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AVANT-PROPOS
Près de 3millions de salariés en France sont au bord du burn-
out. Incroyable, non ?
OK, vous me direz qu’il y a la crise, le chômage de masse, 
la précarisation des contrats de travail, le réchauement 
climatique, la disparition de certaines espèces animales, les 
impôts qui augmentent, la ﬁn annoncée de Grey’s Anatomy, 
l’élection de Donald Trump, que sais-je encore… Mais tout 
cela ne sut pas à expliquer ce mal-être. Le burn-out est 
lié au monde du travail avant tout et je suis convaincu que, 
en fonction du type de manager, c’est ce dernier qui crée un 
terrain favorable ou non au burn-out de ses collaborateurs.
L’entreprise est une somme de personnes, pas une entité 
impersonnelle et froide qui peut broyer ou choyer ses salariés 
comme si elle agissait seule. Le management est la clé de 
voûte d’une entreprise, et quand on sait que cette dernière 
ressemble généralement à son patron, il est fondamental que 
ce dernier donne envie de sourire plutôt que de pleurer ! Un 
lieu de travail n’est pas nécessairement un lieu de sourance 
et, heureusement, de plus en plus d’initiatives mettent le 
bien-être au centre des réﬂexions. Au Brésil, par exemple, 
chaque ouvrier des usines Fiat donne une couleur à son état 
d’esprit au moment de sa prise de poste : vert, si tout va 
bien, orange, s’il est moyennement motivé et rouge s’il a un 
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problème. Les salariés qui se déclarent « rouge » (environ 
80 % une fois par an) sont alors reçus par un manager et un 
responsable des ressources humaines. Ainsi, non seulement 
l’entreprise exprime clairement que le bien-être de ses salariés 
est important… mais elle gère l’éventuel mal-être au moment 
même où celui-ci est identiﬁé !
Depuis 20 ans, je manage des équipes. Des petites ou des 
grandes – jusqu’à 200 personnes – et j’ai pu constater 
l’évolution des attentes des collaborateurs et, surtout, 
la nécessaire évolution, pour ne pas dire révolution, que 
l’entreprise doit connaître si elle veut être prête pour l’avenir. 
Je suis étonné de constater à quel point la théorie du « bon 
manager » semble être acquise par chacun, mais appliquée par 
peu. Tout le monde est d’accord pour dire que la bienveillance 
en entreprise est source de bien-être, de productivité et, in 
ﬁne, de ﬁdélisation des salariés à leur entreprise. Et pourtant, 
combien de managers se comportent mal – de façon violente 
pour les harceleurs, insidieuse pour nombre d’entre eux qui, 
tout occupés qu’ils sont à être importants, en oublient qu’en 
entreprise, la matière première essentielle, c’est l’humain.
En ces temps d’hyperconnectivité, d’ultra-information 
permanente, les collaborateurs ne tolèrent plus des 
comportements qui étaient considérés sans importance, pour 
ne pas dire normaux, il y a moins de 10 ans.
Mais alors, pourquoi y a-t-il urgence ? Si vous avez plus de 
30 ans, interrogez les jeunes adultes, ceux que l’on appelle la 
génération Z, nés dans les années 1990, et demandez-leur ce 
qu’ils pensent de l’entreprise. C’est édiﬁant ! Ils n’en veulent 
pas et rêvent de surtout ne jamais avoir à subir ce que leurs 
parents ont subi. En l’espace d’une génération, la société est 
passée d’une valorisation à l’extrême de la réussite par l’argent 
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à la prise de conscience que les promesses d’un avenir radieux 
fait à la génération des jeunes diplômés dans les années 1990 
ne sont plus d’actualité.
Il y a du positif à cela : la génération Z pourrait se résigner ; 
au lieu de cela, elle s’inscrit dans l’action. Mais si l’entreprise 
veut pouvoir convaincre cette génération qui va grandir petit 
à petit de venir grossir ses rangs, elle va devoir changer. Et ce 
changement passera nécessairement par une révolution du 
management. Contrairement à la génération des diplômés 
