plusieurs fois dans la matinée ? De consulter Facebook tout en regardant la télé le soir ? Ces informations vont-elles m’être utiles ? Ai-je besoin, pour me tenir compagnie, d’avoir un bruit de fond sans cesse ? Si c’est le cas, je vous suggère de vous diriger vers une station de radio qui diffuse de la musique, d’écouter une playlist « cool-zen ». Un peu de calme, de répit, pour se protéger du tumulte de ce monde qui tourbillonne en direct sous nos yeux, au risque de nous faire tournoyer comme des toupies.

        

        
          Reposez-vous : ne foncez pas dans l’actu, apprenez à vous informer

          Si l’on peut reprocher aux journalistes de lancer des polémiques quotidiennement, dont certaines sont parfois inutiles, ou de se concentrer sur les mauvaises nouvelles, il ne faut pas oublier qu’ils ne sont, dans certains cas, que des relais d’information. Sous pression, piégés dans la course au scoop, ils font au plus vite, parfois sans mesurer toute la portée de ce qu’ils vont affirmer en boucle. Dès le début de la crise du Covid-19, pour rester dans cet exemple, les journalistes ont dû acquérir à toute vitesse de nombreuses connaissances scientifiques, et s’improviser experts. Ils se sont appuyés sur des revues savantes internationales sérieuses sans s’apercevoir qu’elles-mêmes étaient en train de se laisser embarquer dans le cercle vicieux de la course à l’info. Certaines, et pas des moindres, dans l’urgence, ont par moments pu abandonner leur rigueur traditionnelle. Cédant à la pression médiatique, elles ne se sont pas toujours accordé le temps nécessaire à la vérification et au débat contradictoire, leurs corrections apportées a posteriori aggravant la confusion ambiante.

          Notre responsabilité quand tout s’emballe est de ralentir et d’attendre que les choses s’éclaircissent. Dans ce cas précis, il fallait avoir la sagesse de patienter le temps que les instances médicales identifient les protocoles effectivement utiles dans la lutte contre le coronavirus. Par exemple, une étude relayée par la presse au printemps 2020 avait abouti à la conclusion que la nicotine protégerait du Covid-19. Résultat, un certain nombre de personnes avaient décidé d’augmenter leur consommation de cigarettes, ou même s’étaient remises à fumer ! L’étude a été partiellement démentie quelques jours plus tard. Ainsi va la recherche scientifique… La même dérive s’est reproduite quelques mois plus tard, avec la valse des vaccins. Au départ, celui de Pfizer effrayait, avec son mystérieux ARN messager, puis il est devenu plus rassurant que celui d’AstraZeneca, un temps suspendu par l’Union européenne, avant que n’arrive la question des vaccins russe et chinois, auxquels personne ne voulait faire confiance en raison de leur origine géographique ! Et si nous laissions les autorités débattre et travailler avant de foncer dans un débat qui nous dépasse ?

          En 2014, l’American Psychological Association a étudié l’impact de près de 70 000 titres produits par The New York Times, la BBC, Reuters, et le Daily Mail pour déceler les stratégies qui incitent les lecteurs à cliquer2. L’étude souligne que si, depuis le XIXe siècle, la concurrence accrue entre les journaux les conduisait déjà à mettre leurs titres en gros caractères pour être visibles et aguicheurs sur les étalages de rue, il n’est pas surprenant qu’à l’heure d’Internet, tous les moyens disponibles soient utilisés pour que nous cliquions et rebondissions sur l’actu en ligne.

          Conscients de cette accélération dans la course à l’info, nous pouvons considérer que notre responsabilité de citoyen est d’apprendre à nous informer, à distinguer le bon du nuisible. Même si c’est difficile ! Malgré notre vigilance, nous ne sommes jamais à l’abri d’une rumeur, d’une information mal comprise, et aussi… d’un article mal titré que l’on n’a pas pris le temps de lire, trop pressé d’être le premier à le relayer pour avertir nos proches du danger qui les menace. Par exemple, un mouvement de panique a démarré chez mes amis parisiens quand des médias ont publié des articles imprudemment titrés : « Coronavirus : des traces de virus dans l’eau à Paris. » C’était vrai… sauf qu’il s’agissait des eaux usées, et non pas de l’eau qui coule du robinet ! En réalité, l’eau du robinet en France, comme dans nombre de pays occidentaux, est d’une grande qualité. Mais il est très difficile de faire la part des choses lorsqu’on est bombardé quotidiennement par de nouveaux scandales, puisque tout devient crédible, même l’incroyable. Si un petit pangolin (accusé à tort, d’ailleurs) a été capable de mettre la planète à l’arrêt, pourquoi ne pas présumer que l’eau de Paris peut vous transmettre le Covid-19 ? Alors pour ne pas se laisser absorber par les remous des titres vendeurs dont certains médias usent pour « faire du clic » – et ainsi augmenter leurs revenus publicitaires, calculés sur la base du nombre de lecteurs –, la solution est de lire les articles en entier pour se faire une opinion, avant de les partager. Ne pas nous épuiser avec des infos sensationnalistes et ne pas épuiser les autres en même temps relève de l’intérêt général.

          À titre personnel, je me suis tourné vers des magazines qui s’accordent davantage de temps pour approfondir un sujet, en sortant de l’immédiateté. J’ai aussi décidé de m’abonner à un média de mon choix ; l’information de qualité, sans pub ni traçage, se paye. Certains podcasts ou youtubeurs prennent eux aussi le temps de mettre l’information en perspective, donnant ainsi des pistes de réflexion. Un bon moyen pour explorer un sujet sans s’épuiser avec les scoops et les alertes infos. Les « formats longs » (documentaires, reportages, etc.), dont la distance temporelle avec un événement permet un recul émotionnel, nous offrent la possibilité de faire plus profondément appel à notre intelligence. Ils nous ouvrent à la réflexion plutôt qu’à l’emballement. Ce n’est pas le cas de toutes les formes de presse.

        

        
          Reposez-vous : ne vous emballez pas !

          Les tabloïds, les magazines people, papier ou en ligne, quelques émissions de télévision, jouent sur un tout autre registre, le voyeurisme. D’autres distillent la peur. Par exemple, après que j’ai regardé la dernière émission d’un économiste que j’apprécie beaucoup sur YouTube, une autre vidéo, de mémoire intitulée : « L’économie est sur le point de s’effondrer, il est temps d’agir pour préserver ses actifs » m’a été proposée par la plate-forme (vous savez, ces vignettes sur la colonne de droite de votre écran d’ordinateur ?). Selon son auteur, économiste de formation, le système économique et financier était sur le point de faire banqueroute à cause de la crise sanitaire. Il expliquait que ses précédentes prévisions s’étaient révélées exactes et il illustrait ses propos avec des données très complexes, incompréhensibles. Puis il annonçait la disparition prochaine de ses vidéos, censurées par le « système ». Enfin, après avoir prodigué quelques tuyaux plutôt banals, il recommandait ses conseils, payants, pour nous éviter de perdre toutes nos économies. Ce conseiller sorti de nulle part n’était en aucun cas un lanceur d’alerte altruiste, mais juste un marchand de peur. Ce genre de procédé n’est pas nouveau, mais aujourd’hui la puissance de frappe est beaucoup plus grande, car la peur peut faire le tour du monde en quelques heures ! La recommandation la plus avisée, d’ailleurs donnée par les inventeurs repentis de ce type de technologie, est de bien réfléchir avant de cliquer sur ces vidéos. Elles nous sont suggérées par des algorithmes dont le seul but est de nous faire rester sur le site pour générer davantage de revenus publicitaires, et non pour nous informer. Or, pour nous retenir par la manche aussi longtemps que possible, elles nous font  peur. Comme toutes les émotions négatives, la peur nous dévore de l’intérieur, et vide nos réserves d’énergie.

          Ce faux lanceur d’alerte, et véritable escroc, s’appuyait sur la peur de la ruine et de la pauvreté, une angoisse naturelle avec laquelle il est méprisable de jouer. Exactement comme le fait Prolix dans une des aventures d’Astérix, Le Devin. Ce personnage vêtu d’une peau de bête profite de la crédulité des habitants du village gaulois pour s’enrichir et se faire entretenir. Des arnaqueurs en tous genres tournent autour de nous, nous prédisant mort, maladie, souffrance… Les émotions négatives nous impressionnent plus que la joie ou le bonheur et nous poussent à l’action, souvent de manière irrationnelle. Sous le coup de l’indignation ou de l’angoisse, nous allons ruminer, nous mettre en colère, signer des pétitions, donner de l’argent, nous épuiser dans des disputes et des bagarres. C’est pourquoi les fake news jouent en priorité sur la colère ou la peur, et c’est aussi la raison pour laquelle, sur Twitter, les fausses informations sont à 70 % plus susceptibles d’être retweetées que les vraies3. C’est ce qu’a démontré l’étude publiée en 2018 par Science et réalisée par des chercheurs du MIT. Alors, quand nous tombons dans le piège de ces sinistres messages, il est toujours utile de prendre du recul et de s’accorder le temps de chercher d’où vient l’information, de savoir qui la porte. Les vrais lanceurs d’alerte sont rares, les marchands de peur et de haine, eux, sont légion. Être conscient que l’on joue avec nos sentiments doit nous permettre de changer de mode de fonctionnement : tout comme la colère, la peur est mauvaise conseillère, et cela est plus que jamais d’actualité. Maîtrisons nos nerfs… et économisons notre énergie.

          Un autre conseil, tout à fait technique celui-ci : pour limiter le croisement de vos datas au gré de vos pérégrinations sur les sites d’infos, utilisez un deuxième navigateur, à paramètres cachés, sans historique, où les cookies sont effacés chaque fois que vous quittez votre application. Cette manœuvre rend plus difficiles les recommandations d’articles sur un même thème. Peu de sites respectent le do not track proposé par les navigateurs. Il faut donc être proactif.

        

        
          Reposez-vous : ne vous lancez pas dans tous les débats

          Accepter de prendre le temps de nous informer nous permet, en fermant la porte au vacarme médiatique, de trouver le temps de poser nos émotions, reprendre notre calme et nos esprits, avant de former notre opinion. Cette étape me semble essentielle pour entrer dans le débat propre à l’humanité. Nous avons un besoin viscéral de nous rassembler, comme le faisaient les Grecs dans l’agora, et de discuter ensemble des sujets qui touchent la communauté. C’est une manière de nous sentir proches les uns des autres, de ressentir notre appartenance au groupe. Mais il y a un risque à discuter à chaud, dans l’éventualité d’un événement grave, alors que les premières informations sont brutes, peu étayées et pas suffisamment filtrées : nous aurons envie d’avoir une opinion et de l’exprimer. Il est rassurant de savoir quoi penser… L’erreur est évidemment de se précipiter bille en tête, poussé par ses émotions et non par le désir de faire avancer le débat. Dans le cas de la chloroquine, qui restera dans les annales, très peu d’entre nous (et certainement pas moi) connaissaient le professeur Raoult au début de l’année 2020. Cette ignorance collective quasi totale n’a pas empêché le monde entier d’avoir un avis immédiat, ferme et définitif sur le protocole proposé par le professeur marseillais. Nous avons assisté à des mouvements mondiaux d’internautes, ni épidémiologistes ni infectiologues, qui la réclamaient à cor et à cri sur les réseaux sociaux. Un grand quotidien français a même lancé un sondage pour demander aux Français s’ils estimaient que l’hydroxychloroquine était capable de soigner le virus : 69 % ont répondu « oui ». La presse a alors demandé des comptes aux ministres, cherché où était produit ce médicament, s’est interrogée sur les filières de distribution possibles, a débattu sur le meilleur protocole médical à mettre en place, en prévention ou plutôt en dernier recours. Il est vrai que nous espérions tous, à l’époque, qu’une solution serait rapidement trouvée pour contrer le virus. Mais avions-nous besoin, à notre niveau, d’entrer dans des questionnements d’experts que les vrais experts n’arrivaient pas eux-mêmes à éclaircir ? Avions-nous quelque chose de sensé à dire ? N’avons-nous pas, involontairement, hystérisé des discussions entre personnes habilitées qui se seraient peut-être déroulées dans de meilleures conditions si elles avaient été menées dans le calme ? Plutôt que sur des plateaux télé et par tweets interposés.

          Si, au moment du débat sur la chloroquine, nous nous étions posés un instant, nous aurions pu observer les conversations houleuses entre médecins et chercheurs. Nous y aurions vu la preuve que le corps médical n’avait pas eu le temps de terminer ses analyses et en était encore à la phase de la formulation des hypothèses. Dans la communauté scientifique, le débat critique est moteur. C’est une discussion savante, lente et très technique, à laquelle il est impossible de prendre part sans connaissances approfondies. Le même phénomène s’est déroulé avec l’apparition des vaccins à ARN messager, à vecteur viral… On était pour, on était contre, on était contre-pour. En voulant y participer malgré tout, déboussolés, nous nous sommes épuisés dans des disputes sans fin, sans objet. Ne négligez pas la position d’observateur dans les débats déchaînés. Elle vous préservera de bien des échanges inutiles, source de discordes, sans la moindre influence sur la réalité, autre que celle de votre fatigue.

        

        
          
          Reposez-vous : utilisez l’info, engagez-vous

          Je reconnais que ces quelques pages pourraient nous amener à considérer l’information comme une source de fatigue dont il serait préférable de se débarrasser. Ce n’est bien sûr pas le cas. L’info n’est pas uniquement angoissante, c’est aussi un puissant moteur, capable de nous pousser en avant, de nous permettre de nous engager pour des causes qui nous sont chères.

          Il est fondamental d’être éclairé sur la marche du monde. La presse reste, vaille que vaille, l’un des piliers de notre démocratie. Ce ne sont pas de vains mots : la révélation de certaines informations nous met en mouvement et nous énergise. Par exemple, on a pu voir des personnes qui, après les incendies en Australie, se sont engagées dans la lutte contre le changement climatique. À la suite de vidéos tournées par des associations, d’autres se sont indignées du traitement des animaux d’élevage et se sont tournées vers la défense de la condition animale. Moins militants, mais tout aussi concernés et préoccupés, d’autres choisissent de modifier leur manière de consommer, réduisant par exemple leur consommation de viande, ou préférant des produits sans éléments néfastes à l’environnement ou à la santé, poussant ainsi l’industrie agroalimentaire dans un cercle vertueux. Les informations, en éveillant notre conscience, nous permettent, quand elles sont considérées avec prudence et intelligence, d’entrer dans l’action. La formule « attentifs, ensemble » s’applique sans réserve à l’information, pour veiller sur notre fatigue tant individuelle que collective.

        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Mémo Goodbye Fatigue !
        
      

      
        
          Désactivez tous les flux d’informations
        

        Ne vous laissez pas happer par le maelström de l’actu. Désabonnez-vous de tous les flux d’infos et désactivez les alertes qui tombent sur vos portables. Rien ne nécessite votre constante attention.

         

        
          
            Choisissez la fréquence à laquelle vous souhaitez être informé
          
        

        
          Ne pas avoir à subir l’information au moment où elle tombe change déjà beaucoup l’effet qu’elle pourra avoir sur vous, vos proches et votre journée.
        

         

        
          Prenez le temps de vous informer
        

        Attendre avant de prendre part au débat vous économisera une tonne de fatigue. Accordez-vous le temps de vous faire une réelle opinion. Ne vous laissez pas piéger par l’infotainement, cette tendance à vouloir se divertir avec l’actualité.

         

        
          
          
            Arrêtez de cliquer plus vite que votre ombre
          
        

        
          Ne cliquez pas par réflexe sur tous les liens suggérés, poussés par des algorithmes dont le but est de vous garder sur un site le plus longtemps possible, pour générer davantage de revenus publicitaires et mieux vous pister.
        

         

        
          Ne réagissez pas, raisonnez
        

        Rappelez-vous que les fake news circulent six fois plus vite que les vraies informations. Ceux qui savent manier les réseaux sociaux et qui s’en servent à des fins méprisables jouent sur vos faiblesses, vos angoisses, votre sentiment d’insécurité, d’impuissance… ne réagissez pas, oubliez les émoticônes un instant.

         

        
          
            Vivez caché, vivez mieux informé
          
        

        
          Pour consulter les news, utilisez un deuxième navigateur, à paramètres cachés. Cela rend plus difficiles les propositions d’articles sur un même thème, et vous protégera ainsi de nombre de spirales médiatiques.
        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Chapitre 4
        
        

        
          Vous êtes trop sensible, tout vous agresse ? Vous êtes un superhéros, apprenez à vous servir de votre pouvoir.
        
        

        
          
            [image: Image]
          
        
      

    
  
    
      
      

      
        
          La parole aux  fatigués
        
      

      
        
          	
            J’en peux plus, je suis une éponge qui absorbe et encaisse les émotions des autres.

          

          	
            Quoi qu’il arrive, je me sens toujours obligé de me justifier, même quand on ne me demande rien.

          

          	
            Trop de lumière, trop de bruit, trop de chaleur… Je suis un ampli qui sature. J’ai l’impression que je ne serai jamais tranquille.

          

          	
            J’anticipe tellement les réactions des autres qu’il m’est impossible d’exprimer un point de vue.

          

          	
            Tout est ma faute, j’ai toujours le sentiment d’avoir fait quelque chose qu’il ne fallait pas.

          

          	
            Je prends à cœur toutes les remarques, je rumine et je me repasse les dialogues en boucle.

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        « JE me suis mis à verser des larmes, des torrents de larmes. Ça coulait, ça coulait, à un point où je me suis demandé si j’allais réussir à m’arrêter. » Les paroles de ce jeune homme qui vient me voir résonnent en moi comme un écho. Comme lui, j’ai parfois du mal à contenir mes émotions. J’ai le souvenir d’un concert, où le Concerto pour piano no 2 de Rachmaninov était au programme. Ce morceau, tout le monde le connaît, son deuxième mouvement a inspiré une chanson reprise par Céline Dion, All By Myself… Ce soir-là, j’étais assis seul tout en haut de la salle, sur un strapontin. Au moment du rappel, on joua le Prélude no 4 du même compositeur. Je me suis retrouvé submergé par une vague d’émotion incontrôlable alors que les autres semblaient rester stoïques, impassibles. Je le rassure : nous faisons tous les deux partie de cette catégorie de personnes dont le volume émotionnel a 400 décibels de plus que la moyenne.

        Beaucoup trouvent leur émotivité ridicule et en ont honte. Pour vous aider à y remédier, chacun y va de son petit conseil : « arrête de t’écouter », « prends du recul », « il faut t’endurcir », ou encore « fais du yoga » ! Facile à dire quand la personne concernée a l’impression de devoir lutter contre sa propre nature. Comment ne pas s’isoler, muré dans la certitude d’être incompris, comment ne pas s’user dans ce combat perdu d’avance ? C’est un fait : parfois, nos émotions et nos sensations peuvent nous submerger sans que nous puissions rien y faire sur le moment.

        Malgré sa médiatisation très actuelle, il est important de noter que cette thématique n’a été introduite en psychologie que très récemment, au début du XXe siècle. Elle sera étudiée et nourrie par des études neuroscientifiques et psychologiques à partir de la fin des années quatre-vingt-dix. C’est donc tout un pan de la compréhension d’une part de l’humanité qui s’ouvre à nous.

        Parmi les conclusions tirées par les chercheurs, l’une souligne le lien entre sensibilité « au-dessus de la moyenne » et un quotidien difficile à vivre. En écoutant ceux qui viennent me voir pour m’exposer ce type de ressenti, il m’arrive parfois de terminer leurs phrases. Je note à chaque fois un soulagement immédiat, celui de ne pas être un cas isolé dans un monde qui se veut rationnel, efficace et pratique. Pourtant, il existe des voies à explorer pour en adoucir les aspects les plus douloureux. Parvenir à comprendre qu’il n’y a pas que des côtés négatifs à être doté d’une sensibilité augmentée ouvre à une nouvelle dimension. Celle d’être plus attentif à son environnement et ainsi, de vivre sa vie « en plus grand ».

        
          
          Reposez-vous : apprenez à apprécier les moments Up

          Une étude menée en 2018, par des chercheurs en neurosciences et psychologie, en collaboration avec la Queen Mary University of London, a démontré une symétrie dans le fonctionnement de la sensibilité. Les personnes les plus vulnérables aux agressions extérieures sont aussi les plus aptes à « profiter » des dimensions positives de leur environnement1. Les émotions positives comme la joie, le bonheur ou la fierté sont souvent liées à leurs opposées, sources de désagréments : honte, peur, tristesse… En fait, c’est un peu comme si on vivait en permanence sur une bascule à deux places, comme celles avec lesquelles les enfants adorent s’amuser dans les aires de jeux. D’abord, on a la sensation vertigineuse de voler, on rit aux éclats, puis on atterrit violemment. Ce choc « tape-cul » peut faire mal. Et, le plus souvent, c’est cette dernière impression qui nous frappe le plus et, malheureusement, nous reste en mémoire.

          Pour tenter d’y remédier, visualisons la scène. Confortablement assis dans un fauteuil, installez-vous mentalement sur une bascule imaginaire dans un parc, une bascule disproportionnée, taille adulte, qui va vraiment très haut. Tout d’abord, vous pouvez commencer par ressentir les impressions positives des moments passés « en l’air », là où c’est agréable. Essayez de savourer dans les moindres détails ces sensations fortes et grisantes. De profiter de cet instant où l’air soulève les cheveux, où l’on voit le monde d’en haut, où l’on fait signe à ceux restés en bas, leur criant de vous regarder voler… Prenez conscience des moments Up, ces moments de plaisir, de jubilation. Notre imaginaire est un formidable levier pour nous permettre d’apprendre à savourer cette ascension, sans pour l’instant anticiper la chute.

          Voir en priorité les avantages et les bons côtés d’une situation est un choix. Les personnes très sensibles ou hypersensibles n’en ont pas toujours conscience. Tout simplement parce qu’elles restent focalisées sur les moments négatifs. On le comprend bien puisqu’ils sont source d’inconforts profonds et récurrents. Il est donc nécessaire de s’entraîner à apprécier les bons côtés aussi fréquemment que possible. Pour y parvenir, j’ai souvent proposé à ceux qui venaient me voir de commencer par se remettre en lien avec la nature. Il est bien plus facile de s’abandonner, de prendre le risque de se laisser émouvoir, sans avoir peur du ridicule, devant un paysage, une plante, une fleur, un ciel étoilé. Par exemple, perdez-vous dans l’observation des nuages, dans le contact avec l’herbe fraîche, dans la douceur et la chaleur du sable ou encore dans la tendresse qui se dégage d’une photo ou d’un souvenir, dans la beauté d’une mélodie (essayez le Prélude n o 4 de Rachmaninov, une merveille). Vous verrez que vous avez la capacité formidable de sentir le monde grâce à tous vos sens hyperéveillés. Profitez-en ! C’est un privilège qui n’est pas accessible à tous.

          Un de mes amis, médecin spécialisé dans les troubles digestifs, m’a rappelé que la plupart des hypersensibles qu’il reçoit sont des artistes ou des personnes qui ont une grande proximité avec la création, sous une forme ou une autre. Ces dernières ressentent une œuvre de manière intime, au plus profond d’eux-mêmes. Mais, souvent, elles n’osent pas se lancer dans la pratique d’une activité artistique, de peur que le résultat ne soit pas à la hauteur de leurs attentes, mais aussi de crainte d’être jugées, critiquées. Dans ce contexte, ce n’est pas le « produit fini » qui compte, mais bien le plaisir que procure la création tout au long du processus. Nous ne sommes pas tous Bach, Shakespeare ou Picasso, mais nous avons tous le droit d’intégrer la création dans notre vie.

          Notre inventivité peut aussi se manifester par un simple geste tourné vers les autres, comme un cadeau, une surprise, une attention… qui peut toutefois demander des heures de travail. Si cette activité vous procure un contentement personnel, foncez ! Mais attention : vous vous souvenez peut-être de l’expression « plaisir d’offrir, joie de recevoir », qui était affichée sur les bouquets de fleurs dans les années quatre-vingt. Limitez votre satisfaction au plaisir d’offrir, et ne vous accrochez pas à l’idée de recevoir en retour une reconnaissance ou « joie de recevoir ». Sinon, vous pourriez être blessé par la réaction du destinataire de votre cadeau, et surtout par l’interprétation que vous pourriez en faire. Rappelez-vous que la création est avant tout un plaisir personnel. Ne laissez pas la réaction d’autrui – qui peut être mal luné, fatigué, embarrassé, de mauvaise humeur… – gâcher le bénéfice du bon moment que vous avez passé. Votre grande sensibilité vous permet de percevoir des choses différemment, ne vous faites pas dépouiller du bénéfice de cette faculté (c’en est une !) par les autres ou par vous-même. On est parfois son pire ennemi. Traitez-vous plutôt comme vous vous comportez avec votre meilleur ami : avec indulgence, bienveillance, et solidarité.

        

        
          
          Reposez-vous : apprenez à amortir les chutes

          La plupart des hypersensibles considèrent leur particularité comme une forme de handicap. Il est vrai que cette singularité est souvent une source de souffrance. Mais, tout comme vous serez capable de monter le volume de vos émotions quand les circonstances sont joyeuses, vous pouvez parvenir à baisser le volume des ressentis négatifs et vous sentir moins vulnérable.

          Revenons à notre bascule. Une fois le point culminant atteint, vient la phase de la descente. Ressentez ses premiers effets, l’estomac qui remonte un peu, les jambes qui se tendent par réflexe… attention, ça va faire mal aux fesses ! STOP ! Appuyez sur le bouton pause et rembobinez le film. En mode ralenti, remontez au sommet, reprenez le mouvement. Observez votre posture. Sentez que vous pouvez amortir la descente en ajustant votre position pour éviter de vous cogner trop brutalement sur la terre : pliez les genoux, saisissez les poignées sans crisper, préparez-vous à planter les deux pieds au sol ensemble. Toute l’idée de ce petit exercice est d’apprendre à profiter de l’envol, mais aussi d’apprendre à s’installer autrement, corps et  esprit, pour gérer l’atterrissage en douceur et se propulser à nouveau avec allant : un cercle vertueux à portée de jambes !

          À force de pratiquer cette « bascule imaginaire », certains m’ont fait remarquer que, sans effort, ils ont vu se modifier leur capacité à s’adapter à des situations quotidiennement pénibles. Vous avez déjà noté que lorsque vous faites face à des sensations désagréables courantes, vous les éprouvez de manière amplifiée. Un son strident qui vous prend la tête, comme dans le métro où le bruit des freins ou des roues peut taper rapidement sur les nerfs. Une lumière blafarde dans laquelle vous baignez sur le quai ou dans un wagon. Un bruit sourd puissant et répétitif, celui d’une porte mal fermée qui claque, par exemple. À la longue, ces ressentis quotidiens et banals sont épuisants. Vous avez le sentiment de lutter sans cesse… Vous saturez.

          Avec un peu de temps et de pratique, vous prendrez conscience qu’il est possible de limiter ces nuisances quand elles occupent trop de place dans votre espace vital. Rappelez-vous tout d’abord que, dans 99 % des cas, il y a une fin à un désagrément lié à notre façon de vivre au quotidien, quelles que soient sa nature et son intensité. À partir de là, vous pourrez entrer en relation avec ce qui vous pèse, sans chercher à le minimiser. Au lieu de vouloir le fuir, par instinct, installez-vous un moment avec cette nuisance, entrez en contact avec elle : vous pourrez mieux la tempérer. Dans le métro, souvent perçu comme un environnement bruyant et insupportable, vous sentez la « prise de tête » arriver. Certains peuvent avoir des nausées, des sueurs froides. Écoutez, sans le rejeter, le grincement pénible des roues. Visualisez mentalement le chemin que ce ou ces bruits parcourent avant d’atteindre vos tympans. Ils vont s’emparer inévitablement de vous. Passez en mode ralenti pour suivre le trajet du son. Il part des roues sur les rails, se propage dans le tunnel, traverse les portes, les fenêtres. Les roues, le tunnel, les portes, les fenêtres commencent à faire écran. Ils encaissent la nuisance, et ne la laissent plus circuler aussi facilement. Le vacarme n’a alors plus tout à fait la même emprise sur vous : d’une certaine manière, vous aurez réussi à faire « baisser » son volume, ou du moins la puissance avec laquelle il vous percutait. Vous pouvez mettre de la distance avec la source du bruit, vous mettre à l’abri.

          La respiration peut aussi être associée à cette proposition. Visualisez-vous en train de repousser ce bruit assourdissant avec votre souffle, à chaque expiration, comme si vous essayiez de le balayer, de l’éloigner de vos oreilles, de le disperser. Ce sont des gestes très utiles et très efficaces à intégrer pour déplacer un ressenti trop puissant. La même chose peut s’appliquer, et c’est valable pour tous, si vous vous cognez (le fameux coup de pied involontaire dans un meuble qui vous fait hurler, sauter en l’air ou pleurer d’agacement et de douleur). Mettez immédiatement la douleur à distance en étant conscient que vous n’allez pas vous recogner tout de suite : la source de la nuisance n’est pas infinie. Et si vous vous êtes cassé le petit doigt de pied, ce qui est évidemment très pénible et douloureux, souvenez-vous que la douleur va baisser avec le temps. Elle ne durera pas. Respirez, elle vous lâchera plus vite et vous épuisera moins.

        

        
          Reposez-vous : n’ayez pas peur des autres !

          Pour les gens dotés d’une grande sensibilité, il y a pire encore que les agressions sonores ou visuelles de l’environnement quotidien : les relations sociales. Prendre la parole devant une assistance, supporter le regard des autres, être incapable de réagir de façon efficace et appropriée face à une agression. C’est une souffrance quotidienne pour beaucoup.

          Le rapport à l’autre n’est jamais simple à gérer : peur du rejet, du conflit, envie d’intéresser, recherche perpétuelle de soutien, d’amour ou d’approbation… Cette peur peut devenir envahissante, nourrissant la crainte de ne pas être considéré, apprécié, aimé. Nous savons tous, en théorie, qu’on ne peut pas plaire à tout le monde, mais dans les faits, les plus sensibles d’entre nous éprouvent les pires difficultés à prendre le dessus quand quelqu’un leur oppose de l’animosité ou même simplement une indifférence polie. Un hyperémotif peut donner une importance démesurée à un événement mineur comme une divergence de points de vue ou une simple remarque. Il est essentiel d’en être conscient pour pouvoir prendre du recul et déminer le terrain, afin d’éviter de sombrer dans une spirale émotionnelle, source de souffrances et d’épuisement.

          Une jeune femme, assise en face de moi, tremble encore en me racontant son dernier entretien de bilan annuel avec sa supérieure. Celle-ci lui a fait part de critiques, formulées sans aucune agressivité, mais, dit-elle : « J’ai perdu pied dès les premières minutes de l’entretien. Je n’arrivais plus à me concentrer sur ses propos, j’entendais la voix de ma chef comme un bourdonnement. Peu à peu, une vague de chaleur m’a envahie et ma respiration s’est accélérée très fort… » En la regardant me raconter l’épisode, je la vois se recroqueviller sur sa chaise, mâchoires crispées. La scène se déroule à nouveau en elle sous mes yeux. Devant sa responsable, elle a fini par perdre tous ses moyens et s’est mise à pleurer. Maintenant, honteuse de son attitude, elle s’en veut profondément. Adieu la promotion envisagée comme manager. Son hypersensibilité l’a « encore » trahie. Elle a l’impression de s’être discréditée elle-même. Comment arriver à convaincre quiconque de lui confier une équipe, si elle n’est pas capable de supporter la moindre critique… ?

          L’acceptation de ses émotions est une clé essentielle pour sortir de ce genre de situation. Lutter contre soi-même, au moment de la crise, ne fait qu’accentuer le mal-être et le cercle vicieux d’épuisement qui s’ensuit. La réaction de son corps, quand on se sent agressé par des propos ressentis comme négatifs, est comparable à celle qui succède à une piqûre de guêpe. Oui, c’est vrai, ça pique, ça brûle, ça fait mal. Impossible de le nier. À ce stade, la question n’est pas de savoir si on est effectivement attaqué ou si on surinterprète : seul compte le ressenti. Si vous ne cessez de gesticuler en présence de la guêpe, il se peut qu’elle vous repique. C’est exactement la même chose face à quelqu’un qui réussit à garder la tête froide, sans perdre ses moyens.

          Cette jeune femme, au lieu de s’agiter et de repousser sa déception de toutes ses forces, aurait pu s’immobiliser, comme si elle avait été devant une guêpe. Elle aurait pu utiliser son corps comme levier pour sortir de cette position. Je lui fais faire l’essai : « Alourdissez-vous ! Laissez-vous écraser par la gravité – pas celle de la situation, mais par la force qui vous attire vers le sol. » Il n’est pas question, lors d’un entretien, qu’elle s’avachisse dans son siège, ce qui pourrait passer pour de la nonchalance ou, pire, de la soumission. Il s’agit au contraire de rendre son corps pesant, massif, présent. Imposant. Capable, donc, par ce poids soudain, considérable, occupant tout l’espace disponible, de réguler ses émotions, sans effort. Une posture calme, solide, tranquille, face à l’adversité, peut empêcher nos émotions de prendre le dessus. La discussion pourra prendre alors une tout autre direction, ouvrant à d’innombrables possibilités.

          Une fois là, présent, il est important de ralentir sa diction pour permettre une meilleure synchronisation entre sa pensée et les propos exprimés. Laisser un discours s’échapper à toute allure de sa bouche mène rarement à la destination voulue. Inutile de hurler, vous n’attirerez pas plus l’attention dans une conversation à deux. En revanche, en chuchotant quelques mots, vous obligerez l’autre à tendre l’oreille, à faire un effort. La balle changera de camp…

        

        
          
          Reposez-vous : cessez de ruminer, vous n’êtes pas une vache

          Les humains ont une tendance naturelle à ressasser leurs problèmes. Chez les personnes dotées d’une trop grande sensibilité, ce petit défaut peut vite tourner à l’obsession. Tout événement négatif, passé ou futur, peut devenir tellement entêtant que, pendant des heures, parfois des jours, il est impossible de se le sortir de la tête. Ces ruminations mentales n’ont pas de limites et sont épuisantes à la longue, comme un film sans fin. La solution la plus efficace alors, pour mettre un terme à la boucle, est de donner plusieurs fins possibles à ce film, et, tant qu’à faire, un happy end. Le simple fait d’envisager qu’il existe différentes alternatives ouvre la voie au soulagement.

          Dans certains cas, il faut passer à l’action, prendre une décision ferme. Un ami est venu me voir parce qu’il avait reçu des coups de fil anonymes désagréables. C’était évidemment pénible et stressant. Il cherchait tant à en trouver la cause qu’il en perdait le sommeil. Je lui conseillai de rejeter tous les appels masqués. Tout de suite, la source de son anxiété se tarit… et la projection de son film intérieur s’arrêta net. Hitchcock n’était plus aux manettes. L’idée était simplement de donner l’occasion à l’angoisse de s’évaporer, avant de la laisser s’installer.

          Enrayer un motif de rumination devrait être une chose à considérer sérieusement pour éviter une immense fatigue. Notre imagination, si elle nous est très utile dans bien des cas, peut devenir rapidement un piège qui nous enferme. Reprendre le contrôle de nos pensées et leur donner une autre direction changera radicalement notre vie quotidienne. Et souvenez-vous, tout n’a pas toujours une explication rationnelle. En particulier le comportement des humains. Couper court, mettre sur liste noire tous les films toxiques qu’on se projette sans cesse est une voie de  plus à considérer sans modération.

        

        
          Reposez-vous : explorez vos facultés, vous êtes un superhéros

          Dans les films de superhéros, il y a toujours un moment où on les voit essayer désespérément de cacher leur don au reste du monde, par gêne, par peur des autres, par peur d’eux-mêmes. Il faudra par exemple au héros Hancock tout un parcours initiatique pour arriver à dépasser son malaise, à se débarrasser de l’addiction à l’alcool dans laquelle il s’était réfugié, à contrôler sa puissance physique pour maîtriser ses capacités hors normes sans faire de dégâts autour de lui. La Reine des neiges doit commencer par s’isoler dans un palais de glace avant de comprendre comment dompter ses aptitudes uniques et s’insérer dans la société. L’acceptation de soi-même, dans sa singularité, permet de gagner un immense espace de liberté et le respect de son entourage. Les superhéros, comme les humains les plus sensibles, naissent avec un superpouvoir, mais sans le mode d’emploi qui va avec. Maîtriser ton pouvoir tu dois, pour en faire une force, aurait dit maître Yoda.

           

          Soyez patient. Vous ne pourrez pas dompter votre don en un claquement de doigts. Il faut du temps pour surmonter son émotivité ou les effets de sa sensibilité. À force de trébucher, vous finirez par apprendre à marcher, à être à l’aise. Évidemment, « chassez le naturel, il revient au galop » : je mentirais si je vous promettais un résultat radical et définitif. Nous restons des humains, avec de vieux réflexes prêts à ressurgir. Mais mettre fin au combat et à la stigmatisation de ce que l’on est permet de se sentir rapidement mieux. Votre sentiment d’échec s’atténuera à chaque fois plus rapidement. Il m’arrive encore de temps en temps de me surprendre moi-même à ruminer, j’en rigole dès que je m’en rends compte. C’est juste une piqûre de rappel : je ne suis qu’un homme, mais en aucun cas une vache… même sacrée.

        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Mémo Goodbye Fatigue !
        
      

      
        
          Apprenez à apprécier les hauts
        

        Votre sensibilité accrue est une faculté ! Abusez de ses bons côtés en prenant le temps de vous focaliser régulièrement sur les bonnes sensations que vous avez la possibilité de percevoir avec une grande acuité.

         

        
          
            Amortissez les « chocs »
          
        

        
          Une situation vous irrite ? Un son strident vous paralyse ? Apprenez à vivre différemment ces moments. Utilisez votre imaginaire et une respiration active pour donner une autre dimension à vos perceptions.
        

         

        
          
          L’enfer, ce n’est pas les autres !
        

        Au cœur d’un conflit particulièrement stressant, acceptez vos émotions et vos ressentis corporels pour mieux les prendre en main et réguler vous-même la situation. Elle se dénouera sans effort.

         

        
          
            Rumination ne rime pas avec solution
          
        

        
          Stop ! Passez à l’action : bougez, agissez, créez. La mise en mouvement est la porte de sortie d’une situation qui tourne en boucle dans votre tête et vous pourrit la vie au passage.
        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Chapitre 5
        
        

        
          Vous buggez trop souvent ? Déprogrammez votre dépendance numérique, laissez votre smartphone se reposer.
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          La parole aux fatigués
        
      

      
        
          	
            Mon smartphone et moi, on fait tout ensemble : on se couche, on dort, on se lève, on se promène, on se lave, on mange… Quand il n’est pas là, je m’inquiète, ça me fait peur !

          

          	
            Trop d’alertes, de notifications, je suis totalement dispersé, je n’arrive plus à me concentrer.

          

          	
            Mes enfants ne font plus rien. Ils sont soudés au canapé, smartphone à la main.

          

          	
            J’ai 800 amis, mais je ne vois personne.

          

          	
            Je checke 99 fois par jour mes comptes sur les réseaux sociaux. Impossible de me détacher des compteurs de likes, de partages et de followers. Ça m’use, d’avoir le sentiment d’être pris au piège.

          

          	
            Les promos, les offres commerciales, je me sens traqué, cerné sur mon mobile.

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        QUI tient qui ? Toute la journée, nous avons le smartphone en main, mais si on y réfléchit un instant… c’est bien lui qui a la main. Pour en prendre conscience, imaginez être en panne de batterie, perdu, sans aucun itinéraire pour vous rendre chez l’ami avec qui vous devez dîner et dont vous êtes incapable de vous souvenir du numéro (de toute façon jamais mémorisé). C’est la panique assurée ! Le smartphone nous dirige. Nous lui avons cédé beaucoup de nous-même, c’est un fait. Une fois ce constat posé, il est utile d’entamer une courte réflexion sur la relation de dépendance que nous entretenons avec notre téléphone, pour mieux saisir les multiples sources de fatigue pas toujours simples à identifier. Car, pour pouvoir nous reposer de lui, nous devons savoir précisément pourquoi ce petit rectangle de dix centimètres de long nous épuise.

        Existe-t-il un autre objet auquel on soit aussi attaché que notre smartphone ? Depuis des années, j’ai beau chercher, la seule comparaison qui me vient à l’esprit, c’est la cigarette. Toutes proportions gardées, les similitudes sont déconcertantes. Depuis l’émergence des applications, il y a tout juste dix ans, les liens de dépendance sont devenus progressivement de plus en plus forts, toxiques. Tout comme certains composés chimiques des cigarettes, une partie des lignes de codes des applis que nous installons si facilement n’a qu’une seule fonction : nous rendre accros. Dans le cas du smartphone, ce lien aliénant est la source de multiples et insidieuses fatigues. Nous perdons du temps, nous déréglons notre sommeil, nous dépensons trop, nous abandonnons des compétences. Bref, nous épuisons des ressources qui, chez nous, ne sont pas illimitées. La peur d’en être séparé porte même un nom : la nomophobie. Selon des chercheurs australiens de l’université Monash à Melbourne, qui ont mené une étude en 2020, seulement 0,8 % des personnes ne se sentent pas du tout concernées par cette crainte, c’est dire à quel point nous sommes addicts1 !

        Je ne révèle rien d’extraordinaire ici. Dans une ancienne vie, je travaillais dans l’industrie du numérique. Comme beaucoup de pionniers du Net, j’ai regretté l’invention du bouton « like ». Alors que notre idée originelle était d’unir les hommes à travers le globe, c’est la compétition entre eux qui s’est installée : J’ai plus de likes que toi ! L’Internet humaniste avait vécu. De plus en plus de repentis de la « tech », et pas des moindres, Bill Gates, ou encore Chamath Palihapitiya (ancien vice-président de Facebook), mais aussi des dizaines de cadres de la Silicon Valley, dénoncent aujourd’hui les conséquences de ce qu’ils ont eux-mêmes créé, une dépendance d’un nouveau genre, incroyablement puissante. Malgré leurs alertes, le phénomène n’est pas près de s’arrêter. Et, à la différence du tabac, dont les méfaits sont aujourd’hui largement connus de tous, les effets nocifs de notre utilisation du smartphone sur la santé n’ont pas (encore) été prouvés de façon irréfutable. La fatigue générée par son utilisation quotidienne, en particulier, n’a pas encore été documentée avec sérieux. Par conséquent, si la publicité sur les cigarettes est aujourd’hui normée et encadrée, celle sur les smartphones et applications en tous genres est totalement décomplexée et n’a aucune limite. Elle vise toute la population, toutes générations confondues, et s’infiltre partout, y compris dans nos smartphones ! Difficile de résister…

        Cet engin a facilité nos vies, c’est indéniable. Je suis le premier à en reconnaître l’utilité et à m’en servir – beaucoup – au quotidien. L’idée n’est évidemment pas de nier cette révolution, encore moins de préconiser un retour en arrière, au temps des cabines téléphoniques, des cartes routières que l’on ne savait jamais replier correctement, des calepins et des répertoires, des pellicules photo… Mais il me semble indispensable d’apprendre à vivre avec notre smartphone, avant qu’il ne finisse par nous déconnecter… de nous-mêmes. S’interroger sur le smartphone ne fait pas de nous des Amish, ni des Gaulois réfractaires à tout changement, mais simplement des individus prudents et réfléchis qui ne veulent pas être transformés en un terminal connecté à un serveur.

        
          Reposez-vous : coupez le cordon

          Observez-vous et faites le compte du nombre de fois où vous saisissez votre smartphone en, disons… une heure. Notez-le sur une feuille de papier. Vous constaterez que vous êtes nombreux à le consulter plus de dix fois ! Toutes les 5-6 minutes, vous interrompez ce que vous êtes en train de faire pour regarder votre écran, sur lequel nous passerions entre 2 h 30 et 5 heures par jour selon de nombreuses études menées sur le sujet. Si vous ne vous en êtes jamais rendu compte, c’est que ça ne doit pas être si grave, non ? Si. En réalité, à la longue, c’est usant. Toutes ces microcoupures dans une lecture, une conversation, une activité, sont autant d’occasions de demander un effort supplémentaire à votre cerveau. Vous avez lu dix lignes d’un livre, vous répondez à un SMS, vous relisez les trois dernières lignes (oubliées entre-temps) de votre livre, puis recevez la réponse à votre SMS, alors vous re-relisez ces mêmes trois lignes… Au bout d’un mois, vous n’êtes toujours pas parvenu à entrer dans ce roman, pourtant chaudement recommandé. Sans  vous en apercevoir, vous êtes devenu incapable de maintenir votre attention sur le temps long, c’est-à-dire pendant plusieurs heures. Votre capacité de concentration s’est épuisée. Depuis quelques années, je reçois beaucoup de personnes qui expriment une sensation d’éparpillement, comme si la vie était explosée en mille fragments qui s’envolent sans que l’on puisse les retenir. Avec le temps, cette impression devient une réelle cause de fatigue.

          Comme je l’ai déjà conseillé dans d’autres chapitres de cet ouvrage, je vous invite à désactiver les notifications. Ce petit rond de couleur qui s’affiche sur l’icône de chaque appli est un appât auquel il est quasi impossible de résister. Vous voyez que vous avez reçu un, deux, dix, vingt messages (sur WhatsApp, leur nombre peut grimper très vite), et vous ne pouvez pas résister à l’envie d’aller voir qui vous écrit, ou de quoi parlent les membres des groupes auxquels vous appartenez. Que faire ? Soit vous laissez l’écran d’accueil de votre smartphone vide de toute appli, de manière à ne pas voir les notifications s’afficher, soit vous les désactivez dans vos paramètres (en gardant peut-être celles qui vous semblent indispensables). Dans les deux cas, il s’agit de retrouver la maîtrise de votre temps et de votre disponibilité. Donc de pouvoir choisir le moment où vous consultez votre smartphone, plutôt que d’être à ses ordres ! Au début, il peut être un peu déroutant de découvrir des messages plusieurs heures après leur envoi. Laissez-vous le temps de vous habituer à cette liberté regagnée, et de prendre conscience que votre manque de réactivité n’a pas causé de catastrophe. Votre fille cherchait le chargeur de son téléphone, vous n’avez pas répondu à son message WhatsApp. Vérifiez : il est à peu près certain qu’elle l’a trouvé au bout de dix minutes. S’il y avait eu une urgence, elle vous aurait appelé. Vous restez toujours joignable directement par téléphone, ou par SMS.