des années 1990, les nouvelles générations n’ont pas peur 
de l’entreprise ou de la crise, et l’entreprise ne pourra 
plus compter sur ces craintes pour attirer ou ﬁdéliser des 
collaborateurs. Et cette génération Z est exigeante, y compris 
envers ses managers.
Les résultats d’une première étude consacrée à cette 
génération, réalisée auprès de 3 200 jeunes par The Boson 
Project et BNP Paribas, montrent qu’elle exige une refonte 
des attributs du leadership. Ils jaugent un bon patron en 
premier par sa capacité à faire conﬁance à l’équipe (qualité 
citée par 67 % des sondés) et son écoute (62 %). L’autorité 
vient loin derrière (22 %). Quant au diplôme du patron, il 
compte quasiment pour du beurre (3 %) ! À vrai dire, certains 
de mes patrons autodidactes étaient largement de meilleurs 
managers que certains « grands diplômés »… Il y a peut-être 
une problématique dans les écoles de commerce, ironiquement 
repabtisées « écoles de management », justement dans 
l’apprentissage de ce qu’est véritablement manager.
J’ai toujours eu la conviction que l’être humain est la seule 
chose importante dans l’entreprise, et qu’il est fondamental de 
créer un environnement qui permette à chaque collaborateur 
de se lever le matin en se disant : « Chouette, je vais bosser ! » 
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J’ai bien conscience du côté « bisounours » de ce que je dis, 
mais ne vous y trompez pas, dans 20 ans, les cadres dirigeants 
seront issus de la génération Z, et les plus brillants ne resteront 
certainement pas dans les entreprises dont le style de 
management est resté coincé au 20
e
  siècle !
RENCONTRE AVEC BOB
Ce livre est un livre sur les managers, mais, vous le verrez, dans 
la forme, nous serons parfois loin, très loin d’un manuel de 
management, docte et éloigné de la réalité quotidienne.
Nous allons beaucoup parler d’un certain Bob qui, le pauvre, 
cumule tous les défauts d’un mauvais manager. Il ne peut 
pas, je pense, exister de Bob en entreprise, à la fois toxique, 
lâche, manipulateur, impoli… Mais, quel que soit votre style de 
management ou celui de votre manager, il y a forcément en 
vous ou en lui un peu de Bob. Je ne prétends pas que, si nous 
appliquions absolument toutes les leçons que vous tirerez de 
ce livre, le burn-out disparaîtrait (quoique…). Mais la direction 
prise serait la bonne !
Ce qui va suivre est donc avant tout empirique, et aucune 
étude sociologique approfondie ne vient étayer le propos, 
même si l’on peut considérer qu’après un certain nombre 
d’années passées en entreprise, quelques certitudes peuvent se 
dessiner.
Bien… il est plus que temps de rencontrer Bob.
Vous ne le connaissez pas encore, mais je suis certain que vous 
avez déjà croisé son frère, sa cousine, son meilleur pote ou 
même son jumeau.
Bob est manager et il aime ça.
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À vrai dire, Bob est quelqu’un de plutôt ﬁer de sa carrière et se 
pense bon manager. C’est vrai, arriver à 45 ans à son niveau de 
responsabilités, c’est plutôt pas mal – si tant est que la réussite 
professionnelle soit le principal moteur d’une vie, ce qui est un 
autre sujet.
Bob, donc, est manager. Le pire que vous puissiez jamais 
rencontrer. En tout.
S’il est le patron, me direz-vous, comment peut-il être aussi 
nul ? Même si, je le sais bien, vous vous dites à vous-même que 
cela n’a rien de rare.
Grâce au principe de Peter. Pas Peter Pan, non ! Laurence J. 
Peter. Son principe (appelé parfois « syndrome de la promotion 
Focus ») est une loi relative aux organisations ou entreprises 
présentées dans le livre écrit avec Raymond Hull, publié en 
1970 : Le Principe de Peter.
Selon ce principe, « dans une hiérarchie, tout employé a 
tendance à s’élever à son niveau d’incompétence », avec 
pour conséquence directe que, « avec le temps, tout poste 
sera occupé par un employé incapable d’en assumer la 
responsabilité ».