          Vous pouvez aussi demander à vos proches ou à votre entourage professionnel d’arrêter de vous solliciter sur tous les services de messagerie existants (mail, SMS, WhatsApp, Messenger, Instagram, entre autres), vous obligeant à tout surveiller en simultané avec pour conséquence de vous disperser. Choisissez un seul canal ou prévenez de l’ordre des priorités : vous consulterez toujours vos SMS aussi vite que possible, mais les messages privés sur Messenger ou sur les réseaux sociaux attendront un moment où vous êtes disponible. J’ai fait le choix d’y aller une ou deux fois par semaine et à mon grand étonnement, la Terre tourne toujours.

        

        
          
          Reposez-vous : (smartphone) loin des yeux, (amis) près du cœur

          Vous avez sans doute remarqué qu’il est de plus en plus difficile d’avoir une conversation suivie avec quelqu’un. Il est devenu habituel de devoir attendre que votre interlocuteur ait terminé de pianoter sur son écran pour lui parler, ou de le voir consulter sa montre connectée en vous écoutant d’une oreille distraite. Ces dérives sont exténuantes pour nos liens sociaux en présentiel (comme on dit désormais). Après avoir partagé un moment avec quelqu’un, il peut nous arriver de repartir avec une sensation de vide, comme si la rencontre n’avait pas eu lieu. Un rendez-vous manqué.

          Une solution paraît évidente et logique. Pendant des moments essentiels, des repas de famille, des discussions de couple, des pots entre amis, un jeu de société avec les enfants, éteignez votre smartphone, ou mettez-le en silencieux. Soyez prudent, l’animal est sournois : même en off, s’il est posé à côté de vous ou s’il est dans votre champ de vision, il continuera d’attirer votre attention. Cette présence est un peu comparable à celle d’une petite voix, là, tout près, qui vous chuchote régulièrement à l’oreille : « Psitttt… Psitttt… Regarde-moi dans les yeux, dans les yeux j’ai dit ! » Alors, planquez-le ! Dans votre sac, votre poche de manteau, sur une étagère en hauteur. Loin des yeux, loin des mains !

          Au début, vous l’éloignerez peut-être avec un peu d’appréhension. Vous pourrez avoir le réflexe de le chercher pour le consulter, un peu comme un enfant attrape sa tétine. Mais rappelez-vous d’un temps, pas si lointain, où nous n’étions pas joignables 24/7. À cette époque, nous étions capables de manger, lire, travailler, voir des amis et discuter sans avoir les yeux rivés sur une vitre. Et puis vous verrez, même si ce n’est que pour un petit moment, cette séparation physique vous permettra de vous concentrer sur vos proches et d’apprécier les choses autrement. Vous sentirez très rapidement que vous êtes plus disponible, présent, attentif. À mesure que vous reproduirez l’expérience, vous apprécierez le gain d’énergie qu’elle vous apportera. Peut-être parviendrez-vous à vous déconnecter plus souvent, plus longtemps. Peut-être même irez-vous jusqu’à vous mettre en mode avion de temps en temps pour être tranquille, sans occasion particulière – en mode « en rendez-vous avec moi-même ».

          J’ai fait ces propositions à un start-upeur complètement éreinté. Dans un état d’agitation et d’épuisement avancé, il me dit chercher des solutions pour se recentrer. Au début de notre rencontre, il refuse de se déconnecter, même brièvement : « J’ai beaucoup trop de responsabilités pour me permettre de ne pas être joignable. » Arrivé au bout de ses réserves, en réel danger de burn-out, il finit tout de même par tenter le coup, et très vite il constate un immense bénéfice, pour lui-même, mais aussi pour toute sa famille, heureuse de pouvoir profiter enfin de lui, calme et détendu. Le repos qu’il parvient à s’accorder à quelques moments précis de la journée lui fait tant de bien qu’il décide d’aller plus loin : faire une retraite méditative de quelques jours une fois par an pour « se retrouver ». Sans smartphone.

        

        
          Reposez-vous : fixez les limites

          Cette perte de notre capacité à nous concentrer, alors que nous sommes adultes (et donc, a priori, tout à fait responsables et raisonnables), est redoutable chez les enfants. De nombreux parents me disent être épuisés de lutter avec leur progéniture pour leur faire lâcher leur écran et quitter leur canapé. C’est un sujet de préoccupation récurrent et délicat. Difficile de faire des reproches à nos enfants quand nous-mêmes nous vivons avec un smartphone greffé dans la main ! « Fais ce que je dis, pas ce que je fais » n’a jamais vraiment marché car l’enfant voit surtout ce qu’on est.

          Par notre intermédiaire, les enfants entrent en contact très jeunes avec le monde des écrans pour une comptine, un dessin animé, un jeu, etc. Ils deviennent rapidement « addicts » à cet objet, si distrayant et tant convoité par tout leur entourage, au détriment d’apprentissages fondamentaux. Si les patrons de la « tech » de la Silicon Valley inscrivent leurs enfants dans des écoles sans écran (même pour des besoins pédagogiques), qui valorisent les apprentissages manuels et très concrets, ne devons-nous pas y voir un signal d’alerte ? Les préados reçoivent leur premier smartphone de plus en plus jeunes. D’après une étude Médiamétrie publiée en 2020, 65 % des enfants de 11 à 14 ans possèdent un smartphone2 (en moyenne autour de l’entrée en sixième, vers 11 ans). Et on le sait, ils le gardent avec eux pour faire leurs devoirs, en suivant, en parallèle, plusieurs dizaines voire centaines de notifications sur les réseaux sociaux – sans parler des jeux vidéo. Cette dispersion ne peut être que source de fatigue !

          Cette génération, qui découvre la littérature tout en visionnant les stories d’un influenceur sur YouTube ou TikTok, a été baptisée Alpha (elle vient juste après la génération Z, qui s’étend de la fin des années quatre-vingt-dix à 2010). Comment s’appellera la génération suivante ? Aucun parent n’a envie que ce soit la génération Bêta. Aucun !

          Il me semble utile de réfléchir posément et sans culpabilité à la meilleure manière d’accompagner les enfants, et quelles limites fixer. Pendant les différents confinements et couvre-feux, l’accès aux réseaux sociaux ou aux applis de vidéoconférences a été plus souple, pour leur permettre de garder des liens avec les amis, l’école, des proches… Cet accès quasi illimité aux écrans a-t-il besoin de continuer quand nous sommes – même partiellement – plus libres de nos mouvements ? Dans certains cas particuliers, oui. Dans d’autres, pas vraiment. Alors le temps d’un dialogue s’impose pour que ces exceptions ne deviennent pas des « acquis e-sociaux » d’ados ! À ce jour, il n’existe pas de consensus scientifique sur l’âge acceptable pour posséder un smartphone, ni de durée conseillée pour encadrer son utilisation. Nos ados passent parfois (très discrètement) une grande partie de la nuit connectés. Améliorer leur concentration et diminuer leur fatigue passe certainement par l’installation d’un contrôle parental pour encadrer les contenus consultés, mais aussi par la limitation de la durée d’utilisation. Un certain nombre de marqueurs sont à surveiller et à prendre en considération : l’irritabilité, le niveau d’agitation et d’excitation, la durée nécessaire pour faire ses devoirs (les coupures incessantes peuvent retarder l’heure de la détente et du coucher), l’incapacité à s’en passer quelques heures… Si tous ces signaux d’alerte virent au rouge, méfiance ! Il est alors temps d’agir, de restreindre la consommation numérique de vos enfants. Et, même si tout va bien, il me semble évident qu’un enfant ne devrait pas rester seul devant un écran des heures durant. Il y a une différence entre regarder un film en famille, en discutant de l’intrigue ensemble, et être hypnotisé, solitaire, par des vidéos dont on ne parle jamais du contenu à ses parents…

        

        
          Reposez-vous : défendez votre libre arbitre

          Même si je partage ici ma  préoccupation, je suis convaincu que la situation n’est pas désespérée. Il est tout à fait possible, avec un peu d’entraînement, de maîtriser son smartphone. Mais pour y arriver, il faut identifier l’un des dangers majeurs du e-commerce : la fatigue décisionnelle. Imaginez que vous enchaînez plusieurs marathons en peu de temps. Que vous soyez très bien entraîné ou non, il va arriver un moment où les muscles de vos cuisses vont lâcher. Imaginez maintenant que votre aptitude à décider, à faire des choix, est un muscle. À force d’arbitrer sans cesse, vous aurez besoin de faire une pause. Sinon, vous risquez le claquage, c’est-à-dire de prendre une mauvaise décision sous le coup de la fatigue et d’acheter quelque chose dont vous n’aviez ni vraiment besoin, ni complètement envie.

          Vous le savez, votre activité online est enregistrée, étudiée, analysée. Tout savoir sur vous permet de vous relancer de différentes manières, à travers différents supports et à de nombreuses reprises pour vous faire céder à la bonne promo, ciblée pour vous. Vous avez regardé un site de vêtements pour bébés ? Pendant des jours, vous allez recevoir des pubs de cette marque, mais aussi d’autres boutiques spécialisées dans les barboteuses. Et si vous cliquez sur plusieurs d’entre elles, là, c’est l’inondation : tous les sites de puériculture s’y mettent. Au départ, c’est amusant : « T’as vu, j’ai regardé ce qu’était une gigoteuse et maintenant comme par hasard je reçois des promos de turbulettes ! » Ensuite, vous avez le sentiment d’être blasé, tellement habitué que vous n’y faites plus attention. Mais quand vous êtes ciblé pendant une longue période, sollicité de toutes parts, vous finissez insensiblement par céder de plus en plus, de plus en plus vite. Et un jour, vous vous surprenez à acheter un presse-purée high-tech spécial diversification alimentaire – alors qu’une fourchette est parfaitement efficace pour écraser des légumes bouillis.

          Tout ce système conduit peu à peu à vous cerner. Enfermé dans vos habitudes, vous n’avez plus accès à certaines informations, qui ne vous sont plus proposées. Sur le principe de « vous avez aimé ceci, alors vous aimerez sûrement cela », tout va tourner autour d’un nombre restreint de sujets. Si vous avez envie de sortir de la puériculture, vous devrez faire l’effort, un peu comme dans une course d’obstacles, de passer toutes les barrières qui s’élèvent devant vous, toutes les sollicitations qui vous sont offertes pour vous occuper d’un enfant, l’éveiller, le soigner, l’habiller. Mais parfois, fatigué, vous allez céder et lire un nouvel article sur l’éducation, plutôt que de vous plonger dans un livre qui vous permettra de changer d’air. Peu à peu, ces chemins trop bien balisés vous conduisent vers un appauvrissement de vos centres d’intérêt, comme si vous n’aviez pas le droit d’être surpris et d’avoir de nouveaux désirs.

          Par conséquent, je vous suggère de tout faire pour défendre votre liberté d’aller et venir sur Internet sans être contraint ou surveillé. Pour cela, autant que possible, refusez les cookies, cliquez sur la mention « continuez sans accepter », à défaut utilisez le mode de navigation privée. Systématiquement. C’est vrai, il est un peu long, sur le moment, de régler les paramètres de navigation. Mais ce sont eux qui vous traquent, récoltent et croisent vos données. C’est en partie grâce à eux que l’industrie numérique connaît vos goûts, vos habitudes, votre mode de vie, votre statut social, si vous êtes célibataire, si vous avez des enfants. Chaque fois que vous acceptez d’être pisté, parce que c’est plus simple et plus rapide, vous renforcez le pouvoir de ceux à qui vous offrez vos données gratuitement. Contrairement à nos muscles, leur force et leur puissance ne semblent pas avoir de limites. Ce contrôle aura une influence, à terme, sur votre autodétermination, sur votre liberté de décider de ce qui vous plaît ou non, et sur la manière de dépenser votre argent.

          Si vous voulez limiter la récolte de données vous concernant, alors prenez le temps de configurer les paramètres de vie privée de vos comptes et n’installez pas non plus toutes sortes d’extensions sur votre navigateur (vous savez, les petits outils pratiques que vous rajoutez pour faire une capture de vidéo, partager des éléments sur les réseaux sociaux…). Elles aussi récupèrent vos datas. Et, tout comme les applis, elles le font sans vous demander votre autorisation… Alors avant d’en installer une nouvelle, demandez-vous si vous en avez (ou aurez) vraiment besoin plus d’une fois.

          Ces techniques de protection ne règlent pas tout, l’industrie numérique nous tend malheureusement d’autres pièges (à travers le tracking de l’adresse IP, les pixels espions dans les mails, la géolocalisation, etc.), dans lesquels il est presque impossible de ne pas tomber. Il s’agit seulement ici de ne pas faciliter la tâche de ceux qui nous surveillent et analysent tous nos mouvements. Gardez simplement en tête ceci : accepter à chaque fois de donner un peu de soi, de son intimité, de ses habitudes, alourdit chaque jour la chaîne que vous traînez derrière vous. Porter un boulet est épuisant.

        

        
          Reposez-vous : likez-vous

          Qu’est-ce que la vie sociale ? Au départ, c’est quand un individu constitué d’une pensée, de chair et d’os en rencontre d’autres et qu’ils entrent en interaction avec leur esprit, mais aussi avec leur corps et leurs sens. En matière de numérique, il me semble qu’une grosse erreur a été commise : celle de donner aussi le qualificatif de « sociale » à la vie que nous passons en ligne, comme si elle était comparable, identique. C’est faux. On devrait la distinguer et l’appeler e-sociale, et parler de réseaux e-sociaux. En présence physique d’un autre être humain, nous modérons nos propos, nous sommes sensibles (même avec un masque) au ton de sa voix, à son regard, aux expressions de son visage, à l’atmosphère générale… Nous pouvons nuancer, expliquer, argumenter, faire passer des émotions, nous pouvons aussi rire, pleurer, faire goûter, donner à sentir. Les réseaux d’échanges virtuels, eux, nous permettent de ne montrer qu’une fraction de ce que nous sommes, et d’en cacher beaucoup. Ce système d’échanges virtuels peut être intéressant et complémentaire de notre vie palpable, mais ne peut pas se substituer au vrai tissu social, celui qui nous engage entièrement (et où on n’insulte pas des inconnus sur un sujet que ni eux ni vous ne connaissent).

           

          Un jeune homme qui est allé voir son kiné à cause de douleurs au cou, à la main et au bas du dos, me fait part de son mal-être. Le praticien a essayé de le soulager pendant plusieurs semaines et a fini par me l’adresser. Je comprends qu’il passe son temps entouré d’écrans et toujours assis, soit à son travail devant son ordinateur, soit penché sur son smartphone pour jouer en réseau et chatter avec un tas d’amis virtuels. Il a délaissé une partie de lui-même. Non seulement ses douleurs posturales ne peuvent être soulagées, puisqu’il refuse de changer ses habitudes, mais il s’est éloigné de ses amis et de sa famille, sans même s’en apercevoir et sans avoir conscience du danger qu’il y a à s’isoler complètement.

          Le temps passé sur les réseaux e-sociaux (dont font aussi partie certains jeux, ne l’oubliez pas) file très vite, sans que l’on en ait conscience. Vous pouvez connaître précisément le temps écoulé sur chaque application grâce à un outil de suivi, un « time tracker ». Vous constaterez alors qu’il est facile de se laisser happer par le flux, notamment grâce à « l’infinite scroll », ce geste qui nous permet de faire défiler les posts en continu sans même que nous nous apercevions du temps qui passe. Contrairement aux apparences, scroller ne fatigue pas que nos pouces. Est-il vraiment nécessaire de voir tout ce que postent vos amis et les amis de vos amis (que vous n’avez jamais vus) tous les jours, voire plusieurs fois par jour ? Faut-il à tout prix liker et commenter ces contenus dans l’espoir d’être liké en retour ? Et de publier tout le temps à un rythme effréné pour obéir aux diktats des algorithmes qui mettront en avant vos publications si elles sont nombreuses, et surveiller en même temps le nombre de vos followers ? Rien qu’en établissant la liste de ces actions, je me suis moi-même « pixelisé ».

          Je reçois parfois des personnes, y compris des influenceurs, qui viennent me faire part de leur envie de prendre du recul, mais finalement y renoncent par peur d’être hors du coup, expulsées de toute vie « sociale ». Cette charge numérique qu’elles s’imposent leur demande beaucoup d’efforts, de temps, une implication qui contribue bien davantage à nourrir leur fatigue qu’à leur apporter un réel bénéfice. Certes, il a été prouvé scientifiquement que le système de la récompense par les likes et émoticônes apporte une satisfaction (de courte durée), produite par une petite décharge de dopamine bien agréable. Mais cette « addiction » à la récompense peut aussi avoir des effets boomerang sur notre bien-être, notamment sur les plus jeunes. Les ados peuvent facilement se sentir rejetés s’ils n’obtiennent pas suffisamment de likes, et le vivre très mal dans la vie réelle. Ça peut aller encore plus loin. Ils ressentent parfois un stress massif quand ils postent des photos ou des vidéos peu suivies, ou moquées, sur des applications populaires comme Snapchat et TikTok : ce qu’ils ont produit est-il suffisamment bon ? Vont-ils percer ? Sont-ils jugés dignes d’être… aimés ? Si les jeunes sont des cibles particulièrement vulnérables, les adultes peuvent aussi être ébranlés par les vicissitudes de la vie virtuelle. Pendant un déjeuner avec une amie, celle-ci me raconte ses difficultés sentimentales, la solitude devenue pesante… tout en gardant un œil sur les alertes et les messages qui tombent sur son smartphone. Je l’interroge pour savoir ce qui accapare tant son  attention. Elle est inquiète d’avoir moins de likes sur Instagram et de nombreux désabonnements. Cette perte d’audience la déstabilise complètement et elle passe un temps fou à réfléchir à de nouveaux posts qu’elle pourrait publier, des photos, des mises en scène… uniquement pour conserver des likes de followers qu’elle ne connaît pas !

          Je lui propose alors de créer un autre compte avec seulement trente « véritables » amis, ce qui est déjà beaucoup – des amis avec lesquels elle a un lien réel – et d’observer s’ils réagissent à ses posts. Je lui suggère également d’attendre au moins trois jours entre chaque publication pour ne pas être emportée par la frénésie de l’immédiateté. Un mois après, apaisée, elle s’est mise à publier seulement sur des sujets qui lui tiennent à cœur.

          Si vous sentez que vous êtes embarqué dans des réseaux e-sociaux chronophages, pourquoi ne pas réduire vos groupes d’amis aux personnes qui comptent vraiment pour vous ? Vous pouvez également choisir un seul réseau e-social. Ou décider de ne pas consulter les réseaux e-sociaux sur votre smartphone, mais sur votre ordinateur. Pour certains, ce n’est pas possible, ils n’existent qu’en appli. Mais pour les autres, vous verrez que le temps passé à scroller se réduira soudain comme peau de chagrin. Vous aurez alors comme par magie une disponibilité plus grande pour faire autre chose. Et si vous parvenez à vivre sans vos applis habituelles, peut-être pourrez-vous les désinstaller complètement ou les reléguer en page trois de votre smartphone ?

        

        
          Reposez-vous : … et laissez votre smartphone se reposer, aussi !

          Au moment d’aller vous coucher, la logique voudrait que vous entriez dans votre chambre pour vraiment vous reposer. Malheureusement, le smartphone étant devenu le doudou numérique de notre société, il vous accompagne souvent jusque dans votre lit. Un acte anodin, mais pas sans conséquence.

          Votre sommeil en est évidemment perturbé, et cela va bien au-delà des écrans bleus qui dérègleraient la sécrétion de mélatonine. Si vous vous couchez avec vos mails du bureau, ou en réagissant à des posts ou des commentaires sur vos comptes Facebook ou Twitter, vous pourrez ressentir du stress, de l’irritation. Vous allez « mouliner » toute la nuit, cauchemarder, et la qualité de votre sommeil s’en ressentira. Quand vous vous laissez happer par une nouvelle vidéo alors que vous commenciez à vous endormir, votre excitation va vous tenir éveillé et le train du sommeil passera sans vous. En 2017, une enquête menée par Santé publique France a mis en évidence que plus du quart des Français sont en dette de sommeil3, ce qui n’est pas sans effet sur leur santé et leur moral. Là encore, personne ne vous aidera à vous protéger. Les sites et applications ne vous veulent pas que du bien, ils veulent capter votre attention et accéder à votre portefeuille. Ce n’est pas pour rien que Reed Hastings, le PDG de Netflix, a un jour déclaré : « Le plus grand rival de Netflix, c’est le sommeil4. »

          De la même façon, quand, au moindre microréveil au milieu de la nuit, vous prenez votre smartphone pour regarder l’heure et en profitez pour consulter vos messages, là encore vous remettez votre cerveau en action et vous ne pourrez pas facilement retrouver un sommeil de qualité. Pire encore, si vous décidez de jeter un œil sur l’actualité, vous allez vous retrouver à regarder ce qu’il se passe là où le soleil brille, en Australie, en Asie, en Amérique… Vous risquez alors d’être emporté par le flot inéluctable de mauvaises nouvelles et de ne plus fermer l’œil. Vous êtes pris au piège de ce qu’on appelle « la fatigue du désastre », un cercle vicieux où la fatigue succède au stress dans une ronde infernale.

          Mon conseil est simple : n’invitez plus votre smartphone dans votre chambre. Laissez-le, lui aussi, se reposer. Posez-le dans le couloir, près de votre chambre si vous voulez impérativement l’entendre en cas de coup de fil nocturne, et prenez la décision d’investir dans l’achat d’un outil d’une redoutable efficacité : un réveil, non connecté ! Vive la low-tech, par Toutatis !

          Parfois, l’une des excuses avancées pour garder son smartphone dans son lit est le besoin de s’en servir pour s’endormir, grâce à une appli de méditation, un programme de sophrologie, des vidéos de relaxation, etc. C’est vrai, ces outils peuvent bien sûr avoir un bénéfice immédiat et vous apprendre des pratiques très utiles pour trouver ou retrouver le sommeil. La seule mise en garde que je me permets de faire, c’est la dépendance à ces programmes. Certains experts du sommeil estiment nécessaire de se désabonner au bout d’un mois environ et d’apprendre à dormir sans cette aide, en ayant fait l’effort d’avoir développé ses propres ressources, sa propre routine de sommeil. Si votre fatigue est en partie liée à la dépendance au smartphone, il n’est pas logique de remplacer celle-ci par une dépendance à… une appli disponible sur smartphone ! En somme, si notre smartphone gagne toujours plus d’autonomie, il est intéressant d’être attentif à ce que nous, nous n’en perdions pas proportionnellement.

        

        
          Reposez-vous : reconnectez-vous

          Plus les années s’écoulent, et plus il est difficile de faire entendre raison à ceux qui souffrent d’une fatigue liée à une utilisation excessive du smartphone et, plus largement, des écrans connectés. En général, ils n’en sont même pas conscients, et, parfois, je me demande pourquoi continuer d’en parler, tant l’avenir semble aller dans le sens d’une impossible déconnexion. Mais les dangers sont tels, l’épuisement collectif est si grand, que je reviens toujours à la charge.

          D’après le portail allemand Statista de data analyse, le nombre d’utilisateurs de smartphones dans le monde devrait s’élever à près 4,3 milliards en 2023 (contre 1 million environ en 2012), soit la moitié de la population mondiale estimée à cette date5. La progression exponentielle du nombre d’utilisateurs s’accompagne de demandes toujours plus importantes. Nous nous battons pour des débits toujours plus rapides, dont les conséquences sur notre façon de vivre commencent à peine à être étudiées. Nous nous ruons sur les derniers modèles de smartphone alors même que le nôtre marche encore parfaitement.

          Dans les années quatre-vingt-dix, je me rappelle avoir été interpellé par une phrase entendue dans une conférence : « Un jour la question ne sera pas de savoir quand nous aurons du réseau, mais de savoir quand nous n’en aurons pas. » Tout le monde avait explosé de rire tant ça paraissait improbable. C’était loin d’être évident à l’époque. Aujourd’hui il s’agirait plutôt de savoir s’il sera encore possible de se déconnecter du réseau ! Je m’interroge dès maintenant : pourrai-je à l’avenir acheter un objet ou un vêtement qui ne sera pas connecté ? Me sera-t-il possible d’évoluer chez moi avec la garantie de ne pas être entendu ou vu, au milieu de tous ces objets intelligents ? Que restera-t-il de mon intelligence si je passe ma vie à tout déléguer à des serveurs ? De mon libre arbitre ? De ma capacité à imaginer ?

          Pour mieux faire face à la déferlante qui nous attend et si nous voulons nous donner une seule chance de trouver un équilibre dans le monde digitalisé qui s’annonce, il me semble important de ne pas nous laisser glisser comme sur un toboggan de façon passive, pour ne pas perdre notre identité. Je n’ai rien contre le numérique, bien au contraire, mais à l’heure où la 5 G se déploie et où la 6 G est déjà à l’étude pour pouvoir capter sous les océans et dans l’espace, je n’ai pas envie de finir en « homo numericus ». Sapiens a en lui un germe de capacité à se poser, apprendre, être là ; il me va toujours aussi bien.

        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Mémo Goodbye Fatigue !
        
      

      
        
          Ne laissez pas votre smartphone vous mener à la baguette
        

        Coupez les notifications de votre smartphone et optez pour un écran d’accueil épuré avec seulement les applications indispensables au quotidien.

         

        
          
            Loin des yeux, loin du cœur
          
        

        
          Repas, réunions, coucher, câlins : n’hésitez pas à éteindre votre smartphone et à le poser loin de vous. Il vous tentera moins. Vous ne raterez pas des moments importants de votre vie.
        

         

        
          Mettez de la distance avec les réseaux e-sociaux
        

        Consultez-les uniquement sur votre ordinateur ou votre tablette et pas sur votre smartphone, à portée de pouces toute la journée.

         

        
          
          
            Avec les enfants, fixez les limites
          
        

        
          Si l’usage du smartphone est très intuitif pour les enfants, en maîtriser les limites l’est beaucoup moins (comme pour les adultes d’ailleurs). Et attention, « fais ce que je dis, mais pas ce que je fais », ça ne marche pas sur la durée.
        

         

        
          Sur Internet, ne succombez pas à la fatigue décisionnelle
        

        Pour éviter d’être submergé de promotions et restreint dans vos choix par les algorithmes astucieux, n’acceptez pas d’être pisté : utilisez au maximum un navigateur en mode « privé », bannissez les applications commerciales.

         

        
          
            Likez-vous !
          
        

        
          Prenez conscience du temps que vous passez sur les e-réseaux sociaux à l’aide d’un « time tracker ». Cessez de liker sans arrêt pour être liké en retour.
        

         

        
          La nuit, rechargez vos batteries
        

        Coupez enfin votre smartphone, pour de vrai, et éloignez-le de votre chambre. Un vrai  réveil à l’ancienne saura le remplacer très efficacement.

      

    
  
    
      
      

      
        
          Chapitre 6
        
        

        
          Vos week-ends, vos vacances tournent au cauchemar ? Posez les valises, retrouvez la marmotte qui sommeille en vous.
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          La parole aux fatigués
        
      

      
        
          	
            Je suis en week-end ou en vacances, mais je n’arrive pas à décrocher, mon boulot me poursuit.

          

          	
            J’attends ce moment toute l’année et je suis toujours frustré : mes vacances ne sont jamais à la hauteur de mes rêves.

          

          	
            En vacances comme à la maison, il n’y a jamais de temps morts, je n’arrive jamais à me reposer.

          

          	
            M’aligner sur le tempo des autres n’a rien d’évident.

          

          	
            Chaque fois que je suis en vacances, je m’angoisse et j’anticipe le moment de la rentrée.

          

          	
            J’ai beau me démener pour tout organiser, il y a toujours quelqu’un pour râler… c’est usant ! Les trajets, les hébergements, les activités, les sorties : jouer les agents de voyages m’épuise.

          

          	
            Mon smartphone me colle à la peau. Même sur la plage, je n’arrive pas à me déconnecter.

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        À QUOI servent les vacances ? Le mot vient du latin vacare, « être inoccupé, oisif, libre ». L’objectif est donc, me semble-t-il, de sortir de son quotidien, de faire autre chose ou de ne rien faire du tout, pour se ressourcer. Pourtant, nous connaissons tous des gens qui, chaque année, rêvent de reprendre le travail parce qu’ils vont pouvoir se reposer après des vacances trop fatigantes ! La faute au besoin grandissant de retrouver la forme aussi vite que possible après une année de travail de plus en plus sous pression. La faute à la « loi d’Instagram » qui exige d’apporter la preuve quotidienne de vacances impérativement réussies, organisées à la perfection jusque dans leurs moindres détails. La faute à la difficulté de vivre en groupe, entre amis ou en famille parfois recomposée, alors qu’il est nécessaire de se retrouver et se reposer, soi.

        Avec l’irruption du coronavirus dans notre vie ces dernières années, nous avons encore plus besoin de souffler et de recharger nos batteries que d’ordinaire. Il est nécessaire, indispensable même, de parvenir à s’échapper d’un quotidien devenu trop lourd. Or, comme un malheur n’arrive jamais seul, beaucoup d’entre nous ont dû renoncer à partir un temps, même pour un week-end, que ce soit à cause des frontières fermées ou des couvre-feux un peu partout, de difficultés financières, parfois déjà présentes, alourdies.

        Mais être provisoirement forcé de rester à la maison pour nos congés ne signifie pas que nous devons renoncer à en prendre ! Il est tout à fait possible de se « mettre en vacances » même chez soi. Quand nous étions enfants, n’importe quel changement dans le train-train quotidien pouvait devenir source d’émerveillement et d’excitation. Pour nous, adultes, c’est juste un peu plus difficile : tout temps de repos doit être planifié, anticipé. Et pour en profiter, il faut tout d’abord… arrêter de travailler. Lever le pied ? Plus facile à dire qu’à faire.

        
          Reposez-vous : quittez le bureau

          La réalité est claire. Il est difficile de fermer complètement la porte aux soucis de boulot quand on est en congés. Un mail rapide, un petit coup de fil, un SMS vite fait… En 2018, un sondage français de l’institut Harris Interactive montrait que 59 % des personnes interrogées déclarent avoir besoin d’une connexion Internet pour consulter leurs messageries professionnelles en vacances et 39 % pour travailler1. Les Français ne sont pas les seuls évidemment. Cette réalité toucherait aussi 66 % des Américains, selon un sondage mené par Harris Poll pour Glassdoor en 20172. Le télétravail et les confinements n’ont rien arrangé. Si vous me pardonnez ce syllogisme bricolé : mes vacances sont à la maison. Ma maison, c’est mon bureau. Donc mes vacances sont au bureau. Nous voilà piégés.

          Avec l’avènement d’Internet, la barrière entre vie privée et vie professionnelle a atteint un niveau de porosité préoccupant. Je reçois des personnes vivant dans l’angoisse de recevoir des mails de leur patron à n’importe quelle heure, n’importe quel jour. J’en vois d’autres qui se sentent obligées de se tenir au courant de tout ce qui se passe au travail pendant leur absence, sinon en temps réel, au moins quotidiennement. Pas de panique : quelques semaines de vacances ne seront pas suffisantes pour vous mettre à l’écart ou vous remplacer. Votre professionnalisme et vos compétences vous permettront de reprendre possession des dossiers à votre retour sans que la mise à jour soit particulièrement ardue. Et si elle l’est, alors l’entrepreneur que je suis vous l’assure : le problème ne vient pas de vous, mais de votre direction et de sa mauvaise gestion de l’organisation du travail.

          En revanche, si vous revenez sur les rotules, exaspéré contre le monde entier et vos collègues en particulier parce que vous estimez n’avoir pas pu vous reposer à cause d’eux (de leur incompétence, de leurs visées sur votre poste, etc.), tout le monde sera perdant. Que ce soit de la vanité ou de l’insécurité, peu importe : la phrase « j’ai passé mes vacances à bosser » est rarement bon signe. Pire, c’est un mal contagieux. Tout le monde va assurer avoir travaillé pendant ses jours de repos, et finira un jour ou l’autre par accepter de le faire, en pestant. Les conséquences sur le reste de l’année seront tout sauf négligeables : mauvaise ambiance, démotivation générale, tensions multiples…

          Pour certains statuts, une coupure aussi franche n’est pas facile à envisager. C’est le cas des chefs d’entreprise, des cadres dirigeants ou supérieurs, des autoentrepreneurs, des libéraux, sans parler des paysans… Beaucoup n’ont pas le choix. Parfois, leurs « vacances » leur servent juste à travailler différemment. Ils en profitent pour développer en toute quiétude des projets particuliers ou gagner du temps sur le reste de l’année. Mais, pour eux aussi, il sera important de réserver des moments de repos complet dans leur emploi du temps. Voici quelques suggestions pour vous aider à maintenir la bonne distance si vous êtes dans cette situation.

          D’abord, tout n’est pas une urgence. Vous pouvez mettre de la distance entre le travail et vous. Par exemple, dans votre message d’absence, il est très efficace d’indiquer un contact à joindre en cas d’urgence ou de signaler que vous n’aurez pas accès (du tout) à vos mails. Cette fermeté calmera les ardeurs de la plupart de vos interlocuteurs. Il est aussi possible de paramétrer votre messagerie vocale et de spécifier que vous ne prendrez connaissance du message qu’à tel moment, ou à telle heure. Ces précautions peuvent déjà vous soulager d’une tension permanente et lancinante qui vous empêche de profiter pleinement de votre indispensable temps libre. Autre geste tout simple : encore une fois, désactivez les notifications de vos messageries professionnelles. Quel silence, soudain !

          Il est possible de survoler ses mails pour avoir une vision globale de la situation une fois par jour ou une fois tous les deux jours seulement, sans se laisser aspirer par sa boîte mail. Fixez-vous des plages horaires bien définies, des temps pour travailler et d’autres où vous vous arrêtez vraiment pour ne pas dégrader la qualité du temps libre que vous pouvez passer seul, en famille, ou avec des amis. Tous les métiers ne nécessitent pas d’être d’astreinte de manière active, surtout de façon permanente ! En temps normal, même les pompiers ou les médecins prennent des congés ! Et si vous annoncez une moindre présence (numérique) à vos collègues, vos associés ou vos clients, ne lâchez pas. Ne vous rendez pas disponible pour l’un en répondant hors des horaires définis. Sinon, votre annonce ne sera plus crédible et tout le monde s’attendra à recevoir une réponse « ASAP », comme on dit.

        

        
          Reposez-vous : mes vacances à Chez-moi-sur-Mer

          En 2014, un sondage français du Crédoc montrait que 40 % des Français déclaraient « ne pas être partis » pendant les douze derniers mois, à 18 % pour des raisons financières, mais aussi par choix, ou pour des raisons personnelles3. Cette tendance s’est évidemment aggravée avec le Covid. Selon un sondage YouGov réalisé en 2020, 56 % des Français ne seraient pas partis et 36 % auraient pris cette décision à cause du virus4. Si l’absence de changement d’environnement pèse sur notre quotidien, il est indispensable de considérer des solutions pour ne pas se laisser aspirer par un sentiment de frustration, de déception et ses conséquences sur notre vitalité.

          Je me souviens de toutes ces vacances où, enfant, je ne partais pas – mes parents n’en avaient ni le temps ni les moyens. Et pourtant, je n’ai pas le souvenir d’en avoir été triste : j’en profitais à plein, avec mes amis. J’étais tout jeune, mais j’ai appris, malgré moi, qu’on peut tout à fait rester chez soi et s’évader très loin de son quotidien !

          Nous pouvons apprendre, même si un ailleurs nous serait encore plus salutaire, à profiter de ce temps hors du temps pour vivre des expériences nouvelles ou renouer avec des plaisirs que l’on s’accorde rarement. Mais aussi expérimenter de nouveaux centres d’intérêt ou approfondir une activité que l’on pratique déjà. Cela peut prendre la forme d’ateliers de cuisine pour acquérir de nouvelles techniques (ou de réussir à faire cuire des coquillettes, il faut bien commencer  quelque part), d’un stage de musique, de tutos de rénovation d’intérieur, d’un mooc de philosophie ou de tricot, peu importe. Depuis le premier confinement, la somme des activités possibles à distance s’est démultipliée, et elles sont souvent peu coûteuses, voire gratuites, accessibles à qui tend la main – ou les doigts sur le clavier. Le plaisir de la découverte redonnera souffle et énergie.

          Ces nouvelles stimulations, vécues pendant vos temps de vacances, permettront de créer un rapport différent à votre fatigue. Une fois revenu à votre routine habituelle, vous pourrez y trouver une source de plaisir – donc d’énergie. Souvent, des passions naissent grâce aux petites graines plantées pendant ces moments de détente. Gardez-les et cultivez-les, ancrez de nouvelles habitudes, partagez-les avec vos proches.

        

        
          
          Reposez-vous : vous n’êtes pas tour-opérateur

          Bonne nouvelle ! Au moment où j’écris ces lignes, nous pouvons recommencer à chercher des idées de destinations plus ou moins lointaines, pour un week-end ou pour trois semaines (pourvu que ça dure). Nous allons à nouveau fouiller le Web pour tout organiser nous-mêmes. Pendant des soirées entières (ou parfois, soyons honnêtes, pendant nos heures de travail), nous devons chercher la bonne idée, celle qui va satisfaire tout le monde. Ensuite il faudra réserver des billets, comparer les offres, les prix, croiser les avis, souscrire des assurances. Trouver une location, ou un hôtel, prévoir des solutions de repli « au cas où », sans oublier d’estimer le budget nourriture…

          Alors, pour s’affranchir autant que possible de toutes ces sources de fatigue causées par des vacances qui n’ont même pas commencé, pourquoi ne pas les partager ? Il n’est pas gravé dans le marbre que vous devez porter l’organisation d’un séjour tout seul. Si vous partez avec des amis ou en famille, répartissez l’organisation entre tous. Une personne peut s’occuper des trajets (réservations de train, d’avion, location de voiture ou de vélos), l’autre des hébergements. Si vous avez de grands enfants, à l’aise pour surfer d’un site à l’autre, n’hésitez pas à leur demander de préparer au moins une présélection de ce qu’il y a à visiter, à faire. Si l’on excepte le nombre d’heures passées à leur rappeler de bien vouloir mettre la main à la pâte, leur rapidité est souvent surprenante. C’est également une manière de les rendre plus autonomes, mais aussi plus soucieux du bien-être de tous – et pas du leur uniquement. Les impliquer dans un projet est aussi un moyen de leur apprendre la valeur des choses, qu’elle soit financière ou humaine, et c’est plus efficace que de longs discours. J’y vois un autre avantage : une fois en vacances, puisqu’ils auront été responsables d’une partie de l’organisation, peut-être certains d’entre eux ne râleront-ils pas ? (Je plaisante. Évidemment qu’ils vont râler, le contraire serait inquiétant, mais ils le feront moins… peut-être !)

          Chacun veut de toute évidence organiser les meilleures vacances possible. Mais il y a toujours un pépin (et parfois beaucoup). Vous aurez beau comparer les avis (auxquels il est difficile de se fier, à cause du nombre croissant de faux commentaires), regarder les photos, lire les guides touristiques, il est impossible d’acquérir la certitude d’avoir fait le bon choix. Peut-être que l’appartement en location du quartier voisin aurait été plus pratique. Peut-être que l’endroit où vous allez séjourner se révélera trop calme, trop agité, mal desservi… À un moment, il faut savoir faire confiance à son intuition et accepter l’imperfection probable. Vous vous êtes trompé ? C’est la vie. Prenez ce qu’il y a à prendre et ne vous focalisez pas sur les ratés du moment.

        

        
          Reposez-vous : faites moins pour faire mieux

          L’autre grande source de fatigue rencontrée pendant les congés est liée à une injonction : « Je vais passer de super vacances ! » Sous-entendu : « Je dois passer de super vacances ! » Pas question de dépenser autant pour revenir déçu… Alors on enchaîne les visites, il faut « faire » le marché local, « faire » l’attraction immanquable, « faire » la balade inratable, faire, faire, faire… Même les séjours de courte durée dans des métropoles à portée de TGV ou d’avion court-courrier se transforment en marathons. Selon un sondage Odoxa, réalisé en 2017, seulement 34 % des Français sondés avaient le sentiment d’être « plus reposés » après leurs vacances5. Donc, 66 % se sentent fatigués en rentrant de congés !

          À force de prévoir des journées trop chargées pour « rentabiliser » au mieux le séjour, on finit par s’épuiser. Les vacances ne sont plus un plaisir, mais une succession de tâches qui se transforment vite en corvées.

          Un week-end romantique à Rome, quelle belle idée ! Trois jours pour voir les sites incontournables, ça va être merveilleux, non ? Pas si vous partez avec l’intention de vous reposer et de récupérer. Vous rentrerez en ayant l’impression de n’avoir rien vu et d’avoir surtout cavalé, les yeux braqués sur la montre et Google Maps. Ces congés-là sont épuisants (surtout si on reprend le travail sans aucune transition, ou même quelques heures après être rentré). Et si vous êtes à deux, un risque subsiste. Le couple sera tendu, parce qu’un des deux a entendu Rome antique, et l’autre romantique. La nuance peut ruiner des vacances.

          Alors, ne chargez pas trop les emplois du temps, renoncez à l’idée de profiter « à fond » : c’est antinomique avec la notion de vacances. N’oubliez pas que les congés sont faits pour se reposer, pas seulement pour se divertir. Il est nécessaire de prendre en compte sa fatigue, d’en estimer l’importance, et d’agir en conséquence. Si vous êtes déjà au bout du rouleau, écoutez-vous. Ne prévoyez pas de trajets trop longs (surtout pour de courts séjours) ou trop énergivores, du genre : « On commence par 4 heures de route, ensuite on prend l’avion après avoir dormi 5 heures à l’hôtel, et en arrivant on fonce en métro juste à temps pour l’ouverture du musée du Mulot musqué à crête dure, ça va être trop bien, non ? » Non.

          Vous devez aussi vous autoriser à ne pas faire tout ce que vous aviez prévu. Tous les sites, tous les guides de voyage établissent un « top 10 » des incontournables. Vous n’en avez pas vu la moitié, mais vous avez adoré les premiers ? Vous reviendrez. Peut-être pas tout de suite. Peut-être pas dans les dix prochaines années. Mais si vous avez aimé, vous y retournerez avec d’autant plus de plaisir.

          Dans la même logique, il est intéressant de pouvoir garder du temps pour improviser. Si vous ne vous accordez pas cet espace de liberté en vacances, quand vous l’offrirez-vous ? Souvenez-vous que passer en mode « vacances » demande un petit temps d’adaptation. Même pour un week-end court, il est important d’intégrer des « temps lents », de flânerie ou de sieste. Les vacances sont le moment idéal pour vous réconcilier avec votre sommeil et prendre celui de vos enfants en considération. Tout le monde ne peut pas être au même rythme. Les adolescents ont besoin de plus de sommeil le matin : ne prévoyez pas de les réveiller à l’aube tous les jours. Les petits se réveillent tôt, mais font la sieste : laissez tomber l’idée d’enchaîner les sorties en continu toute la journée.

          Écouter votre cycle biologique et vos besoins vous offre la possibilité de récupérer davantage. Acceptez l’idée de ne rien faire : se reposer, ce n’est pas perdre du temps, bien au contraire.

        

        
          Reposez-vous : les clichés, c’est cliché

          Cette exigence des vacances parfaites rend, semble-t-il, obligatoire de prouver au monde que l’objectif est atteint, en prenant (et publiant sur les réseaux e-sociaux et les messageries instantanées) des photos en rafale, parfois plusieurs fois par jour. Chaque été, je m’étonne un peu plus de voir autant de gens prendre la pose en public, sans se soucier de profiter du paysage autrement que pour le cadrer. Ensuite, la photo sera retouchée, filtrée, annotée, remplie de cœurs, d’émojis, de messages ironiques ou philosophiques (incitant par exemple à profiter du moment présent, ce qui est exactement ce que celui ou celle qui poste cette injonction ne fait pas). Cette obsession de l’image et du partage social vire de plus en plus à l’hystérie collective et pousse aussi les gens à avoir des comportements à risques, parfois mortels alors qu’aucun like ne mérite le repos éternel. Ne perdez pas vos vacances à les prendre en photo !

          Ce nouveau phénomène devient une source de tensions avec les autorités locales. Avant la crise sanitaire et la chute libre du tourisme, ces « photo shoots » incessants avaient rendu impraticables certains lieux très connus. Difficile d’apprécier une vue, un paysage, un monument remarquable, à travers une forêt d’écrans de smartphone et dans une cacophonie d’ordres lancés dans toutes les langues pour prendre le cliché parfait, le doigt posé sur la tour Eiffel ou les mains empêchant la tour de Pise de tomber. Pourquoi ne pas décider de prendre moins de photos ou même… de ne pas en prendre du tout ?

          Quand je vois des amis faire jusqu’à deux cents photos par jour, je me demande s’ils arrivent à trouver le temps de les regarder et même à conserver un souvenir du moment où ils les ont prises. Ces photos postées sans cesse sur les réseaux sociaux… me fatiguent. Alors voilà, j’ai envie de vous conseiller de photographier vos vacances avec vos yeux et le reste de vos sens, l’ouïe, l’odorat, le goût, le toucher, en 4D. De profiter du moment sans chercher à l’immortaliser ni à impressionner quiconque.