Le principe est donc simple : tout collaborateur performant 
peut avoir une promotion, puis une autre, et encore une autre 
jusqu’au moment où il n’en aura plus, car il a dépassé son seuil 
de compétence lors de la dernière promotion. Cette règle est 
malheureusement limpide et réelle. Je suis certain que vous 
avez en tête deux ou trois exemples de managers victimes de 
ce syndrome. L’idée est que vous n’en soyez pas victime vous-
même !
Mais, grâce à ce principe, voilà notre ami Bob arrivé là où il en 
est. Pas un mauvais bougre au fond, le Bob… Il a juste atteint 
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son niveau d’incompétence et il n’en a, malheureusement pour 
ses équipes, pas conscience. On le plaindrait presque si ladite 
incompétence n’avait pas autant de conséquences négatives 
sur les personnes qui travaillent avec lui et qui, au ﬁnal, font 
tourner la boîte.
Cependant, ce qui est rassurant, c’est que rien n’est éternel 
en ce bas monde. Non, non, nous n’allons pas tuer Bob, ne 
mésinterprétez pas ce que j’écris ! Mais nous allons aider Bob à 
comprendre qu’en adoptant la bienveillance comme mode de 
management et dans sa vie en général, son quotidien et celui 
de ses collaborateurs seront meilleurs, et que les performances 
de son entreprise vont exploser. Car, de fait, si le syndrome de 
Peter est une réalité, il n’intègre pas un élément fondamental : 
si l’on atteint son seuil d’incompétence, se former permet de le 
repousser un petit peu plus loin !
OÙ L’ON PARLE DE BIENVEILLANCE
Il ne s’agit pas de croire que l’on vit dans le monde de Mickey. 
Je le sais, Mickey, ce n’est pas une vraie souris. Cela étant dit, 
avec quelques changements, parfois modestes, le quotidien en 
entreprise peut évoluer et son ecacité grandir.
Bob est le symbole de tout ce qu’il ne faut pas faire, et nous 
sommes tous, un petit peu, Bob, ou nous l’avons été. Et en 
ces temps où l’on parle beaucoup de « perte de valeurs », il me 
semble urgent que l’entreprise – lieu où un très grand nombre 
d’êtres humains passent le plus clair de leur temps – participe 
à ce regain de conﬁance et de valeurs dont nous avons tous 
besoin.
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Bref, ce livre n’est pas qu’un livre sur le management, 
c’est une sorte de manifeste pour que, en changeant les 
comportements, nous soyons tous acteurs d’un changement 
qui rendra notre quotidien plus agréable, qui permettra que ce 
que l’on nomme le « vivre ensemble » ne reste pas qu’un vague 
concept.
Une chose est certaine, nous savons tous intuitivement qu’un 
management bienveillant est un management ecace, que 
tout le monde appelle de ses vœux.
Cependant, devenir un manager bienveillant est loin d’être 
simple, surtout si, comme Bob, on part de loin. Agir plutôt 
que de subir : voilà le programme que notre cher Bob, plutôt 
arrogant et sûr de lui, va devoir suivre, qu’il soit d’accord ou pas.
Saviez-vous que, pour apprendre à marcher, un enfant tombe 
en moyenne 2 000 fois ? Pour apprendre à manager, Bob a eu 
le droit à l’erreur, maintenant, il faut changer ! Et pour l’y aider, 
nous allons le suivre pendant toute une journée, du réveil au 
coucher. En eet, être un manager ne commence pas quand 
on franchit les portes de l’entreprise pour se ﬁnir lorsqu’on les 
passe dans l’autre sens. Si l’humain est au centre de tout, il faut 
considérer un manager dans sa globalité…
Allons donc voir comment Bob se réveille.
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Certes, l’indice de bobitude n’est pas ce que l’on peut appeler 
un indice scientiﬁ quement approuvé. Cela étant dit, si on y 
regarde de plus près, il permet tout de même de classer les 
managers dans des catégories relativement précises. Que 
fassiez le test en tant que manager ou en vous mettant à la 
place de votre boss, il vous donnera une idée du chemin qu’il 
reste à parcourir pour que le niveau « nirvana » soit atteint…
1