        

        
          
          Reposez-vous : tant que vous n’êtes pas rentré, vous êtes en vacances

          Une fois que l’on commence à se sentir bien, à trouver son rythme, voilà déjà que se profile… la fin des vacances. De nombreuses personnes m’ont confié se rendre compte qu’elles les gâchaient systématiquement en anticipant leur retour très en avance, et en pensant à la suite : la rentrée des classes à organiser, la maison à ranger, le budget à préparer, la réunion d’équipe à programmer…

          Pour rendre la bulle de liberté qui s’annonce aussi inviolable que possible, préparez la rentrée avant de partir en vacances. À quelques jours du départ, alors que vous êtes encore dans le rythme effréné du quotidien, il ne vous sera pas difficile de commander les fournitures scolaires en ligne (de très nombreuses enseignes le proposent) et de prendre les rendez-vous médicaux obligatoires pour les activités sportives des uns et des autres. Ce sera déjà ça de fait.

          Une fois installé dans votre bulle, je vous suggère de ne pas anticiper le retour. Le fait d’y réfléchir, voire de commencer à rédiger des listes de choses à faire va écourter vos vacances et vous allez en perdre le bénéfice. Alors… Faites exprès de vous perdre dans le calendrier. Appréciez l’idée de ne plus vraiment savoir quel jour on est. À mes enfants qui me demandent souvent : « On rentre dans combien de jours ? », je m’amuse parfois à répondre : « Je ne sais pas » et « Je ne veux pas savoir ». Ma tactique d’esquive énerve le plus petit, mais les plus grands ont appris à apprécier ce léger flou, bien pratique pour ne pas anticiper leurs angoisses de rentrée. Repoussez avec nonchalance toute discussion sur le thème « quand on sera rentrés, il faudra… » On verra quand on y sera.

          Pendant vos vacances, choisissez un endroit que vous aimez et où vous pourrez revenir juste avant de prendre la route du retour. Si vous n’êtes pas parti, trouvez un endroit que vous appréciez et où vous ne vous rendez pas souvent, peut-être parce qu’il est un peu loin ou difficile d’accès. Ce souvenir, ce dernier cliché pris en 4D, c’est celui que vous ramènerez avec vous et garderez en mémoire toute l’année, comme le héros du film de Henry Koster, Mr. Hobbs prend des vacances6. Une réminiscence qui lui redonne le sourire, une fois assis à son bureau.

           

          Souvent, les vacances sont considérées comme « la cerise sur le gâteau ». Mais si l’on en profite pour écouter son rythme biologique et ses envies, si on lâche la quête de réussite à tout prix (qui nourrit finalement beaucoup de fatigue et de frustration), si l’on explore de nouvelles activités, si l’on accepte d’improviser, alors, ce temps où l’on est « inoccupé, oisif, libre » se transforme en terreau d’énergie sur lequel la vie prospère de plus belle. Cela n’a rien d’une « cerise sur le gâteau » : c’est le gâteau.

        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Mémo Goodbye Fatigue !
        
      

      
        
          Vacances à domicile, évadez-vous
        

        Profitez de ce temps pour prévoir des expériences nouvelles et développer de nouveaux centres d’intérêt. Le Web a rendu possible beaucoup de découvertes et d’évasion, même lors de vacances confinées.

         

        
          
            Vacances à temps partiel : fixez les limites
          
        

        
          Si vous ne pouvez pas vous accorder une vraie coupure en vacances, cloisonnez les temps de travail en limitant les plages horaires et les sujets sur lesquels vous devez vraiment intervenir.
        

         

        
          Ne visez pas le 100 % de réussite
        

        Abandonnez l’idée des vacances parfaites, vous risquez de réussir un fiasco. Déléguez les préparatifs et sur place, laissez une part à l’improvisation.

         

        
          
          
            Le temps a son importance
          
        

        
          Ne cherchez pas à tout faire, tout voir… Cultivez les temps lents et profitez de cette coupure pour renouer avec votre cycle biologique, sans vous imposer un emploi du temps au pas de course.
        

         

        
          Le cliché, c’est cliché
        

        Ne vous laissez pas piéger par l’envie d’immortaliser des vacances parfaitement « instagrammables ». Ces tonnes de photos, perdues dans le cloud, finissent souvent par vous faire passer à côté de la véritable saveur des vacances. Photographiez plutôt vos vacances avec vos yeux et tous vos sens.

         

        
          
            Soyez libre
          
        

        
          Si vous partez en groupe, vous n’êtes pas tous obligés d’être tout le temps au diapason. Acceptez la liberté des autres et accordez-vous la vôtre.
        

         

        
          N’emportez pas l’angoisse du retour dans votre valise
        

        Ne gâchez pas la fin de vos vacances à préparer la rentrée. Cultivez plutôt des souvenirs qui seront un terreau d’énergie pour les jours à venir.

      

    
  
    
      
      

      
        
          Chapitre 7
        
        

        
          Votre travail vous consume ? Mettez-vous au boulot, éteignez l’incendie.
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          La parole aux fatigués
        
      

      
        
          	
            Le travail, c’est la santé. J’ai l’impression qu’il a plutôt eu raison de la mienne.

          

          	
            Mon patron me prend pour Hercule et me confie douze missions à remplir en un temps record. J’échoue avant même d’avoir commencé.

          

          	
            Je suis devenu le bureau des plaintes de tous mes collègues. Je rentre chez moi déprimé après des journées « plombantes ».

          

          	
            Au début, le télétravail, c’était sympa, mais là, je suis épuisé et je ne sais plus où j’habite.

          

          	
            J’ai économisé les temps de trajet, mais la machine à café du bureau me manque.

          

          	
            Je croule sous les mails et ça m’use littéralement.

          

          	
            J’ai beau avoir davantage de temps, je cours toujours après.

          

          	
            J’ai de plus en plus l’impression de faire un travail totalement inutile.

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        CHAQUE matin, certains vont au bureau en traînant des pieds, d’autres en sifflotant. Mais tous se préparent à faire un effort qui, à la fin de la journée, les aura fatigués. Dans le meilleur des cas, il s’agira d’une bonne fatigue, générée par un travail satisfaisant, choisi, accompli avec succès. Ça, c’est dans un monde idéal, celui où sept nains rentrent du boulot en chantant. Mais pour beaucoup, nous le savons bien, la réalité est différente. Il arrive que la fatigue ressentie le soir venu soit excessive, anormalement élevée. Parfois, le travail pèse trop lourd. Au moment du coucher, le stress, l’irritation, les angoisses pourront provoquer des nuits blanches ou, au contraire, nous plonger dans un sommeil agité, dont on ressortira tout aussi épuisé qu’avant. Peu à peu, le travail deviendra, non pas une source d’épanouissement, mais un fardeau écrasant.

        Avec beaucoup de lassitude, le directeur de la communication d’un grand groupe, ayant de nombreuses responsabilités, me confie à l’occasion d’un rendez-vous pris à la fin de sa longue journée : « Entre nous, je regrette le temps où j’étais un chargé de mission débutant. Le soir, j’étais claqué. Mais j’avais accompli quelque chose de réel, de concret, et je l’avais bien fait. J’étais content, je pouvais arrêter d’y penser et passer à autre chose. » À son poste actuel, c’est bien différent. « Le flot des dossiers ne s’arrête jamais, je passe de reporting en reporting pour le comité de direction. Je règle les problèmes qui se présentent entre mes directeurs, les conflits, les plaintes. Je suis là pour ça et je sais le faire, mais il y en a tant que je ne peux pas m’empêcher de les garder en tête pour y réfléchir au calme… le soir, donc. À la maison. Chez moi, je ne peux plus passer à autre chose. Sous pression constante, je suis épuisé tout le temps. »

        Comme ce directeur de la communication, des milliers de travailleurs souffrent d’une mauvaise fatigue provoquée par une vie active douloureuse. En France, nous travaillons grosso modo la moitié de notre existence. Cinq jours par semaine, 47 semaines par an, pendant 42 ans, le travail va occuper la majeure partie de notre temps éveillé. Mal gérer cette période et subir la fatigue qui en résulte reviendrait donc à nous épuiser pendant une très grande partie de notre existence… Car il est vain de croire que cette fatigue ne contaminera pas tout le reste de notre vie quotidienne, y compris pendant notre retraite, parfois raccourcie par un trop-plein de fatigue accumulée.

        
          
          Reposez-vous : vous ne jouez pas dans Les Temps modernes

          Nous vivons dans un monde où l’homme travaille de plus en plus vite. Avec l’invention de la machine à vapeur au XVIIIe siècle, de l’électricité au XIXe et d’Internet au XXe, d’autres pratiques ont émergé : les 3 × 8, le travail à la chaîne, le productivisme… L’homme est devenu un rouage d’une mécanique bien huilée. Un certain nombre d’effets régulateurs ont été mis en place (les congés payés, les 35 heures, la retraite par répartition, le système de santé universel, les aides sociales, entre autres), et pourtant un nombre croissant de personnes se plaignent d’être épuisées par leur travail. Heureusement, toutes ne finissent pas en burn-out. Mais beaucoup de médecins, psys, coachs, sont alarmés par le nombre de travailleurs en burn-in, prémices d’un sérieux surmenage. Selon une enquête menée par le site Cadremploi1 en 2019, un cadre sur deux pense avoir déjà vécu un burn-out et pour ceux-là, la fatigue a été identifiée comme l’un des trois symptômes les plus révélateurs de cet état (avec l’anxiété et les insomnies).  Il est donc primordial de veiller à ne pas se laisser « happer » par un système qui parfois s’emballe et fait au passage de nombreux dégâts, parfois même des victimes. On trouve celles-ci à tous les niveaux : au sommet des hiérarchies qui croulent sous la pression des investisseurs administrateurs ; parmi les managers coincés entre le marteau et l’enclume ; dans les fonctions subalternes, écrasées par le poids de l’autorité. Au départ, on pense être gagnant : « Oui, je travaille un peu trop, mais j’ai une augmentation à la clé (ou de la visibilité, l’accès à une clientèle inédite) et vraiment, je ne pouvais pas refuser. » Certes. Mais la satisfaction de gagner plus, en travaillant beaucoup plus, peut perdre entièrement sa valeur si un jour on se sent incapable de se lever de son lit. Il est par conséquent urgent d’apprendre à poser les limites pour préserver notre équilibre et notre santé. C’est vrai : dans un contexte de crise sanitaire et économique, il est plus difficile d’exprimer un trop-plein, de refuser une tâche supplémentaire ou des horaires élargis. Depuis le début de la crise démarrée en 2020, je ne compte plus les personnes qui me racontent ne même plus prendre le temps de faire de pause déjeuner, et enchaîner d’une traite, du matin au soir, les réunions en ligne et les appels sans aucune forme de respiration. Avant, la coupure du déjeuner s’imposait encore un peu sous l’effet d’entraînement du groupe. Les uns partaient manger à l’extérieur, les autres suivaient. Aujourd’hui, le télétravail a pris de l’ampleur, et grignoter devant son écran – quand c’est le cas – sans s’arrêter de travailler devient la norme. Le danger est là.

          Pouvoir sortir la tête de l’eau implique déjà, à la base, d’accorder de l’importance au fait de prendre le temps de respirer. On peut d’ailleurs comprendre cette suggestion au sens propre comme au sens figuré : faire entrer de l’air dans ses poumons et oxygéner ses idées. Avant l’avènement du télétravail, ceux qui allaient au bureau quotidiennement s’aéraient pendant les trajets maison-travail, en descendant un arrêt de métro plus tôt, en marchant vers la gare quand c’était possible, en allant travailler à vélo… Aujourd’hui, il faut trouver de nouveaux sas de décompression.

          Nous pouvons utiliser par exemple la règle des 20/20/20. Toutes les 20 minutes, pendant 20 secondes, elle propose, pour reposer ses yeux, de faire une pause, durant laquelle on s’oblige à lever le nez de son écran (y compris celui de son téléphone) et à regarder à 20 pieds devant soi (soit 6 mètres). Je vous suggère de vous en inspirer aussi pour reposer votre dos et vos jambes de la sédentarité. Par exemple, vous pouvez refuser d’être en position assise permanente : en utilisant un casque, vous pouvez téléphoner en marchant – si vous n’avez pas besoin de prendre de notes. Vous pourriez même aller jusqu’à faire des étirements ! Certaines start-up américaines ont mis en place des tapis de marche pour faire des réunions en mouvement et éviter cette dangereuse immobilisation, source de mauvaises fatigues. L’une de mes solutions préférées pour éviter la sédentarisation est de suggérer de faire des pauses clopes… sans clope. Les fumeurs prennent bien quelques minutes pour tirer sur leur cigarette plusieurs fois dans la journée, sans même y penser et sans que personne ne leur reproche rien. Pourquoi ne pas faire de même, de manière à s’octroyer cinq minutes de calme et de rêverie ? En télétravail, il me semble encore plus indispensable de s’organiser et de prendre conscience de la nécessité de bouger pour ne pas s’engluer dans son fauteuil de bureau. D’après le bulletin épidémiologique de Santé publique France paru en février 20212, 6 adultes sur 10 déclarent rester assis plus longtemps depuis le premier confinement. Ils soulignent une diminution significative du temps consacré à la marche (55,1 % des hommes et 62,3 % des femmes). Tous associent cette sédentarisation à un état dépressif. Aurions-nous pris à la lettre la formule attribuée à certaines philosophies orientales, « l’énergie ne passe pas par les pieds » ? Il faut les prévenir : à défaut d’entrer dans des méditations très profondes, rester sans bouger huit heures par jour ne vous dynamisera pas du tout !

        

        
          
          Reposez-vous : respectez vos limites

          Souvent, les travailleurs se mettent en danger en s’interdisant même la possibilité d’émettre un désaccord, pour se protéger et protéger leur poste. Cette attitude est dangereuse. Elle devient explosive quand la situation atteint un niveau insupportable. Il est toujours utile de réagir, de ne pas se taire. Si on se dit, par principe : « C’est comme ça et pas autrement », même quand la charge est trop lourde, alors on entre dans une zone de risque. Cette attitude n’est bénéfique ni pour soi, ni pour l’entreprise… c’est le chef d’entreprise qui vous parle.

          Évidemment, il vous faudra faire des compromis, être capable de diplomatie et de tactique. Mais vous aurez déjà perdu le goût amer du sacrifice… Petit à petit, en cultivant cet état d’esprit, des actions vont suivre la pensée. J’ai, par exemple, accompagné plusieurs personnes qui, peu à peu, ont appris, avec douceur et fermeté, à refuser les délais impossibles. Elles ont réussi, progressivement, à dire simplement à leur hiérarchie : « Ne t’inquiète pas, je suis sur le sujet, c’est en cours. Oui, il a toute mon attention et mon énergie. Mais cela va me demander un peu plus de temps que prévu. » Cette démarche est possible, mais nécessite un préalable, accepter l’idée qu’il est possible de dire non, poliment, respectueusement, mais fermement. Faites-vous confiance, croyez en votre autorité naturelle… et ne dépassez pas vos limites, vous serez moins sur les rotules.

          Il est également nécessaire d’avoir une idée claire de ses horaires effectifs de travail. Parfois, on a la sensation d’être débordé, de passer littéralement sa vie à travailler. Mais certains ne perçoivent pas tout à fait à quel point leur vie privée est de plus en plus étroitement mêlée à leur temps de travail. Si on a passé une heure sur les réseaux sociaux et qu’on finit plus tard, c’est normal. Si, en télétravail, on va faire une course ou chercher son enfant à l’école, ces parenthèses de vie privée empiètent sur notre temps de travail, et on va devoir rattraper le temps perdu. Évidemment, cette souplesse a du bon ! En prendre conscience permet de vivre autrement des horaires de plus en plus étendus, d’apprécier les bénéfices de cette flexibilité… et de ne pas nourrir un sentiment erroné de surmenage professionnel.

        

        
          
          Reposez-vous : ne vous transformez pas en bureau des plaintes

          Malgré le développement du télétravail, se rendre sur son lieu de travail reste – pour le moment – la norme. Comme on y passe une part importante de sa vie quotidienne, il est normal qu’il soit un lieu essentiel de socialisation. Des amitiés y naissent. Parfois, on y rencontre même son conjoint ! C’est une dimension positive, elle humanise cette partie de notre vie…

          Mais il faut être prudent, car certaines dérives, sources de fatigues émotionnelles, sont possibles. Mon avertissement concerne surtout certaines personnes, dotées d’une très grande empathie, prêtes à accorder leur totale attention à tout un chacun. Régulièrement, elles se retrouvent malgré elles forcées de s’improviser « coach », Casque bleu, psy, infirmière, et deviennent à terme le bureau des plaintes. Réfléchissez : vous en connaissez au moins un(e) autour de vous.

          Si d’aventure, cette attitude correspond à votre tempérament et que vous vous sentez à votre place, alors tant mieux. Si c’est un choix assumé, vous y trouverez une forme d’épanouissement. Cependant, gardez à l’esprit que vous n’êtes pas un déversoir. Si ça n’est pas votre métier premier ou le cœur de votre travail, vous pouvez d’ailleurs solliciter des formations qui vous aideront à mieux vous qualifier et à augmenter vos compétences naturelles. Mais si, malgré vous et sans y avoir aucun intérêt, vous vous retrouvez à jouer le représentant du personnel non élu, mais désigné par les autres, si vous avez une boîte de kleenex dans votre bureau « au cas où », si vous vous retrouvez à faire des recherches sur la reconversion pour un confrère ou à appeler un professionnel de santé pour une collègue, danger ! Ne vous laissez pas glisser dans un costume qui ne vous convient pas et qui nuira de toute évidence à vos fonctions au sein de l’entreprise.

          Réinvestissez vos responsabilités, pas celle de votre hiérarchie, de la DRH ou des élus du personnel. Si vous êtes responsable d’une équipe, il faut faire la part des choses entre ce qui relève de vos attributions pour veiller à la qualité de vie de vos équipes, de leur engagement autour des projets en cours et ce qui relève des ressources humaines ou de votre direction. Vous n’êtes pas tenu d’endosser toutes les casquettes, de crouler sous le poids de leur diversité. Il ne faut pas avoir peur de demander de l’aide quand on se sent dépassé ou incapable de porter les problèmes personnels d’autrui, quelle que soit la taille de l’entreprise. Si vous êtes dans une petite entreprise sans service RH, n’hésitez pas à en parler avec les dirigeants, leur rôle est de diriger. Ils doivent avoir le souci de faire appel à une aide extérieure quand ils se sentent désemparés : médecine du travail, coach, psy, instances représentatives… Il n’y a pas de honte à ne pas savoir tout gérer.

          Enfin, la vie en entreprise n’échappe pas aux règles qui s’appliquent à toutes nos relations, quelles qu’elles soient. Si, à un moment donné, vous sentez que vous n’avez plus d’atomes crochus avec quiconque, que vos dirigeants « sont tous des pourris » et que le simple fait de faire face à vos collègues ou collaborateurs vous irrite, vous épuise, alors il est peut-être temps  d’envisager une solution de sortie. Congé sabbatique, congé formation, temps partiel, rupture conventionnelle, voire démission… Autant de solutions possibles pour vous permettre de respirer et de faire le point sur vos aspirations ou votre situation personnelle. Rien n’est figé, tout peut évoluer, même nos désirs d’ailleurs.

        

        
          Reposez-vous : évitez l’avalanche !

          Nous vivons dans une société qui valorise la rapidité. Priorité est donnée à l’instantané. Attendre est insupportable, être lent, un défaut. Quand réagir sous le coup de l’émotion devient un mode de fonctionnement quasi permanent, il n’y a plus qu’une mince limite entre réaction et surréaction.

          Or, en entreprise, la surréaction est épuisante. Comme je l’ai déjà dit, à la fin des années quatre-vingt-dix, la boîte mail a révolutionné notre façon de travailler. L’information circule mieux, et beaucoup plus vite. Mais… des dérives sont évidemment apparues. Et l’une des plus répandues est née avec l’usage intempestif d’une invention redoutable : le champ « cc » et la case « répondre à tous ». Avec cette possibilité, c’est l’avalanche assurée de mails qui déferlent sur tout le monde. Pour se protéger ou montrer leur importance, par ignorance des pratiques ou indifférence, par paresse ou agacement, certains ne peuvent pas écrire un simple message sans mettre 42 personnes en copie. D’une part, cela oblige tous les destinataires à lire un mail qui ne les concerne pas toujours. Puis, au cas où une nouvelle tâche finirait par leur tomber dessus, à prendre connaissance des 23 réponses envoyées à la suite du mail initial. Et c’est sans parler des réponses irritées (« merci de ne pas m’inclure dans la boucle, je suis déjà sous l’eau ») ou agaçantes (« j’ai pas compris, de quoi s’agit-il ? Je transfère à Jean-Michel pour lui demander son avis ! »).

          Toutes ces sources de fatigue du quotidien déjà très répandues ont fait un bond avec la généralisation du télétravail. Les uns veulent prouver qu’ils ont bien fait leur boulot, les autres justifient ce pourquoi ils n’ont pas pu aller jusqu’au bout – ce n’est pas leur faute, ils sont en attente d’une information venant d’un tiers. Au lieu d’envoyer un mail à la personne directement concernée, ils le signalent à tous par message. Ce qui aura le don d’énerver la personne visée, qui elle-même se justifiera auprès de tous. Et la boucle infernale sera lancée : « J’ai pas compris, de quoi s’agit-il ? Jean-Michel, tu as demandé l’avis de Josiane ? »

          Ce ne serait pas très grave si les uns et les autres ne se mettaient pas à ruminer, avec des débats sans fin (pour ou contre un congé formation au numérique pour Jean-Michel et Josiane ?). Là où cette situation aurait été réglée naturellement à la machine à café, à la cantine ou en réunion, elle prend soudain une importance disproportionnée pour la simple raison que les codes de l’écrit sont mal maîtrisés. La relation épistolaire est fantastique dans une relation amoureuse, puisque chaque mot est sujet à interprétation, donc à fantasme. Mais dans une relation professionnelle qui tourne au vinaigre, on court au devant du danger. Le mail devient la cause et la conséquence de multiples surréactions et fatigue l’ensemble du groupe, signataires autant que destinataires, déjà énervés et tendus.

          Si vous recevez un mail où vous vous sentez agressé et pensez qu’une réponse écrite est pertinente, rédigez-la, mais n’envoyez rien sur le moment. Gardez-la en brouillon et laissez-la reposer… Cette pause vous permettra de vous calmer et de relire le message irritant à tête reposée pour vérifier que vous ne l’avez pas lu de travers et écrit la réponse sous le coup de la colère. Par ailleurs, vous ne vous épuiserez pas à attendre une réponse, ruminant dans votre coin, discutant avec Jean-Michel ou Josiane : « Hein, j’ai bien fait de lui dire ça ? » Enfin, ralentir le rythme préserve aussi de certaines bourdes, comme de cliquer malencontreusement sur la mauvaise touche et de répondre directement au lieu de transférer un message avec une insulte au passage : « Tiens, je te transfère la dernière ânerie de Josiane. » Last but not least : faire mariner votre interlocuteur, surtout s’il est un peu agressif, n’est pas un mince plaisir… Évidemment, ces conseils ne se limitent pas aux mails, mais s’étendent à tous les types de messages, SMS, messages instantanés, messages groupés sur les réseaux sociaux…

          Dernière suggestion, que je nierai à l’avenir absolument avoir faite : pour éviter de se laisser happer par des réactions en chaîne, il est bon parfois de ne rien faire du tout. Comme le disait Henri Queuille, président du Conseil sous la IVe République : « Il n’est de problème si grave et si sérieux qu’une absence de solution ne finisse, à la longue, par régler. » Même si ça n’est pas dans votre caractère, essayez ! Il arrive très fréquemment que la personne qui vous a sollicité trouve la solution par elle-même. Elle a simplement tenté d’aller plus vite en passant par vous ou… a essayé de vous refiler la patate chaude, connaissant votre caractère serviable. Économisez-vous.

        

        
          Reposez-vous : masqué au boulot, isolé en télétravail, ménagez vos forces

          La pandémie de Covid-19 est particulièrement coûteuse pour les travailleurs qui se sont épuisés depuis le premier confinement : stress, angoisses, surcharge de travail, chômage partiel ou définitif, écroulement de l’équilibre entre vie privée et vie professionnelle, réorientations stratégiques, abandons de projets ou accélération des objectifs… Notre vie professionnelle est partie en vrille. Ceux qui ont pu maintenir leur activité, en télétravail ou non, ont tout réinventé en catastrophe. Nous avons brutalement dû intégrer à notre quotidien le numérique, le masque, les gestes barrières, mais aussi « le click and collect » pour les artisans et les commerçants, sans oublier une part de communication et de marketing pas évidente du tout à improviser.

          Il a également fallu réinventer les codes sociaux. Comment travailler en équipe, au sein d’une entreprise, sans jamais s’approcher les uns des autres ? Une étude menée par le cabinet de recrutement Robert Walters, auprès de 2 000 entreprises internationales, a souligné que seuls 16 % des Français interrogés aimeraient travailler tous les jours en home office3. La difficulté de ce virage à cent quatre-vingts degrés a été symbolisée par un objet, supprimé du jour au lendemain : la machine à café, encore elle ! Au début, chacun s’en félicitait : « On ne perd plus de temps à bavarder, on va bosser beaucoup plus vite, nickel. » C’est vrai, de nombreuses sources de distraction et de discussions ont alors disparu (« Vous avez vu la moustache de Jean-Michel ? »). Mais on a perdu du temps autrement. Il a fallu enchaîner les réunions en visio, apprendre à porter le masque au bureau (et à le faire porter à Jean-Michel, récalcitrant de la première heure), à trouver un nouvel équilibre professionnel/privé. Et, progressivement, l’image de la machine à café s’est imposée dans la nostalgie collective. Enfin réhabilitée, on l’a vue pour ce qu’elle est vraiment, un lieu convivial, une salle de réunion informelle efficace et rapide, un cabinet de psy minute, un défouloir récréatif… Peu à peu, on a compris que le temps perdu à papoter un gobelet à la main n’était pas du temps perdu. La machine à café permet de faire passer des informations rapidement, de déminer des situations conflictuelles, d’anticiper des problèmes à venir. Sans elle… il arrive qu’on s’épuise.

          Or, il semble que le sens de l’histoire aille vers toujours plus de télétravail, plus de numérique. Confinés ou non, nous nous dirigeons donc vers un quotidien professionnel partiellement solitaire. Par conséquent, il va devenir essentiel de remplacer la machine à café, et d’apprendre de nouveaux codes sociaux, de nouveaux usages de la politesse professionnelle – sous peine de risquer conflits et irritations, sources de fatigues importantes.

          Pendant quelques instants, permettez-moi de me transformer en élégant professeur d’étiquette, un poil décalé.

          
            	
              Lors d’une réunion en ligne, quand l’un des participants parle, son image s’affiche en grand. On voit son salon, son bureau, parfois sa chambre à coucher… Entrer dans la sphère privée de l’autre n’est pas forcément agréable, ni pour vous ni pour vos interlocuteurs. Choisissez un angle où le décor sera le plus neutre possible. Si ce n’est pas possible, ne coupez pas la caméra, car un écran noir assèche encore plus le dialogue, mais installez un fond virtuel. Il préservera votre intimité et vous esquiverez ainsi toute fatigue liée à une pression sociale insidieuse.

            

            	
              Pendant ces visios, il est nécessaire d’être très attentif à ne pas s’enfermer dans un monologue, à ne pas parler tout seul et à ne pas laisser non plus les autres parler seuls, en ne les écoutant que d’une oreille. En présentiel, il est facile de voir, de sentir les réactions des gens, puisqu’ils sont là, en face, et d’accepter leur discours en fonction de ces manifestations. C’est bien plus difficile en distanciel. Si vous êtes en partage d’écran, pensez à revenir régulièrement vers votre auditoire, et à demander si tout le monde suit. Si votre caméra est fermée, ouvrez-la de temps en temps, en particulier quand vous prenez la parole.

            

            	
              Ces réunions sont épuisantes. C’est un constat général, unanime. À la longue, rester immobile devant un écran fait mal aux yeux, à la tête, au dos. Par conséquent, il est temps d’apprendre à s’octroyer systématiquement quelques minutes pour s’aérer si les « visios » s’enchaînent. (Et astuce à retenir et à ne partager avec personne : pour esquiver une visio de trop, faites appel à un  programme de type Zoom Escaper, développé pour simuler de fausses pannes de connexion.)

            

            	
              Évitez de faire plusieurs choses à la fois : ce n’est pas parce que vous êtes dans votre cuisine que vous pouvez vider le lave-vaisselle pendant que vous assistez à votre réunion ! Ne travaillez pas de votre lit : un clic maladroit pour rallumer votre caméra, et tout le monde vous verra, à moitié assoupi sous votre couette. Ne câlinez pas votre conjoint pour la même raison… C’est arrivé à beaucoup. Les conséquences pourront être très ennuyeuses et généreront une tonne de fatigue pour rattraper cette bourde.

            

            	
              À Noël 2020, après neuf mois de Covid-19, beaucoup ont investi pour travailler dans de meilleures conditions depuis chez eux : les chaises de bureau, des claviers et souris ergonomiques, des repose-pieds… ont fait partie des cadeaux les plus couramment offerts ! Il est parfaitement exact qu’être mal installé provoque une fatigue physique insupportable à terme. Mais il faut aussi noter qu’une table de travail encombrée rend nos idées moins fluides, moins aérées : éviter d’entasser documents et dossiers est primordial pour respirer plus librement.

            

          

          Nota bene : À l’avenir, les épidémies pourront s’éteindre ou se multiplier, nous ne le savons pas, nous ne les contrôlons pas. C’est déjà le cas dans certains pays d’Asie, il est possible que le port du masque l’hiver pour les enrhumés ou les grippés se généralise. Nous avons tant fait pour nous protéger les uns les autres, peut-être continuerons-nous ? Quand la moitié du visage est invisible, la compréhension de l’autre ne passe plus que très partiellement. Même si nous le savions, le port du masque a bien mis en évidence que le langage verbal est loin d’être le seul véhicule de nos idées et de nos émotions. Nous associons inconsciemment une lecture labiale à l’audition des propos de notre interlocuteur pour en saisir toutes les nuances, et nous sommes également sensibles, au-delà du regard, à ses micro-expressions faciales, à ses gestes. Privés de cette dimension, nous devons nous concentrer bien plus… et accepter de répéter ou de faire répéter sans nous irriter, parfois plus lentement, ou plus fort, ou plus souvent, certaines informations. Si de nouveaux interlocuteurs ne se côtoient qu’avec des masques, dans le cadre d’une formation par exemple, j’ai noté que prendre quelques secondes pour se présenter sans masque et sans parler, juste pour faire connaissance, peut tout simplement faciliter une prise de contact. Là encore, avec quelques précautions et un brin d’indulgence, beaucoup de fatigue relationnelle sera évitée.

        

        
          Reposez-vous : la quête de sens n’est pas le Graal

          Cette indulgence, avec vous-même et avec les autres, ayez-la aussi avec votre travail. La pandémie et les différents confinements, couvre-feux et gestes barrières ont rebattu les cartes. Soudain, devant la perspective de la maladie et de la crise, il a semblé urgent de vivre pleinement et de réaliser ses rêves. Un sondage Opinion Way pour Microsoft, réalisé en France en 2020, a souligné ce constat : 43 % des sondés ont déclaré que la période leur a donné envie de se reconvertir4. Changer de vie est devenu encore plus tentant que d’habitude. Avec le Covid-19, tout le monde s’est posé la question, depuis les étudiants à la jeunesse bouleversée jusqu’aux retraités agacés d’être traités en vieillards fragiles.

          Il est évidemment souhaitable et légitime de vouloir exercer une profession en adéquation avec ses valeurs et ses aspirations du moment (car elles évoluent dans le temps). Cependant, beaucoup de gens en viennent à rejeter en bloc tout ce qu’ils vivent dans leur travail. Certains se reconnaissent dans la théorie du rubbish job (boulot à la con) développée par l’anthropologue David Graeber, il y a une dizaine d’années, sans jamais en donner de définition très précise. En résumé, chacun réfléchit à la valeur de son travail et décide s’il a du sens ou non. S’il n’en a pas : c’est un rubbish job. Par exemple : Jean-Michel s’occupe de faire du placement de produits auprès de nano-influenceurs sur TikTok. Il trouve les influenceurs idiots, ne comprend pas la plate-forme, estime que ce qu’il fait ne sert à rien d’autre qu’à manipuler des jeunes naïfs. Pour lui, c’est un rubbish job. Sa collègue Josiane, elle, fait la même chose. Son salaire lui permet d’élever ses enfants confortablement, elle en est fière. Elle s’éclate à placer le bon produit auprès du bon influenceur, ça matche, elle se fait des copains, s’amuse. Elle n’a pas de rubbish job.

          Jean-Michel a envie de démissionner pour réaliser son rêve d’enfant : être ébéniste. Il craque. Il va se lancer dans une nouvelle aventure, c’est sûr. Dans le contexte mondial dans lequel nous vivons, il est effectivement facile de vouloir tout envoyer valser. Mais il y a là un danger : confondre un mal-être et la nature même du métier que nous exerçons. C’est le cas de beaucoup de personnes que j’accompagne. Elles avaient des problèmes au boulot, des difficultés dans leurs relations avec les autres, du mal à s’organiser, à trouver une méthodologie efficace… Mais elles ont découvert que changer de travail et d’environnement n’avait rien réglé : elles avaient simplement transporté leurs problèmes ailleurs. Et la chute est alors extrêmement rude. Ce n’est pas parce que vous allez monter votre propre boîte que vous allez soudain être organisé. Au contraire : si vous n’avez pas appris à vous organiser, la paperasse va vous submerger et mettre l’existence même de votre entreprise en danger. Jean-Michel, lui, méprisait ses interlocuteurs et ne cherchait jamais à comprendre leurs motivations. Quand il sera ébéniste, ne va-t-il pas faire de même avec des clients qui seront légitimement agacés par un artisan indifférent à leurs demandes ?

          Il est donc nécessaire de faire le point en toute honnêteté avec soi-même avant de se lancer… et d’accepter de changer son fusil d’épaule si besoin.

          Cela me rappelle un financier, rencontré au hasard d’un dîner. Au bout de quinze ans à spéculer pour des clients fortunés, il était sur les genoux, épuisé par un métier chronophage et énergivore. Il suivait les places de marchés dans le monde, dormait peu et s’alimentait sur le pouce. Il s’était séparé de sa femme, qui n’en pouvait plus de ne pas le voir. Il rêvait d’ouvrir une maison d’hôtes, paisible et silencieuse dans les Alpes, parce qu’il adorait skier aux quatre coins du monde. En discutant avec lui, je découvris qu’il était également profondément écologiste. Cette conviction faisait partie de son envie de vivre au plus proche de la nature. Mais son discours était utopiste, complètement ignorant de la dureté des métiers de l’hôtellerie, où l’on obéit aux désirs de ses clients. Je lui donnai un peu brutalement cet avis, et je vis clairement son agacement. Qui étais-je pour critiquer son rêve ? Tous ses amis l’avaient encouragé dans sa démarche ! Je lui demandai s’il avait partagé son projet avec un professionnel de ce secteur – évidemment non –, ensuite s’il était absolument indispensable de ne pas dormir la nuit pour suivre la clôture des marchés américains et l’ouverture des marchés asiatiques. « Vos résultats en pâtiraient-ils radicalement ? » Je lui fis alors une double proposition. La première, inspirée d’une observation : tout au long de nos conversations, j’avais remarqué qu’à chaque fois que mes propos le dérangeaient, il serrait inconsciemment son poing droit et puis crispait sa mâchoire. Je l’invitai à y être attentif. « Si vous relâchiez l’un et l’autre, vous pourriez écouter des remarques, même dérangeantes, sans entrer en résistance. » Si nous relâchons toutes les tensions quand nous nous sentons agressés ou irrités, notre posture d’écoute changera radicalement. Je lui proposai d’adopter cette nouvelle attitude au bureau avec ses collègues pour voir si son sentiment de fatigue s’estompait et le priai d’abandonner un certain temps sa veille permanente des marchés pendant la nuit pour voir si ses résultats en étaient affectés.

          Parallèlement, je l’invitai à trouver une chambre d’hôte qui accepterait de le prendre comme bénévole pendant une semaine, sur ses congés, pour qu’il se familiarise avec la réalité du métier. Cette perspective le réjouissait. Je l’ai revu quelques mois plus tard. Son sommeil s’était amélioré, il avait pris de la distance vis-à-vis de son travail et recommençait à prendre plaisir à spéculer. Ses nuits étaient plus longues, ses résultats n’avaient pas baissé. Son « stage » avait été très bénéfique : il avait rapidement compris qu’il aimait la nature et le ski, mais pas du tout servir des petits déjeuners à des clients. Il envisage désormais un autre projet moins radical : créer un fonds éthique constitué d’entreprises porteuses de valeurs d’écologie et d’équité. Il est convaincu qu’il y a une clientèle et un marché croissant pour ce type d’investissement.

           

          La solution n’est pas forcément aussi loin qu’on l’imagine, et il n’est pas toujours nécessaire de changer radicalement de vie. Avant de repartir à l’aventure, il est indispensable d’affronter ce que l’on cherche à fuir pour éviter… de retrouver le même problème à l’arrivée. Sinon, la fatigue existentielle continuera à peser sur nos épaules et se cumulera même avec la fatigue de ces nouveaux mondes à explorer.

        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Mémo Goodbye Fatigue !
        
      

      
        
          Le travail, c’est la santé
        

        La chanson nous apprend aussi que ne rien faire c’est la conserver. Cadrez vos journées et préservez vos nuits, surtout si vous télétravaillez. À domicile, les frontières pro/privé s’effacent – trop – facilement.

         

        
          
            Vous avez intégré  Manger-bouger ?
          
        

        Ajoutez Travailler-bouger ! 

        
          Si votre travail est très sédentaire, profitez de coups de fil pour marcher. Instaurez des micro-pauses pour vous mettre en mouvement. Vous aérer l’esprit et reposer vos yeux sera très utile, tant pour votre santé que pour la qualité de votre travail.
        

         

        
          Accordez-vous le droit d’exprimer un refus
        

        Vous n’êtes pas un rouage. Vous autoriser à ne pas être d’accord vous ouvrira une voie nouvelle, pour vous et pour votre entourage. Le monde s’ajuste bien plus souvent qu’on ne l’imagine.

         

        
          
          
            Les rivières peuvent déborder, ne vous laissez pas submerger
          
        

        
          Être attentif aux autres est une chose, devenir le bureau des plaintes de vos collègues en est une autre.
        

        
          Soyez vigilant, votre humeur et la qualité de votre travail peuvent en pâtir.
        

         

        
          Entre l’action et la surréaction, il n’y a qu’un pas
        

        Les mails, les messages en cascade et les réponses au quart de tour épuisent et usent tout le monde. Laissez votre clavier se reposer. Parfois les choses peuvent se dénouer d’elles-mêmes… si on leur accorde un peu de temps.

         

        
          
            L’herbe n’est pas toujours plus verte ailleurs
          
        

        
          Vouloir changer, donner plus de sens à une activité professionnelle, c’est formidable ! Avant l’envol, prenez le temps d’identifier les vraies raisons de votre départ. Assurez-vous d’avoir réglé vos problèmes et questionnements avant de voguer vers de nouvelles aventures pour ne pas les emporter dans vos bagages.
        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Chapitre 8
        
        

        
          Votre quête de perfection vous rend parfaitement malheureux ? Soyez imparfait, allez à la conquête de votre équilibre.
        
        

        
          
            [image: Image]
          
        
      

    
  
    
      
      

      
        
          La parole aux fatigués
        
      

      
        
          	
            Je fais tout pour mener une vie saine, mais j’ai la sensation que rien ne change.

          

          	
            Ça fait des mois que j’essaie de méditer et je n’arrive toujours pas à lâcher prise.

          

          	
            Les objets connectés ont envahi mon corps. Tout est sous contrôle, mais moi je flippe encore plus.

          

          	
            Mon coach sportif me pousse toujours plus loin et me prend pour un champion olympique que je ne suis pas.

          

          	
            Le diktat du look m’épuise.

          

          	
            La recherche de l’âme sœur est devenue pire que celle d’un job.

          

          	
            Même dans l’intimité, je me sens nul.

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        ELLE était entrée d’un pas décidé, presque martial. En face de moi, dans mon bureau, assise bien droite, cette dame était ulcérée par l’injustice dont elle s’estimait victime : « Vous comprenez, je fais ma méditation tous les matins pour reposer mon esprit après mon yoga pour dynamiser mon corps. Je mange sainement, beaucoup de légumes, des fruits, je fais attention au sel, au gras, au sucre, j’achète bio et je cuisine maison presque tout le temps. Je fais du sport avec un coach. J’essaie de me coucher avant 23 heures. Je suis en bonne santé, de ce côté-là tout va bien… » Je sentais un grand mais arriver. Ça n’a pas raté : « … mais je ne progresse pas. Je suis incapable de méditer sans immédiatement penser à mille autres choses. » Elle acheva sa plainte sur une chute vengeresse : « Je voudrais être moi en mieux, mais je ne suis que moi, tout court ! »

        J’allais beaucoup la décevoir.

        Je l’invitai à se redresser pour être là, un peu plus avec moi, moins avachie dans le fauteuil, moins dans son discours, moins dans sa plainte : « Et si vous arrêtiez de vous maltraiter ? N’avez-vous pas l’impression de devenir vous, en moins bien ? » Sans voix, elle me dévisageait en se demandant si elle était bien au bon endroit. « Vous ne faites pas de yoga, vous vous infligez des séances de yoga. Vous ne faites pas de méditation, vous vous punissez assise en tailleur. Vous n’allez pas simplement au marché, vous vous épuisez à courir à l’autre bout de la ville pour pouvoir dire que vous achetez bio et local ! »

        Ses objectifs de perfection étaient si ambitieux qu’elle s’épuisait mentalement et physiquement. Elle était coincée : sa course effrénée au bien-être allait exactement à l’encontre du bien-aller. La nuance mérite qu’on s’y attarde. Avoir des ambitions et travailler pour les atteindre permet de progresser, d’évoluer, de s’épanouir. Mais si elles tournent à l’obsession, le risque de s’étouffer, de s’asphyxier n’est pas loin.

        
          Reposez-vous : soyez ambitieux, n’ayez aucun objectif !

          Au départ, cette femme est venue me demander comment « mieux » méditer. Ce qui l’ennuyait, c’était toutes ces pensées parasites qui arrivaient dans son esprit dès le début d’une séance et ne la laissaient pas progresser, son but étant d’atteindre une meilleure qualité de vie. Je pratique le yoga nidra, la méditation, j’étudie l’hypnose depuis longtemps : elle pensait donc pouvoir obtenir des astuces grâce à mon expérience pour lever ses « blocages » (disait-elle) et enfin performer.

          Elle est malheureusement passée à côté d’une dimension fondamentale de ces disciplines très particulières : elles ne se mesurent pas. On ne gagne pas de points, il n’y a pas de match, aucun record n’est à battre, ce ne seront jamais des disciplines olympiques. Elles invitent à une longue pratique si on s’accorde le temps de les explorer avec curiosité et patience. C’est ainsi qu’elles ouvrent la voie à un profond changement dans notre manière de voir le monde et d’y vivre, avec des effets durables – parfois pour toute la vie.

          Or, dans nos existences pressées et compressées, il n’est pas aisé de se poser, d’accepter d’être là, sans autre objectif que d’y être, et d’observer. Cette femme voulait du résultat rapide, une sérénité minute, en quelque sorte. Je n’en ai pas été surpris, elle est loin d’être la seule à raisonner ainsi. Beaucoup de gens font fausse route, exactement comme elle, en se lançant, dans bon nombre de cas, sans accompagnement approprié dans ces pratiques aujourd’hui à la mode. Bien sûr, ils y trouvent souvent des outils pour être plus calmes, et parviennent parfois à gagner une forme de sérénité… éphémère.

          Cette femme a bien conscience que les effets apaisants qu’elle recherche dans sa séance de méditation ne durent que le temps qu’il faut à ses muscles pour se crisper de nouveau, sous la pression qu’elle s’impose. Mais au lieu de ralentir le rythme et de donner une direction plus juste à ses ambitions, elle s’obstine au contraire à chercher des astuces pour « réussir à être dans l’ici et maintenant, sans penser à rien ». Pour l’inviter par l’expérience à sortir de cette idée fixe, je lui ai proposé de chantonner le mot « chamallow » en boucle à chaque début de méditation, puis d’arrêter d’un coup sec, avec pour objectif de ne surtout pas penser aux chamallows ensuite. Elle était un peu interloquée, mais soulagée : elle avait une clé ! Elle allait pouvoir s’entraîner ! Je n’ai pas commenté son enthousiasme. Quelques semaines plus tard, quand elle est revenue, j’ai lu immédiatement la déception sur son visage. La clé n’avait pas ouvert la porte souhaitée : « Ça ne fonctionne pas ».

          Bien sûr que cela ne fonctionne pas ! Ce chamallow accapare systématiquement son système de pensée pendant ses séances de méditation. Chasser une idée est le meilleur moyen de la faire revenir en boomerang. A-t-elle cogité comme d’habitude pendant ces séances, ou la guimauve a-t-elle envahi son esprit ? Elle a alors pris conscience que le chamallow bloquait – en partie – tout le reste. Les to-do lists, les plannings, les ruminations envahissaient moins ses pensées. « N’avez-vous pas eu l’impression qu’elles avaient été avalées par le bonbon mou ? » Elle a acquiescé. Ressentir son état d’être vivant, ce à quoi invite chacune de ces disciplines, ne peut pas s’objectiver. C’est un fondement en deçà de tout préalable qu’il faut poser.

        

        
          Reposez-vous : connectez-vous à votre corps, déconnectez du reste

          Les réseaux sociaux sont remplis de propositions de tutos, de vidéos et de stages, tournés à Bali, Los Angeles ou Hawaï par des beautiful people qui vous font miroiter des résultats époustouflants en 3 semaines, 100 jours ou 10 leçons… En parallèle, tout un arsenal d’objets connectés capables de nous mesurer sous toutes les coutures a fait son apparition, promettant de nous aider à dormir, à perdre du poids, à vérifier notre respiration, et peut-être un jour à mesurer en direct la repousse de nos poils après épilation.