 En réunion :
Vous passez plus de temps à écouter qu’à parler.
Vous coupez la parole à tout le monde.
Vous vous ennuyez ferme.
Vous parlez sans cesse.
test

Quel manager êtes-vous ?

Déterminez votre indice 

Quel manager êtes-vous ?
Déterminez votre indice 
Quel manager êtes-vous ?

de « bobitude »
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2

 Vous conduisez, un piéton veut traverser :
Vous accélérez histoire de ne pas perdre 2 précieuses secondes.
Vous ralentissez, lui faites un sourire et lui indiquez qu’il peut 
traverser.
Ça dépend de mon humeur.
Je l’écrase, quelle question !
3

 En arrivant au bureau, la première chose que je fais :
Je m’installe à mon bureau.
Je dis bonjour à la standardiste et à tous mes collaborateurs/
collègues.
Je m’installe à mon bureau puis vais prendre un café avec  
des collègues.
Je vais voir Joe, mon voisin de bureau, pour lui hurler dessus,  
il a encore pris ma place de parking !
4

 Ma journée de travail c’est :
20 réunions dans mon bureau, 400 mails et pas de pause.
Il n’y a pas de règle, je sais m’adapter.
Plutôt très speed, mais je fais des pauses.
Vivement ce soir.
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5

  Quelqu’un vous dit en réunion qu’il n’est pas d’accord 
avec vous :
Vous lui dites que c’est vous le boss et que vous avez forcément 
raison.
Vous lui demandez de développer et vous essayez de 
comprendre son point de vue.
Vous l’écoutez et lui dites que vous en parlerez avec lui après la 
réunion.
Vous lui demandez d’aller chercher son chèque aux RH.
6

 Vous avez une réunion dans 5 minutes :
Vous arrivez avec 10 minutes de retard pour montrer que vous 
avez beaucoup de travail.
Vous vous levez et allez en salle de réunion, vous êtes toujours  
à l’heure.
Vous ﬁnissez votre mail quitte à avoir une ou deux minutes  
de retard.
Cette réunion vous saoule, vous l’annulez et la reportez  
à 19 h 00.
7

 Un collaborateur vous annonce une mauvaise nouvelle :
Vous lui hurlez dessus, ça défoule.
Vous écoutez et essayez de voir comment tirer du positif de 
cette nouvelle.
Vous le remerciez pour l’information, un peu tendu, et lui 
demandez de sortir de votre bureau.
Vous lui faites regretter le jour de sa naissance.
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8

 
 L’un des enfants de votre collaborateur est malade  
et il doit aller le chercher à l’école :
Vous lui demandez de poser une journée de RTT avant de partir.
La famille avant tout, vous exigez qu’il parte tout de suite.
Vous faites une remarque sur le côté pénible des enfants et lui 
demandez de partir.
Vous lui demandez de ﬁnir la synthèse du dossier de 300 pages 
que vous lui avez envoyé il y a 10 minutes avant d’y aller.
9

  
Joe, votre proche collaborateur vous annonce une  
bonne nouvelle :
Vous lui dites : « C’est bien Joe, allez, vivement la prochaine 
bonne nouvelle. »
Vous le félicitez chaleureusement et parlez de la bonne nouvelle 
à la prochaine réunion d’équipe.
Vous le félicitez.
Vous lui dites que pour une fois qu’il mérite son salaire c’est  
pas mal.
10

  
Vous vous faites passer un savon par Bill, votre boss, 
qui est furieux que le client n’ait pas encore validé sa 
commande :
Vous expliquez que tout ça, c’est la faute à Joe.
Vous laissez passer l’orage et proposez des solutions sur-le-champ.
Vous admettez la faute.
Vous jouez l’étonné et proposez de virer Joe sur-le-champ.
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0 point :
Soit vous êtes un sacré menteur, soit vous êtes un saint !
Entre 0 et 10 points :
Vous êtes un manager bienveillant et ce que l’on peut appeler 
une « belle personne ». Vous savez écouter, motiver et vous 
prenez vos responsabilités. Vous avez un bon équilibre entre 
votre vie personnelle et votre vie professionnelle. Vous 
devriez peut-être penser à devenir coach.
Entre 10 et 30 points :
Vous êtes un très bon manager qui peut encore progresser 
sur son organisation et son attitude au quotidien. Avec peu 
d’eort, vous deviendrez le manager idéal que ses équipes 
encensent !
nombre de
total : 
x6