          Bien sûr, nous aimerions tous pouvoir, d’un coup de baguette magique, améliorer notre silhouette et ses petits défauts, développer des compétences extraordinaires grâce à des capacités de concentration démultipliées ou corriger toutes nos faiblesses définitivement. Si ce genre de miracle existe, demandez à Aladin, il a une lampe magique avec un génie à l’intérieur, il vous le dira. Ou peut-être que Cendrillon acceptera de vous donner le 06 de sa marraine la fée.

          Plus sérieusement, les trucs et astuces, les gadgets et applis fonctionnent quelques jours, quelques mois, pour les plus obstinés d’entre nous, mais rarement sur le long terme. Se reposer sur des objets et des coachs virtuels (parfois de simples algorithmes) est très séduisant, mais très vite lassant : ils ne sont pas parfaitement adaptés à nos besoins ! Selon une étude  prospective, réalisée en 2018 pour la DGE (Direction générale des entreprises), les objets connectés applicables au sport enregistrent d’ailleurs des taux d’abandon importants : de 33 % à six mois et 50 % à dix-huit mois1. Si on peut discuter de leur utilité dans le temps, on peut aussi se demander si ces objets ne seraient pas contre-productifs. Est-ce qu’un bracelet ou un surmatelas connecté, mesurant la durée et « la qualité » du sommeil, n’a pas à la longue un effet anxiogène qui finit par… polluer notre sommeil ? Mettre son corps sous contrôle ne fait pas de nous un être plus performant. Nous sommes juste plus tendus.

          Mais le plus ennuyeux, c’est que ces démarches nous conduisent surtout à laisser en friche des facultés naturelles, progressivement abandonnées puis oubliées quand on leur substitue des objets béquilles. Piégés par l’accélération du monde qui nous pousse vers la facilité et les solutions instantanées, nous ne savons plus entendre ni notre corps ni ses signaux d’alerte – je suis fatigué, repose-toi ! –, ni ses besoins – j’ai besoin de respirer, bouge !

          Pour entendre votre corps, commencez par investir sur vous-même, reconnectez-vous… à vous, en prenant tout votre temps pour trouver quelle activité vous correspond, vous repose, vous fait du bien, sans tenir compte des modes du jour. Ensuite, évoluez à votre rythme, en visant le long terme, sans vous mettre la pression, ou vous fixer le moindre objectif de performance. Et surtout sans obligation de résultat rapide ! Les seules bonnes questions à se poser doivent être : est-ce que je me sens bien ? Suis-je suffisamment en relation avec mon corps pour être conscient que je suis détendu, ou, au contraire, que je suis en train de forcer et de me crisper, au risque de finir par provoquer une tendinite ?

          Il m’arrive de proposer cet exercice à ceux qui me demandent de définir en un geste le yoga pour la première fois. Je les invite à mettre une main en l’air, paume vers le ciel. « Comment sont vos doigts ? Étirés ou recourbés ? » Généralement, voulant bien faire, ils tendent soigneusement la main au maximum. « Quand on est détendu, nos doigts se replient naturellement vers la paume. Sentez-vous que vous êtes sous tension ? » Non, ils n’en ont pas conscience. Et pourtant, ils le sont.

          Ce que permet le yoga, justement, c’est d’être parfaitement en harmonie avec son corps, de manière à le rester dans les bons comme dans les mauvais jours. Le yoga nidra, lui, invite en premier lieu à voyager dans son corps tout en restant totalement immobile. L’une des étapes invite à parcourir mentalement chaque partie de soi-même, depuis les orteils jusqu’aux oreilles, juste pour ressentir tout ce qui existe à l’intérieur et à l’extérieur de notre enveloppe corporelle et se rendre compte que cet ensemble forme un tout. Les enfants trouvent l’exercice très facile : on leur dit de sentir leur mollet gauche, ils s’y rendent aisément, l’imaginent plus lourd, plus léger, en font le tour. Les adultes, eux, peinent parfois beaucoup. Certains peuvent mettre des semaines avant de parvenir à se rendre mentalement dans tel ou tel membre. Ils sentent leur jambe, oui, mais il leur est difficile de sentir son état… Cette pratique est extrêmement salutaire : on cesse de bouger tout le temps pour se concentrer sur les sensations de son propre corps. On est beaucoup plus attentif aux signaux qu’il nous envoie et donc capable d’y répondre plus vite. Par exemple, il peut arriver que l’on manifeste involontairement sa colère – la main se serre, la bouche se crispe, la respiration s’accélère… Si l’on est en relation étroite avec son corps, on le remarquera plus vite et il sera possible de sortir de cette émotion avant qu’elle n’explose.

          Savoir écouter ses sensations est un lent processus d’éveil. Quand vous faites du sport les yeux rivés sur le chrono, il peut vous arriver de serrer les dents et, tout à votre effort, de passer outre certains signaux. Concentré sur l’objectif, vous ne sentez même pas ce genou qui tire, cette épaule qui se coince… et c’est la blessure. Pourtant, vous aviez l’impression d’avoir suivi pas à pas le programme recommandé par ce sportif dans son tuto, ça n’avait pas l’air si difficile ! Mais votre corps, lui, n’était pas prêt, vous étiez à côté. Réinvestissez votre corps, ne marchez pas à côté. Vous éviterez ainsi de vous blesser, mais aussi de quitter précipitamment une discipline qui pourrait vous faire du bien.

        

        
          
          Reposez-vous : ne vous faites pas manger par le grand méchant look

          La compétition pour s’imposer comme le plus admiré, le plus remarqué, peut commencer très jeune. Dès la maternelle, certains enfants aiment déjà attirer l’attention des autres grâce à leur look. Ah, ces bonnets Pat Patrouille, ces bottes lumineuses Reine des neiges, si enviés de leurs copains et copines… pour une année environ. Ensuite, ils décideront que c’est pour les bébés, et passeront aux jupes qui tournent, aux déguisements Spiderman, aux survêtements de footballeur, et ainsi de suite jusqu’à l’âge adulte. Il s’agira alors de suivre la tendance du moment, même si elle passe vite.

          Je ne méprise pas la mode : l’image que nous projetons vient signer notre identité. Classique, bourgeoise (pardon, prep’), gothique, vintage… notre apparence est le premier signal que nous envoyons en société, et elle détermine à la fois la première impression et le mode de relation qui va suivre. Votre interlocuteur peut être rassuré, admiratif, à l’aise, ou au contraire agacé ou déstabilisé par la manière dont vous vous présentez à lui. Loin d’être futile, c’est une dimension très importante à considérer. L’habit fait tout de même un peu le moine.

          Les problèmes arrivent lorsque vous vous épuisez à obéir à tous les diktats de l’industrie de la mode. Il est facile de se laisser happer par la pression de grandes marques qui investissent à coups de millions dans des campagnes de pub et d’influenceurs sponsorisés pour nous faire changer de garde-robe toujours plus vite et être toujours à la pointe (de quoi ? De notre découvert bancaire ?). Cette exigence de perfection naît de l’idée, bien martelée dans notre tête jusqu’à ce qu’elle y entre, que lorsque l’on n’est pas à la mode, on rate quelque chose. Il n’était déjà pas évident de résister à une époque où il n’y avait que deux saisons : printemps-été et automne-hiver – c’est un temps que les moins de 20 ans ne peuvent pas connaître. Mais aujourd’hui, avec la fast fashion et ses 52 saisons par an, c’est une bataille éreintante !

          Avec le e-commerce, il est devenu encore plus compliqué de ne pas céder à la tentation. On clique sur tout ce qui nous fait envie, en se disant que c’est juste pour s’amuser. Mais… les habits sélectionnés dans des paniers virtuels (en attente) nous trottent dans la tête. Sur certains sites, il est obligatoire d’entrer ses coordonnées bancaires pour s’inscrire. Cliquer pour valider ses achats devient alors très facile, presque un geste anodin, sans conséquence ! Et pourtant, ce geste en a évidemment une pour vos finances, mais aussi pour la planète. Un seul jean, par exemple, nécessite 7 500 litres d’eau pour sa fabrication ! Une personne vivant dans certaines régions d’Afrique sub-saharienne n’a accès qu’à 10 à 20 litres d’eau2 par jour. Le minimum vital étant évalué par l’OMS à 20 litres d’eau (50 litres pour vivre décemment). Je vous laisse faire le calcul quand on achète quatre jeans dans l’année… Les dommages collatéraux ne sont donc pas anecdotiques, surtout dans un monde où les armoires débordent d’habits.

          Mais nous ne sommes pas obligés de nous laisser piéger par l’illusion du « je suis le plus beau parce que je suis le plus à la mode ». Il est d’ailleurs très révélateur que les achats de vêtements aient redémarré très lentement après le premier confinement de l’année 2020 : après tant de semaines passées sans avoir à cultiver son apparence, celle-ci se révélait au grand jour comme ce qu’elle est, une nécessité, mais pas une obligation. Alors, pourquoi ne pas continuer sur cette lancée ? Bien sûr, entrer dans une forme de détachement n’est pas simple, mais cette indifférence relative peut nous apporter un soulagement reposant et nourrir notre bien-aller. Par exemple, il me semble intéressant de se laisser inspirer par un certain nombre de dirigeants et de chefs d’entreprise qui, conscients de la nocivité de la fatigue décisionnelle, ont pris le parti de ne pas se laisser distraire par la mode et ont décidé de choisir une fois pour toutes un style unique et épuré, indémodable : Karl Lagerfeld, son catogan blanc, ses lunettes teintées, ses hauts cols et ses multiples bagues, par exemple… Paradoxal, pour l’empereur de la mode, non ?

          Ne pas passer des heures, chaque jour, à se préoccuper de sa tenue, n’empêche pas d’être original, fantasque, remarquable, élégant – personne ne pourrait dire le contraire de Karl Lagerfeld. Ce détachement volontaire met simplement des limites à une compétition dont certains effets me semblent inquiétants. En effet, aujourd’hui, les vêtements ne sont plus la seule manière d’être remarquable et remarqué. De plus en plus de personnes ont désormais recours à la chirurgie esthétique. Dans une de ses publications de 2021, l’American Academy of Facial Plastic and Reconstructive Surgery souligne que 75 % de ses membres notent avoir vu des patients demandant une intervention chirurgicale pour améliorer leurs selfies3. Le journal Le Monde4 relève de son côté que le nombre d’actes à visée esthétique a considérablement augmenté en France en 2020 (20 à 40 %) avec une proportion grandissante chez les jeunes de 18 à 34 ans. Dès la fin du lycée ou la fac à peine entamée, certains font de leur peau un vêtement que l’on ajuste, raccourcit  ou étire… Je n’émets pas de jugement, mais m’interroge : quelle relation avec son corps entretient celui qui ne cesse de vouloir le modifier ? Que dit une société qui encourage, plébiscite même, le coup de bistouri, y compris pour des adolescents ou les jeunes adultes ?

          Soyons honnêtes, dans un monde qui glorifie la jeunesse et la beauté, il n’est pas toujours facile d’accepter sa propre image. Une enquête, menée par l’Ifop en 2019 pour le site Naturavox5, a mis en évidence que les femmes françaises sont celles qui jugent leur apparence physique le plus durement parmi les cinq pays européens étudiés. Seules 22 % d’entre elles (âgées de 18 à 74 ans) s’estiment « très ou assez jolie », contre 39 % pour les femmes italiennes. Il n’est pas surprenant dans ce contexte que l’on cherche à lutter contre le moindre signe du passage du temps. Une bataille perdue d’avance qui va nous user la vie de façon inéluctable. Accepter de se voir vieillir ouvre à une certaine sérénité… dans une forme de nonchalance apaisante. Un jeune fruit sur un arbre est magnifique, avec sa peau lisse et sa couleur éclatante. Mais sa saveur n’est-elle pas plus appréciable quand il est mûr ? Libre à chacun de trouver sa réponse.

        

        
          
          Reposez-vous : amour et perfection font rarement bon ménage

          Être obsédé – car il s’agit bien d’une obsession – par une forme de perfection à atteindre, a une autre conséquence : celle d’être toujours plus exigeant pour trouver l’amour, au point de ne plus tolérer la moindre faille, le moindre défaut – ni chez soi ni chez les autres.

          Car l’amour aussi est devenu une compétition, un autre domaine où l’on se doit d’être performant. C’était déjà le cas avant Mathusalem, c’est vrai. Mais Mathusalem n’avait pas Internet. Nous, si.

          Or, il est nécessaire de savoir comment fonctionnent les outils de rencontre en ligne. Leur but est de vous garder inscrit aussi longtemps que possible, de manière à gagner le plus d’argent possible. Ce n’est pas un reproche, c’est un constat. Leurs algorithmes accordent à chaque membre une note en fonction du nombre de ses « matchs » (ceux ou celles qui souhaitent être mis en relation avec lui). Plus ce nombre est important, plus la note est élevée. Mais l’algorithme est malin, il lui arrive, de temps en temps, de vous proposer des profils aux notes bien supérieures à la vôtre, vous donnant ainsi l’illusion que vous pourriez les séduire. N’oubliez pas son but : vous garder connecté le plus longtemps possible… Le danger est là. Séduit par ce miroir aux alouettes, flatté, vous entrez alors dans une compétition truquée, où on vous fait croire que le sosie d’Emily Ratajkowski ou celui de Bradley Cooper est à votre disposition. Le risque pour vous est d’oublier votre envie originelle (rencontrer l’amour de votre vie, pas séduire Miss ou Mister Univers et s’en vanter). L’appli, elle, a atteint son objectif : vous garder captif, connecté, et vous faire payer.

          En tombant dans l’illusion que le « match parfait » est toujours le suivant, que la personne idéale n’est pas celle rencontrée hier soir, mais celle dont vous verrez le profil demain, vous courez le risque de vous épuiser, mais aussi d’épuiser votre capacité à faire confiance, à aimer, à vous engager… Bref, à vivre une histoire d’amour. Devant ce gigantesque champ des possibles qu’est Internet, il est facile de perdre pied. De se précipiter en permanence et d’oublier qu’il est bon d’être surpris, désarçonné, par quelqu’un qui ne nous ressemble pas, star ou pas.

          Un homme pousse ma porte, entre dans la pièce, complètement perdu. Impossible pour lui de s’asseoir, il hésite entre les fauteuils et le canapé. Reprenant son souffle, il me dit s’égarer dans une recherche éperdue de la femme idéale, non pas sur des sites ou applis de rencontres, mais sur Instagram. Chaque fois qu’une femme répond à ses posts ou à ses commentaires, il fait des recherches sur elle dans l’espoir d’avoir enfin trouvé l’amour de sa vie. S’il s’aperçoit qu’ils ont des points communs, des aspirations, des goûts, voire des connaissances communes, il entame une discussion, tout en continuant à mener de front des échanges avec beaucoup d’autres femmes. Incapable de se poser, il s’obstine à vouloir trouver la perfection. Spoiler : il est toujours célibataire. L’amour n’est pas une compétition, avec des épreuves répertoriées et des évaluations précises. Et je ne parle même pas de la sexualité, qui, si elle se mesure uniquement sous l’angle de la performance, la durée de l’acte, ou l’obligation de jouir plusieurs fois, aboutit à de fortes déceptions, très loin de notre bien-aller, tant personnel qu’en couple. Deux personnes peuvent avoir des centres d’intérêt différents et des personnalités opposées tout en étant, pour cette raison précise, parfaitement complémentaires. Dans la réalité ou en ligne, la magie, si on lui laisse le temps d’opérer, vient de ce que l’on découvre chez l’autre. La rencontre, c’est savoir écouter et s’écouter, pas de cocher les cases.

           

          Courir en permanence après la perfection, dans tous les domaines, même les activités récréatives, sans écouter son corps, sans prêter attention à son propre bien-être, est contre-productif. Je me souviens d’une femme, très stressée par une vie trépidante. Elle me faisait part de ses angoisses perpétuelles – même quand elle se consacrait à son passe-temps favori, la poterie. Tendue, inquiète, elle n’arrivait plus à faire la moindre tasse, le plus petit bol. Même si elle maîtrisait parfaitement les gestes, plus rien ne sortait, elle cassait tout, obsédée par le résultat. Je lui proposai d’inverser un peu les choses et de laisser le bol ou la tasse se former sous ses doigts, laissant le tour non seulement porter le mouvement, mais aussi esquisser la forme. Et… le stratagème fonctionna. Elle réussit à faire comme si c’était le tour qui la guidait : ses mains agissaient seules, son esprit ne fournissait plus le moindre effort. Son épuisante obsession de la perfection avait fondu, laissant place à une nouvelle source d’énergie, créatrice de vie.

        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Mémo Goodbye Fatigue !
        
      

      
        
          Ne luttez pas contre la fatigue
        

        S’abandonner à cet état est une rampe d’accès au repos et au bien-aller qui en découle. Il serait dommage de vous en priver.

         

        
          
            Les gadgets connectés c’est sympa, se connecter à soi-même c’est utile
          
        

        
          Ce contrôle permanent peut se révéler anxiogène et contre-productif. Connectez-vous plutôt à vos ressentis, à vos sensations et aux signaux que vous adresse votre corps. Pas seulement les mauvais, mais surtout les bons !
        

         

        
          Récréation ne rime pas avec performance
        

        Réveillez l’enfant qui sommeille en vous ! Souvenez-vous qu’à l’école, la « récré » avait pour but de vous divertir et vous dépenser. Choisissez vos loisirs avec cette seule intention : vous faire du bien, vous amuser, vous distraire.

         

        
          
          
            Le souci de votre apparence vous accapare ?
          
        

        
          Faites le vide face à une industrie de la mode qui, au-delà de vider votre compte en banque, finit par vous encombrer : aussi bien votre placard que votre esprit.
        

         

        
          La rencontre de l’âme sœur ne s’« optimise » pas
        

        Sur Internet, tout comme dans la vie, acceptez de vous faire surprendre par la singularité de l’autre.

         

        
          
            Le temps n’est pas votre ennemi
          
        

        
          Être jeune, c’est formidable. Mûrir, ce n’est pas si mal. Accepter le cours du temps ne comporte pas que des inconvénients et ouvre la voie à une autre relation à la vie.
        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Chapitre 9
        
        

        
          La routine vous endort ? Éveillez-vous, vous n’êtes pas un zombie !
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          La parole aux fatigués
        
      

      
        
          	
            Le ronron quotidien, métro-boulot-dodo, m’étouffe. J’ai l’impression de vivre dans le film Un jour sans fin.

          

          	
            Je n’ai aucune passion, pas de « hobbies », je me sens las, rien ne m’anime vraiment.

          

          	
            Avec cette crise qui n’en finit pas, tout devient plus monotone.

          

          	
            Je sens que j’ai besoin d’air, mais je n’ai pas la force, pas la moindre idée de comment m’y prendre.

          

          	
            Je m’enferme dans des habitudes confortables, mais d’un ennui profond.

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        TOUS les jours, c’est la même chose. Nous nous levons, nous prenons une douche, nous nous habillons, et nous enchaînons jusqu’à la nuit une multitude de gestes machinaux. Nous prononçons souvent les mêmes paroles, entendons les mêmes réponses, allons aux mêmes endroits, en empruntant le même itinéraire. Cette routine – littéralement « petite route » –, nous la connaissons par cœur. Sans surprise, à force de marcher dans les traces de pas laissées la veille et l’avant-veille, nous finissons par creuser un sillon, avec l’impression de nous y enfoncer. Piégés… Au secours, de l’air !

        C’est une réalité. Tout, autour de nous, n’est que routine. Le monde dans son ensemble est une succession de cycles qui se répètent inlassablement : la Terre tourne autour du Soleil en 365 jours ¼, la Lune tourne autour de la Terre en un peu plus de 27 jours, sans cesse, sans jamais faiblir ou presque. Comparaison n’est pas raison. À la différence d’une planète, nous, êtres humains, sommes dotés d’une conscience. Nous sommes capables de nous rendre compte de notre propre existence et  donc de la manière, parfois mécanique et répétitive, dont elle se déroule. Nous avons conscience qu’exister, c’est être soumis à la routine.

        Tous les jours, nous devons manger et dormir, c’est indispensable. D’autres habitudes répétitives nous sont également essentielles pour rester en bonne santé, physique et mentale : bouger, se laver, se vêtir, discuter avec d’autres de la pluie et du beau temps… Cependant, il convient de bien faire la différence entre deux sortes de routines. L’une est mécanique, et utile. Elle nous permet d’exécuter certaines tâches quotidiennes sans effort. Les conducteurs, par exemple, savent tous qu’ils peuvent concentrer leur attention sur la route, leurs mains et leurs pieds se chargent de conduire la voiture. D’autres gestes sont tellement automatiques que l’on ne se rend même plus compte qu’on les fait : accrocher son manteau à la patère de l’entrée, enlever ses chaussures… Aucune dépense d’énergie ! Parfois, cela vire à l’absurde : combien de fois ne vous dit-on pas « très bien, et toi ? » alors que vous avez seulement dit bonjour ?

        Mais ce genre de réflexes, dû à la force de l’habitude, nous mène à une autre forme de routine, fatigante, épuisante, dans laquelle on s’enferme jusqu’à l’asphyxie. Cette dernière n’est pas utile. Au contraire, c’est une « petite route » dangereuse. On s’y enfonce profondément, exactement comme si elle se transformait en sables mouvants dans lesquels on s’enlise peu à peu. L’asphyxie peut naître, dans certains cas, de notre façon de cheminer qui nous épuise et nous donne des idées noires. Pour respirer librement, peut-être faudra-t-il apprendre à marcher autrement… en levant le nez, par exemple.

        Il ne sera pas question ici de vous proposer de remplacer une routine par une autre, non. Il s’agira pour vous de vous affranchir de ce qui pèse trop, d’explorer tous les avantages de la « bonne routine » et d’en tirer les bénéfices : l’assurance, l’expérience, le confort, la stabilité.

        
          Reposez-vous : ne soyez pas une nature morte

          Comme souvent, la nature nous donne une leçon de vie, peut-être cette base solide que nous recherchons tous. Sans cesse en mouvement, elle passe de cycle en cycle. Chacun d’entre eux s’appuie sur le précédent pour développer ses propres caractéristiques, qui permettent l’éclosion du suivant : l’hiver, les arbres puisent dans leurs réserves faites en automne pour se mettre en sommeil tout en permettant aux bourgeons de sortir au printemps. Le printemps venu, les bourgeons se transformeront en fleurs, qui deviendront des fruits à l’été… Cette routine, tellement ingénieuse, rend la nature immortelle. Si on l’observe de près, on s’aperçoit que la faune et la flore respectent les mêmes cycles naturels, mais chacun à leur manière. Un lapin n’évoluera pas comme un escargot. Pourtant tous les deux s’adapteront aux variations de température.

          Nous avons la chance de vivre sous des latitudes où le réchauffement climatique n’a pas encore tout à fait supprimé certaines saisons, en particulier le printemps, cependant devenu trop court, et l’hiver, trop doux. Nous sommes encore les témoins des transformations régulières de la nature. Ce spectacle, si prévisible, est-il monotone pour autant ? La question est rhétorique, car évidemment, la réponse est non !

          Je vous propose donc de prendre appui sur cet enchaînement naturel des cycles saisonniers pour ressentir les mille et une nuances de la vie et rompre avec un certain ronronnement. Dans notre environnement mondialisé, toutes les habitudes se ressemblent. Un New-Yorkais s’habille comme un Tokyoïte, un Madrilène se meuble comme un habitant de Buenos Aires. Et tout le monde mange la même chose, parce que tout est accessible, des fraises en décembre, des endives en été. Tout est lisse, sans surprise.

          En se connectant aux cycles de la nature, ce qui n’est pas toujours chose facile dans les métropoles, il est possible de rendre son quotidien plus riche et plus varié. Un exemple très concret : on choisit machinalement sa tenue en fonction de la température extérieure. On peut (et on doit, par respect pour l’environnement) aussi choisir son alimentation en fonction des saisons ! Pommes en automne, poires et clémentines en hiver, abricots en été. Les fleurs aussi, violettes et roses au printemps, jasmin en été, tubéreuses en automne et en hiver. Même chose pour ses horaires : il fait nuit tôt, couchons-nous tôt, il fait jour tard, profitons-en ! Nous aussi, nous pouvons nous appuyer sur les cycles de la nature pour nous ressourcer et nous épanouir, comme le reste de la faune !

          Mes propos relèvent de l’évidence. J’imagine quelqu’un qui, à la lecture de ces lignes, penserait avec lassitude (voire un peu de moquerie, mais je m’en remettrai) : « Il me demande de manger des tomates l’été pour sortir de ma routine ? Il est sérieux, lui ? » Eh oui, je suis sérieux. À titre d’exemple, être attentif à l’intérieur de chaque cycle, à la multiplicité de ses variations, signifie bien, l’été, de manger des tomates. On les a attendues, elles ne viennent pas du bout du monde, elles ont été cultivées en pleine terre et n’ont pas eu besoin d’être regonflées et colorées pour ressembler à de vraies tomates. Mais l’été, on peut aussi préparer des confitures d’abricot et de pêche, enchaîner les promenades dans la nature, sortir quand la chaleur baisse et profiter des longues soirées lumineuses, regarder voler les papillons, surtout quand on est un hyperurbain et que la nature n’a plus qu’une place très anecdotique dans notre quotidien. Cette attention portée à la nature dans toutes ses dimensions permet de se soulager d’un sentiment de monotonie insupportable. De sortir du sillon que nous avons creusé, pas après pas, sans pour autant quitter la petite route.

          Pendant un des confinements, une émission de radio annonçait qu’une pluie d’étoiles filantes allait être observable le lendemain depuis la région parisienne, grâce à un ciel dégagé et à l’absence de pollution atmosphérique. Cette période était devenue trop longue et un peu terne, donc fatigante. L’enfermement nous pesait. J’ai alors proposé à mon fils de 9 ans de mettre un réveil à 4 heures du matin nous installer sur le balcon avec des blousons et un plaid, et de compter les étoiles filantes. Ma femme qui a la tête sur les épaules n’avait pas prévu de nous suivre pour se geler avant l’aube, mais, réveillée par notre discrétion toute relative, elle nous a rejoints. À regarder le ciel, nous avons passé tous les trois un moment lumineux. Nous nous sommes recouchés avec une bonne fatigue, comme après avoir fait une excursion. Nous avions la sensation d’avoir été dépaysés. D’une certaine manière, nous avions vécu une parenthèse de liberté, d’évasion au cœur du cosmos, nous avions de nouveaux souvenirs ensemble. Réduire notre nuit pour observer la beauté de la vie nous a redonné l’énergie pour aller de l’avant, alors que la routine installée dans une vie cloisonnée nous avait mis dans le brouillard.

          De la même manière, vous pouvez lever les yeux vers le ciel la nuit, pour observer la course des étoiles et les constellations. Ou envisager de temps en temps de programmer un réveil très matinal pour entendre la vie s’éveiller avec le chant des oiseaux. Les couche-tôt peuvent, eux, choisir de retarder un peu l’heure du coucher pour observer une lune pleine. La monotonie se brise sur la poésie d’une étoile ou un chant mélodieux qui flotte sur la ville juste avant l’aube.

        

        
          Reposez-vous : n’ayez pas peur du désordre

          Si la poésie de la vie nous aide à être attentif aux variations du monde, elle pourra aussi nous aider à nous réveiller un peu plus chaque jour. Ouvrir les yeux sur notre environnement nous empêche d’agir en zombie, quand notre corps fonctionne tout seul, comme une machine. Si, en rentrant le soir chez soi, on prend le temps de sentir l’odeur de jasmin qui vient d’un jardin caché, d’aspirer la goutte de sucre dans une fleur de chèvrefeuille ou de regarder un nuage en forme de tortue, il est peu probable que l’on arrive engourdi, en ayant l’impression que nos pieds ont marché seuls depuis le bureau…

          Si ce syndrome du zombie persiste, créant un sentiment désagréable et perturbant, il peut être alors utile de mettre un peu de désordre dans sa routine pour casser le train-train. J’ai appris par exemple à piéger mes pieds quand ils essaient de prendre le pouvoir, et je change de chemin régulièrement, quitte à adopter un itinéraire plus long. Quand on en a le temps, c’est doublement bénéfique : on voit d’autres rues, d’autres paysages, d’autres devantures et c’est oxygénant.

          Marcher, ou faire du vélo, fait partie des habitudes nouvelles créées par la pandémie de Covid-19. Les habitants des métropoles ont cherché à éviter autant que possible les transports en commun, pour leur plus grand bénéfice. Certains ont adopté le télétravail, par obligation au départ, après négociation avec leur entreprise ensuite. Ils ont maintenant la possibilité de casser une autre routine : celle de leur déjeuner. Aujourd’hui, ils le prennent presque systématiquement devant leur écran, après l’avoir partagé avec Bernard-de-la-compta à la pizzeria à l’angle de la rue de la République et du boulevard Carnot tous les jours pendant vingt ans. Ceux-là peuvent désormais prendre le temps de cuisiner, d’aller manger au parc, au soleil, sans collègue ni pression, ou avec un ami, un voisin, ou encore… choisir d’aller retrouver Bernard-de-la-compta. Il est essentiel d’alterner ces moments de pause. Tout comme il ne faut pas manger tous les jours la même chose, il est important de varier autant que possible le lieu où l’on s’alimente. Jamais les deux pieds dans le même sillon !

          D’autres préparent le dimanche tous les menus de la  semaine et les congèlent pour faciliter l’organisation, optimiser le temps passé à faire les courses et ménager le budget familial. Quelques radicaux le font même en moins de deux heures ! C’est vrai, c’est très judicieux, plus économique, et on gaspille moins, on a moins l’impression de passer sa vie à pousser un caddie. Mais prendre le temps de cuisiner tous les soirs, ou juste de temps en temps, c’est aussi un moyen de se ressourcer, de faire une coupure entre le boulot et la soirée. Émincer des oignons n’est pas passionnant, mais permet de passer à autre chose. Il n’est pas inutile d’improviser un peu pour casser la routine, mettre la vie dans ses repas, associer parfums, épices et couleurs en prenant son temps. Pour les hyperorganisés, aux process bien rodés et bien ordonnés, il est bénéfique de se laisser parfois surprendre, d’ouvrir le frigo et les placards, de se laisser inspirer par ce que l’on y trouve, et d’en faire un jeu. Ce sas de décompression permet de passer à une autre étape de la journée, doucement, pas à pas.

          Changer l’ordre des choses peut aussi être une manière de sortir de son environnement… visuel. Après toute une période à tourner en rond chez soi, changer la déco de son espace de travail et de vie permet de respirer. Ce peut être un détail, une plante, un cadre, un éclairage différent, un mur repeint dans une couleur que vous aimez, ou changer les meubles de place – si c’est faisable. En un week-end, il est possible de transformer l’aspect d’un studio. Depuis le début de la crise sanitaire, beaucoup ont décidé de se lancer dans des travaux de rénovation, soit pour créer une chambre ou un espace de travail en prévision d’un énième reconfinement, soit parce qu’ils ne supportaient plus un foyer dans lequel ils avaient été enfermés si longtemps. Repenser leur écosystème leur a permis de changer leur quotidien visuel et d’entrer dans une nouvelle dimension. Et si on intégrait cette habitude dans un monde déconfiné ?

        

        
          
          Reposez-vous : démarrez sur les chapeaux de roues

          Nous avons tous une petite idée des répétitions qui plombent notre quotidien. On prend toujours les mêmes petits-déjeuners. On va toujours dans la même boulangerie. On parle toujours des mêmes choses. C’est agaçant, lassant, mais nous persistons, malgré tout, à remettre nos pas tous les jours au même endroit sur notre petite route, et à nous y enfoncer, là encore, doucement. La monotonie nous ennuie à mourir, mais nous nous sentons condangés à devoir la supporter. Au fil du temps, il est de plus en plus difficile de s’en débarrasser, malgré notre irritation croissante. Nos proches, pleins de bonnes intentions, nous livrent des tas de bonnes idées pour sortir de cette spirale de la fatigue : « Tu devrais te trouver un hobby », « Tu devrais déménager », « Tu devrais changer de job » ; et une fois que vous avez acquiescé, d’autres vont sournoisement vous prévenir : « Tu dis que tu veux changer, mais attention, tu risques de te planter, tu devrais te contenter de ce que tu as et être reconnaissant, il fait froid dehors, tu sais. » À part vous irriter, ces paroles n’auront aucun effet. Ce qui manque à celui qui se sent comme un zombie, à cet instant, c’est de trouver l’élan. Il en a l’envie, mais manque de souffle.

          Or ce n’est pas toujours dans l’effort, en passant en force, que le mouvement se crée. En s’obligeant à faire ceci ou cela, on ne va pas forcément se sentir mieux. C’est en apprivoisant l’idée que l’on peut changer, que le changement est possible. Ainsi, petit à petit, on se prépare à sauter le pas. Il y a là deux approches possibles : soit on saisit une opportunité quand elle se présente, soit on attend… en laissant l’inconfort croître. Évident ? Non, mais ça va le devenir.

          Imaginez une voiture automatique, moteur allumé : vous le savez, elle va démarrer et vous mènera, disons… à la mer. Sur une plage paradisiaque. Avec des boissons fraîches et un hamac pour faire la sieste. Vous montez ? Ou vous reculez, parce que vous n’osez pas, anticipez les ennuis possibles, craignez de désorganiser votre emploi du temps ou de vous mettre en danger ? Prendre une décision sur un coup de tête n’est pas évident. Mais si vous vous laissez porter un peu, apparaît alors une solution à saisir comme une balle au bond. À vrai dire, il est peu vraisemblable que l’on vous propose un jour de monter dans une voiture en route pour une plage paradisiaque. En revanche, il peut arriver que l’on vous signale qu’une place s’est libérée dans un cours de danse, de chant. Si un ami vous appelle pour vous proposer une place à un concert… Vous pouvez être fatigué, de mauvaise humeur, préoccupé, mais quand le cas se présente, je vous conseille de ne pas dire non d’emblée. En acceptant, vous pourriez en tirer un bénéfice, même si vous venez d’arriver chez vous après une journée pénible. Surtout après une journée pénible, en fait ! En couple, l’opportunité de sortir l’un sans l’autre, de vivre quelque chose à raconter à son conjoint en rentrant, permet de s’oxygéner et d’aérer ainsi son ménage. Ces sorties surprises cassent l’effet monotone d’une soirée ordinaire, encore devant une série, et atténuent la lassitude, au poids parfois écrasant.

          Cette approche est directe. Il en existe une autre : dans certains cas, la proposition ne vous est pas destinée, mais elle va vous inspirer et provoquer le changement. Je m’explique, à nouveau. Une femme me racontait comment elle avait réussi à dépasser de façon totalement inattendue ses craintes et ses peurs du coronavirus qui l’avaient plongée dans une vie sans relief. Son quotidien s’était réduit à très peu d’activités, il lui était impossible d’envisager quoi que ce soit sans faire référence à la pandémie, y compris dans un avenir lointain. Elle s’éteignait peu à peu, ne voyait pas d’issue possible. Or un matin, à la machine à café, un confrère lui raconta qu’il avait pris des billets sur un coup de tête pour partir en vacances à l’étranger pour Noël. À Noël ? À l’étranger ? En 2020 ? Alors que la deuxième vague avait été à peine moins meurtrière que la première ? Elle était prise de court, stupéfaite. En réalité, son confrère, fin psychologue, ne lui avait pas raconté sa vie par hasard, pas uniquement pour le plaisir d’en parler. Il avait compris qu’il était inutile de la raisonner, de la sermonner, de l’inviter à sortir de chez elle. Alors il lui avait fait une suggestion indirecte et lui avait planté dans la tête l’idée que peut-être, elle pourrait elle aussi penser à… partir en vacances ?

          En croisant le regard de ce collègue, ses yeux souriants, la joie que lui procurait ce projet, son départ prochain… Tout à coup ses peurs et craintes s’envolèrent et elle put envisager, elle aussi, cette perspective : elle réussit à s’imaginer s’échapper. Quelques minutes plus tard – quelques minutes seulement ! –, elle avait réservé des billets de train pour aller voir ses parents pendant les vacances de fin d’année. Prudente, elle avait pris toutes les assurances pour pouvoir annuler ou reporter son séjour, si besoin. En s’ouvrant à l’idée que oui, il est possible de faire bouger les lignes, elle avait pu se libérer du poids d’un quotidien épuisant, sclérosant. Elle parvint à saisir l’opportunité qui lui était suggérée indirectement, grâce à la force de l’enthousiasme de son ami. Enfin, de l’air !

          Un autre cas de figure existe : vous n’avez plus d’élan. Même si on vous fait une proposition, comme on lance une perche, vous ne la saisissez pas. Vous ne la considérez même pas, et d’ailleurs, vous ne la voyez pas. Tête perpétuellement baissée vers le bout de vos chaussures, vous êtes las de tout. Encore faut-il en être conscient.

          Si, en ayant parlé avec votre médecin traitant, tout syndrome dépressif est écarté, tentez un temps l’expérience suivante. Vous avez l’impression d’être enfermé dans une bulle ? Vous avez le désir profond de vouloir en sortir, mais toute action en ce sens vous semble inaccessible ? Ne vous battez pas, ne forcez rien. Restez soigneusement à l’intérieur, et ne faites rien. Rien du tout. Ne prenez aucune décision, ne vous forcez à rien, ne bougez pas. Simplement : levez le nez. C’est tout ! Laissez-vous inspirer. Repérez les tags amusants, ou parfois très profonds d’artistes anonymes sur les murs de la ville. Écoutez les bruits autour de vous, le chant de la nature si vous êtes à la campagne, le bruit des gouttes de pluie qui frappent les feuilles, les oiseaux qui se répondent, les aboiements des chiens, le vrombissement des insectes pollinisateurs. En ville, écoutez les conversations, souvent drôles, autour de vous, imaginez les histoires des uns et des autres. Observez… le caddie du client devant vous au supermarché et imaginez sa vie, en faisant attention à ce que ce ne soit absolument pas raisonnable. Cet homme, avec du pain et des bouteilles d’eau ? C’est un sculpteur de pain de mie qui reconstitue la Cène dans sa cave, bien sûr ! Écoutez de la musique, allongé sur votre canapé. Restez immobile et laissez votre esprit se promener, sans culpabilité : vous ne faites pas rien ! Au contraire, vous êtes très actif. Vous êtes en train de vous ressourcer avant de pouvoir vous remettre en mouvement, frais et disponible.

        

        
          Reposez-vous : créez votre routine sur mesure

          Aujourd’hui, on utilise souvent le terme de « routine » dans des anglicismes un peu ridicules, comme beauty routine, dont on parle d’un air détaché : « Je me lève à 5 heures pour faire mon yoga, ensuite je déjeune de muesli maison avec des graines de chia, je lis la presse, j’écris un chapitre d’un roman, je cours un semi-marathon, et à 9 heures, je suis prêt à démarrer une journée merveilleuse » (je n’exagère qu’un tout petit peu).

          Ces rituels si glamour tiennent rarement sur la durée. Mais quand ils perdurent, parce que nous les  aimons, ils nous apportent un bienfait indiscutable. Méditation, soins du corps ou du visage, jogging ou temps de lecture, ce sont des temps que nous nous accordons à nous-mêmes, pour notre propre plaisir.

          Ces rendez-vous nous font du bien, au même titre que d’autres rendez-vous joyeux et heureux. Les anniversaires, par exemple. Vous n’êtes pas obligés de vous en tenir aux « vraies dates ». N’hésitez pas à fêter des moments symboliques, dont la réminiscence vous ferait du bien et qu’il serait bon d’inscrire dans votre agenda avec une récurrence annuelle. Introduire, comme une virgule dans une phrase, ces respirations joyeuses dans le ronronnement épuisant du quotidien permet de prendre un peu d’air.

          J’ai été invité plusieurs fois, à la radio, à parler de ce sentiment de lassitude exacerbé par la crise que nous traversons. Un des journalistes autour de la table raconta pendant l’émission qu’il était déprimé de ne pas voir les illuminations dans les rues, les vitrines décorées, les marchés de Noël, les vendeurs de marrons chauds. Nous étions début novembre. Je lui conseillai de mettre les lumières de Noël chez lui, sans attendre le début du mois de décembre. Beaucoup d’auditeurs trouvèrent l’idée très bonne !

          
           

          Quelques semaines plus tard, il se mit à neiger. De jour comme de nuit, la lumière changea, éblouissante, presque phosphorescente. L’air était vivifiant, revigorant. La nature se rappelait à nous, éveillant un sourire irrépressible. D’un coup d’un seul, elle éclairait et illuminait notre quotidien par surprise. Elle qui se renouvelle en permanence et s’arrange, mystérieuse et magique, pour que jamais un flocon de neige ne ressemble à un autre, saura vous ouvrir de tout nouveaux horizons, si vous lui accordez un peu d’importance. Mais n’allons pas trop vite…

        

      

    
  
    
      
      

      
        
          Mémo Goodbye Fatigue !
        
      

      
        
          Silence, ça pousse
        

        La nature regorge de créativité. L’écouter et la ressentir permet de sortir de ce sentiment de monotonie qui nous étouffe parfois.

         

        
          
            Le réconfort est souvent là où on ne l’attend pas
          
        

        
          Acceptez de déranger vos habitudes, d’improviser. Entreprendre des changements, même minimes, pourra faire bouger vos lignes.
        

         

        
          Sortir de la routine n’est pas toujours synonyme d’effort
        

        Saisissez les opportunités qui se présentent à vous pour sortir des sentiers battus et explorer de nouveaux horizons : parfois, c’est aussi simple que d’accepter une invitation.

         

        
          
          
            Ne rajoutez pas des contraintes inutiles à votre quotidien
          
        

        
          Les rituels à la mode ne sont pas forcément les vôtres. S’ils ne vous font pas réellement du bien, ils auront même l’effet inverse et alourdiront ce quotidien suffisamment chargé.
        

         

        
          Multiplier les anniversaires
        

        N’ayez pas peur de célébrer ce qui compte pour vous ! Un anniversaire, une fête, les changements de saison, une date symbolique qui vous tient à cœur… Voyez-y autant d’occasions de rompre avec le ronron du quotidien en les vivant pleinement et en laissant libre cours à votre créativité. Party time, toute l’année !

      

    
  
    
      
        
        
          
            Épilogue
          
        

        
          Subir les fatigues du quotidien n’est pas une fatalité. Certes, elles nous entraînent parfois vers le fond, mais nous avons vu comment la modification de nos comportements et de nos habitudes peut en tarir les sources. Être son meilleur ami, distinguer l’essentiel et laisser tomber l’accessoire, prendre du recul, saisir le temps, faire taire le bruit du monde et s’évader même sans bouger, vivre sans contraintes inutiles, prendre soin de son corps et l’aimer au fil des années… Ces propositions sont autant de pistes pour alléger un quotidien souvent bien trop lourd, et, en fin de compte, pour s’user moins. Nous vivrons plus reposés et plus épanouis le reste de notre existence. Chacun apprenant à respecter sa propre fatigue, nous saurons aussi la discerner et la considérer chez autrui. Les petits ruisseaux d’énergie faisant les grandes rivières de vitalité, c’est ainsi que, lentement, il sera possible de redonner un nouveau souffle à l’humanité tout entière… mais pas uniquement.

           

          Permettez-moi une digression, une seule, avant de nous quitter. L’univers s’est formé il y a près de 13 milliards d’années, la Terre il y a 4,5 milliards d’années. La vie y est apparue un milliard d’années plus tard. Dans l’état actuel de nos connaissances scientifiques, nous savons que la création du monde a commencé par une explosion d’énergie. Une ou deux déflagrations d’une ampleur inégalée, dont on ne saisit pas encore avec certitude l’origine. Bien longtemps après, il y a 66 millions d’années, une autre manifestation cosmique exceptionnelle, la collision d’une météorite avec la Terre, a déclenché une chaîne d’événements qui a mis fin à la domination des dinosaures ayant régné 165 millions d’années sur la planète. Cette disparition a permis l’évolution d’une multitude d’espèces… dont celle des humains, un mammifère présent sur Terre depuis « seulement » 2,4 millions d’années. Homo sapiens – nous – il y a tout juste 300 000 ans.

           

          L’homme est donc le fruit d’un processus multimillénaire et fruit du hasard, si l’on s’en tient à la science. Ce double « coup de chance » nous lie indéfectiblement à un tout qui a rendu possible notre apparition et a assuré notre survie, vaille que vaille. Notre conscience et notre intelligence ont doté la planète, a priori, d’un potentiel extraordinaire. Mais, malgré tous nos dons, tous nos talents, nous nous sommes épuisés, beaucoup trop, et nous sommes en train d’épuiser la planète, ce qui parfois m’amène à remettre en question la nature même de cette fameuse intelligence dont nous nous vantons tant.

           

          Retrouver de l’énergie n’est pas simplement un confort de vie. C’est aussi l’occasion de changer notre vision du monde et de mettre nos capacités à contribution, en particulier tous nos sens, pour repartir dans la bonne direction. Car c’est par la conjugaison de notre intellect et de nos perceptions que nous recouvrerons notre place dans le tout. Que nous redonnerons un nouveau souffle à la vie.

           

          Nos fatigues humaines sont solidaires de l’épuisement de notre environnement. Une Terre fatiguée, dont les ressources s’assèchent et dont l’horizon se bouche, ne peut héberger que des êtres éreintés. Mais tout reste possible ! Dans le premier chapitre de ce livre, j’invite, comme source d’épanouissement et de libération de la fatigue, à « jouer collectif ». Il n’y a pas de plus beau projet que de nous unir pour préserver notre maison, la Terre. Elle brûle, c’est vrai, mais elle n’est pas pour autant calcinée, perdue. Dans son autobiographie, Gandhi rappelle que notre position, tout en haut de la chaîne de l’évolution, nous convie à la plus grande compassion, mais aussi à une totale responsabilité envers toute forme de vie. Il revient à l’humanité de donner un nouvel écho au big bang pour que le miracle initial se prolonge encore longtemps.

           

          S’il y eut un soir… il jaillira de nombreux matins. Pour nous, pour tout un monde vivant. Éveillés. Reposés. Toujours pleins d’énergie créatrice.
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