x3

x0

x10
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Entre 30 et 80 points :
Franchement, il faudrait penser à vous détendre, à prendre 
un peu soin de vous… et des autres. La productivité d’une 
équipe heureuse est supérieure de 12 % à celle d’une équipe 
malheureuse ; si ce n’est pour des raisons « humanistes », 
changez dans l’intérêt de l’entreprise.
Entre 80 et 100 points :
Depuis qu’Émile Zola a parlé du monde de l’entreprise, cette 
dernière a évolué. pas vous ! Ce n’est plus celui qui parle le 
plus fort qui a raison, et encore moins celui qui a le plus gros 
poste. Si vous voulez motiver vos troupes, il va falloir penser à 
changer d’attitude rapidement.
100 points :
Avouez, vous êtes Bob ! il va falloir penser à vous faire 
interner, car la prochaine étape de votre évolution 
professionnelle, c’est serial killer.
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7 H 20 : (RE-RE) SNOOZE.
7H30 : LEVER DE BOB.
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« Au déboulé garçon pointe ton numéro
Pour gagner ainsi le salaire
D’un morne jour utilitaire
Métro, boulot, bistro, mégots, dodo, zéro »
C’est « grâce » à ce poème de Pierre Bearn que le concept 
de « métro-boulot-dodo » a été popularisé dans les années 
1950. Je ne veux surtout pas donner dans une analyse 
littéraire pompeuse, j’en serais bien incapable, mais l’idée du 
« morne jour utilitaire » résume bien le propos : Bob ne fait 
plus rien d’inutile économiquement parlant. Toute sa journée 
est consacrée à son travail. Et c’est à ce moment que je dis : 
HALTE AU SNOOZE ! Oui, casser la monotonie passe 
également par là.
UN SNOOZEUR SACHANT SNOOZER…
Voici le genre de réponses que vous obtenez d’un snoozeur si 
vous l’interrogez sur cette pratique :
• « J’ai l’impression de reprendre la maîtrise de ma vie. »
• «Ça me donne le sentiment de me rebeller contre mon 
entreprise qui aimerait bien que j’arrive plus tôt.»
• «Je sais bien que ce n’est pas meilleur pour mon sommeil, 
mais ça m’est égal, je ki e! Un peu comme si j’enchaînais ma 
nuit avec une sieste.»
J’ai même rencontré quelqu’un qui m’expliquait mettre son 
réveil plus tôt pour pouvoir snoozer deux fois plus! Limite 
pervers comme technique tout de même!
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…EST UN MASO QUI S’IGNORE
Le problème du snooze est double:
• Le snoozeur se met en état de stress dès son premier réveil: 
bientôt, il n’aura plus le choix, il devra se lever. Les spécialistes 
expliquent que mal se réveiller met la personne dans un état 
désagréable pendant 30 minutes et va avoir un impact négatif 
sur l’ensemble de la journée (baisse de la concentration, 
fatigue…)
Une étude* montre que 63 % des salariés très stressés  
ont des performances supérieures à la moyenne tandis que  
87 % des salariés se déclarant comme n’étant absolument pas 
stressés ont des performances supérieures à la moyenne.
*Menée sur 12 années par Global Corporate Chaulent sur 1,5 million de salariés
« Le plus beau sommeil  
ne vaut pas le moment  
où l’on se réveille. »
André Gide
des Français snoozent  
chaque matin.
Opinion Matters pour Withings
64 %
est la durée moyenne de 
sommeil dont les Français 
disent avoir besoin pour  
se sentir bien.
7h30
En moyenne, les Français 
dorment 1 h 30 de  moins  
par jour qu’il y a 50 ans !
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• Entre deux snoozes, pas de sommeil profond; impossible 
puisqu’il sait que 9 ou 10 minutes plus tard, il faudra y aller. 
Contrairement à ce qu’il imagine, le snoozeur sera plus 
fatigué en s’adonnant à son activité matinale favorite que s’il 
ne snoozait pas.
Bref, si l’on résume, snoozer stresse dès le réveil et ne repose 
pas! On est proche du masochisme là, non? Certains 
conseillent de reculer le réveil de 15 minutes et de ne pas 
snoozer. Pourquoi pas, mais en faisant cela, Bob ne règle pas 
son problème de métro-boulot-dodo. Il ne fait que repousser 
le problème en étant, certes, un petit peu plus en forme, c’est 
déjà ça.

Ce que devrait vraiment faire 
Bob? Plutôt que mettre son 
réveil à 7 h 00 avec 2 snoozes ou à 7h20 sans 
snooze, il devrait le mettre à 6 h 45. Oui, là, je 
vous entends d’ici: «QUOIIIIIIIII???? Mais ce 
type est un grand malade, 6 h 45?» Avant de 
refermer illico le livre, attendez un petit peu.
Quel est l’avantage de se réveiller une demi-
heure plus tôt? Faire quelque chose POUR 
VOUS, dès le début de la journée! Du sport, 
lire ou toute autre activité que vous n’avez plus jamais le temps 
de faire à cause de votre planning infernal. Commencer sa 
comment

faire ?

faire ?

DIFFICULTÉ
TEMPS 
D’ADAPTATION 
IMPACT 
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journée avec quelque chose de bon et agréable pour soi, cela 
vous semble-t-il si stupide?

Je vous l’accorde, les premiers jours ne sont pas 
forcément simples à vivre, surtout si vous faites 
partie de ces gens qui déclarent avoir besoin d’
a minima
 
8 heures de sommeil pour vous sentir en forme. Au début, il 
faut essayer un jour par semaine, toujours le même, et avoir 
une véritable motivation pour se lever. Avancer son réveil de 
30 minutes pour aller à la mine, ça ne donne pas envie. Le 
faire pour pouvoir boire votre café tranquillement avec votre 
bouquin préféré avant le lever des enfants, si vous en avez, ce 
n’est pas vraiment pareil. Petit à petit, vous y prendrez goût 
et commencerez votre journée par faire quelque chose pour 
vous, et uniquement pour vous ! Ni pour votre entreprise, ni 
votre partenaire, ni vos enfants. Un peu d’égoïsme, ça fait du 
bien ! Pour vous en convaincre, essayez de calculer le temps, 
du lundi au vendredi, que vous ne consacrez qu’à vous-même, 
le brossage de dents ou la douche ne pouvant être pris en 
compte… C’est généralement très peu, pour ne pas dire rien.
L’idée ici est de savoir que, chaque jour, j’aurai 30 minutes 
seulement pour moi, quoi qu’il arrive ! De mon côté, j’essaye, 
au moins un jour sur deux, de faire du sport. Je ne peux pas dire 
que cela a révolutionné ma vie, mais, au moins, je suis heureux 
d’avoir commencé ma journée en prenant soin de moi !
Autre piste d’activité, un petit peu plus « cérébrale », mais 
terriblement tendance : la méditation. Une séance peut durer 
entre 10 et 20 minutes chaque matin, et permet, pour ceux 
qui ont essayé (je ne l’ai pas encore fait au moment où j’écris 
ces lignes, mais cela me tente grandement), de se reconnecter 
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avec soi-même de bon matin et de commencer la journée sur 
le bon pied… Méditer ne change pas la réalité, mais transforme 
la manière de l’appréhender, alors si vous voulez vous lancer 
simplement et ecacement, il existe un nombre incalculable 
d’applications qui peuvent vous guider sur le chemin de la 
zénitude matinale. Je vous en indique deux qui semblent être les 
meilleures : l’une est en anglais et cartonne outre-Atlantique, 
Headspace. L’autre est en français : Petit Bambou. (Pour ceux 
qui préfèrent le papier, les deux méthodes font l’objet de 
publication en livre.) Méditer de bon matin serait le moyen idéal 
pour commencer une journée sans stress. C’est tentant.
Facteur aggravant : le café de Bob
En fait, Bob prend un café tout en lisant ses mails et en écoutant les 
infos. Il dit vaguement bonjour à ses enfants avant que sa femme ne 
les amène à l’école. Une vie absolument charmante. Dès le réveil, 
Bob ne pense qu’à sa journée, aux réunions qui arrivent. Pas de 
temps pour badiner avec des enfants en bas âge. Il fait des choses 
importantes, Bob. Selon une étude du Credoc, 20 % des Français 
sautent au moins un petit déjeuner par semaine. Au-delà du côté 
convivial de la chose, si Bob prenait un vrai petit déjeuner, ça lui 
éviterait de s’enﬁler une ou deux barres Mars vers les 11 heures du 
matin. 76 % des Français ressentent au cours de la matinée un 
sentiment de faim (Ifop). Il n’est donc pas seul et d’un point de vue 
purement diététique, même si ce n’est pas le propos de ce livre, ce 
n’est pas le top ! Si nous revenions à la Renaissance et à son huma-
nisme, il faudrait parler de « l’esprit sain dans un corps sain » qui 
place l’homme au centre de tout. L’homme en tant qu’être hybride : 
à la fois âme et corps. Bref, pour revenir à des choses terre à terre, 
Bob devrait prendre un petit déjeuner, un vrai, en se détendant 
l’esprit et en nourrissant son corps !
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Mais le problème, c’est que Bob n’a pas le temps ou plutôt, qu’il ne 
le prend pas. Il n’aime pas se consacrer à des choses qui ne sont pas 
utiles directement à son travail. En faisant cela, indirectement, il 
est moins e  cace pour son travail, en moins bonne santé, moins 
énergique. Et d’après une étude de l’American Heart Association, 
en sautant son petit déjeuner, Bob aurait 27 % de chance en plus 
de nous faire une crise cardiaque !
Prêt à essayer ?
Crétin ?
Franchement, c’est crétin 
ton  truc ! 
Ben tu parles de me redonner 
du temps pour faire quelque 
chose que j’aime.
alors  bob ?

Oui, c’est ça.
Mais moi, j’aime snoozer, 
je fais quoi alors ?
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Bob, si tu écoutais attentivement, 
il ne s’agit pas uniquement de faire 
quelque chose que tu aimes, mais 
également d’avoir un réveil plus facile 
au lieu de traîner les pieds tous les 
matins et de commencer ta journée 
en étant ronchon.
Tu aimes le foot Bob ?
Aimes-tu le foot ?
Bien, imagine que tu sois invité 
à prendre le petit déjeuner avec 
l’équipe de France à Clairefontaine, 
tu  aimerais ?
J’aime le snooze !
Hein ?
J’adore, oui, bien sûr !
Tu rigoles ? J’adorerais ça ! Limite 
je vendrais père, mère, femme et 
enfants pour avoir cette chance !
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Et à ton avis, tu vas snoozer 
comme  d’habitude ?
C’est bien là le propos Bob ! il faut 
que tu trouves quelque chose qui te 
donne VRAIMENT envie de te lever 
le matin et, tu verras, toute  
ta journée sera meilleure.
Pas de problème !
Ben non, mais là c’est pas pareil, 
c’est pour un truc que j’adore.
Ouais… bon, on verra. Je dois te 
laisser, tu m’as mis en retard avec tes 
trucs, faut que je prenne mon petit 
dèj avant de ﬁler au bureau.
Et bien imagine que tu l’aies mais 
que pour être à l’heure, tu doives  
te réveiller à 6 h 45.
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BOB EST VOTRE BOSS
       Pour supporter Bob tous les jours, commencez votre 
journée avec un peu de méditation ou de sport.
     À l’occasion, faites part à Bob, au détour d’une discussion, 
de votre réveil aux aurores et de vos activités matinales.
      S’il trouve cela ridicule en apparence, ne vous inquiétez 
pas, Bob a bien conscience que ses réveils ne sont pas 
l’idéal… Ça va faire son chemin.
      N’hésitez pas, quand Bob vous lance le matin un 
« comment ça va ? », à répondre inlassablement « au top 
Bob, j’ai une forme incroyable ».
      Soyons honnêtes, il n’est pas exclu que Bob n’y prête 
aucune attention… Patientez alors tranquillement, son 
burn-out est proche et son remplaçant sera peut-être 
plus agréable.
      Vous vous sentez l’âme d’un guerrier ninja sous 
amphétamine ?  Envoyez des textos « importants » 
to do

dès demain

dès demain

dès demain
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àBobchaque jour à partir de 7heures du matin. Sans 
réponse au bout de 10 secondes, envoyez : « Vous dormez 
encore ? Pardon je pensais que vous vous leviez tôt. 
L’avenir appartient à ceux qui se lèvent tôt et les rêves à 
ceux qui se couchent tard. Prenez des vitamines et faites 
les  deux ! »
VOUS ÊTES BOB
       Je sais, vous pensez être en pleine forme, une sorte 
de super-héros du business. Loin de moi l’idée de vous 
contredire, cependant, si vous êtes le Batman du business, 
l’idée ici est de vous transformer en Superman du business 
(oui, bien sûr, Superman est plus balaise que Batman !!!)
       Levez-vous 15 min plus tôt que votre heure habituelle au 
moins 2 fois par semaine.
       Choisissez l’activité qui vous fait vraiment plaisir (non, 
rester au lit ne peut faire partie de votre liste de choix.)
       Au bout de deux semaines, à midi, faites le point : vous 
sentez-vous mieux qu’en général ? Si oui, augmentez le 
nombre de réveils matinaux. Si ce n’est pas le cas, changez 
d’activité.
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