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Note de l’auteur
J’ai un secret à vous dire. Vous n’êtes pas paresseux. Votre vie n’est pas un échec. Vous n’êtes pas inutile. L’idée que nous ayons besoin de faire sans cesse de notre mieux et d’être constamment productif n’est qu’une idiotie capitaliste sans cesse renforcée par notre société laveuse de cerveaux. À moins bien sûr que vous ne viviez en Suède, où tout le monde profite de cinq mois de congé annuels et d’un abonnement à vie chez IKEA.
Ce livre s’adresse à ceux d’entre vous qui ont besoin de respirer un peu et de s’ouvrir à l’art de ne pas en faire trop.




  
        
    TOP 10 DES CHOSES BIEN CONNUES DES PARESSEUX

    
      
        « Je suis paresseux. Mais ce sont les paresseux qui ont inventé  la roue et la bicyclette  parce qu’ils n’aimaient pas marcher ni porter des choses. »

        – LECH WALESA

      

    

      
        
          1. Tout peut servir de cuillère.

        

        
          2. Les dates butoirs ne sont que de simples suggestions.

        

        
          3. Les dates de péremption, pareil.

        

        
          4. Le jus d’orange peut tout à fait remplacer le lait dans les céréales en cas de pénurie.

        

        
          5. La vie est trop courte.

        

        
          6. Tous vos meubles devraient être télécommandés : votre fauteuil, votre minibar, votre matelas.

        

        
          7. Les listes, c’est pour les faibles.

        

        
          8. Personne n’a le temps de compter jusqu’à dix.


        

      

    

  


[image: ]Introduction
Nom : satisfactiance
Définition : l’art d’en faire juste assez afin de satisfaire tout le monde.


[image: Illustration]Nous ne sommes pas conditionnés à ne faire que le strict minimum. Au contraire : nous sommes censés être toujours prêts, toujours en avance, toujours à même de dépasser les attentes. Il faut se dépêcher. Réussir. Surpasser nos pairs. Décrocher des promotions, des bonnes notes, des bourses. Car « être dans la moyenne » ne fait pas partie des choses qu’on nous a appris à valoriser. Une étude menée par Harvard en 2014 montre que, sur 10 000 élèves de collège et de lycée, près de la moitié estiment que « la réussite de haut niveau » est plus importante que d’être heureux ou se soucier des autres. Bravo, la société ! Faites-moi confiance, les enfants : personne ne s’intéressera à votre 19,5 sur 20 en biologie si vous avez poussé quelqu’un dans les escaliers afin d’arriver à l’heure en cours.
Comment faire, donc, pour n’en faire que juste assez – pour s’en sortir, et rien de plus ? Peut-être que c’est déjà votre cas ! Peut-être en faites-vous déjà le moins possible, tout en étant conditionné à croire que cela ne suffit pas. Vous êtes vivant, mais ce n’est pas assez ! Vous devriez faire mieux ! Être exceptionnellement doué ! C’est fatigant rien que d’y penser, non ? Et pour cause : la clé d’une vie épanouie réside dans l’art d’en faire juste assez. La plupart du temps, ne faites que ce que l’on attend de vous. Cela vous permet de vous satisfaire de votre rendement actuel, mais aussi d’avoir l’air productif, et surtout de survivre dans une société qui ne veut pas entendre que cette surenchère de la performance est en fait nuisible.
 
Voici les trois points-clés à retenir de cet ouvrage :
1. Les gens paresseux1 vivent plus longtemps.

2. Les gens paresseux travaillent mieux et de manière plus efficace.

3. Les listes numérotées, c’est le mal.


En dépit de la pression sociale exigeant de tout planifier et de se surpasser, je me suis rendu compte que la méthode du « juste-assez » est la meilleure façon de s’assurer que les choses soient faites. Envoyez balader vos to-do listes, vos emplois du temps, organigrammes, réunions, conférences téléphoniques, et, de façon générale, votre empressement. Ces techniques ne fonctionnent pas pour tout le monde. Être le meilleur, toujours mieux faire, décrocher une promotion, ne jamais être pris au dépourvu – ces attentes sont une source de stress. Et totalement irréalistes concernant la plupart d’entre nous, ceux qui cherchent juste à s’en sortir. Tous ceux qui sont un jour partis de chez eux en retard pour un rendez-vous avec un téléphone portable chargé à 8 % et des poils de chat sur leur pantalon comprendront.
[image: Illustration]La clé du succès n’est pas de travailler trop ; elle consiste à travailler juste assez – sans jamais faire plus que le nécessaire, ni promettre l’impossible. Continuez donc de lire. Je vais vous montrer comment calmer vos ambitions et vous contenter de la moyenne. Je vais vous donner ma méthode maison pour vous détendre une bonne fois pour toutes.






  Notes

  
    1. Ne vous laissez pas berner par l’étiquette « paresseux ». L’heure est venue de reprendre possession de ce mot. De la même façon que le « bordel » est en réalité un corollaire de la créativité et de l’audace, la paresse a ses avantages. Octroyez-vous de l’espace pour vous détendre, et vous verrez que cette paresse qui vous angoissait est en fait la meilleure des méthodes de travail.

  
  
Remettez les compteurs de votre vie à zéro en faisant le vœu de ne jamais en faire plus que nécessaire
Oubliez le succès et visez la « satisfactiance ». Ne vous inquiétez pas de la façon dont ce terme s’écrit. Lisez cet ouvrage et accédez au secret consistant à ne jamais en faire trop. Lisez-le et endormez-vous. Lisez-le et couchez sur le papier vos réflexions à propos du fait que la méthode JA est le nouveau latte licorne. Mais, pour commencer, vous devez connaître les trois étapes essentielles permettant d’en faire juste assez, parce que, comme chacun sait, tout développement personnel doit pouvoir se résumer à quelques instructions facilement imprimables sur un coussin décoratif.
[image: Illustration]La première étape :
À mort vos mantras !
Ou : pourquoi vous n’êtes pas imbattable et c’est très bien ainsi. Ou : pourquoi vous n’avez pas besoin de développement personnel, ni même n’apprendre à vous passer de développement personnel.


À mort les mantras

Les mantras servaient traditionnellement pendant les retraites de yoga, les séances de méditation et au jeu de la confiance (« Ne me laisse pas tomber ! » est un mantra). Mais ils sont désormais à la mode dans le monde de l’entreprise et du développement personnel. Mantra est un terme sanscrit signifiant « pensée sacrée » ou « énoncé sacré ». Le monde de l’entreprise aime les pensées sacrées suivantes : « Faire preuve de générosité et de courage » dans votre bureau gris. « Ne rien laisser passer » dans votre Pod à sieste de la Silicon Valley. « Se montrer impitoyable » tout en écrivant des lignes de code pour une compagnie d’assurances. Si vous travaillez chez Google, contentez-vous de « ne pas être méchant ». Qu’importe laquelle de ces idioties vous plaisait, c’est le moment de s’en débarrasser. Parler tout seul (une pratique également nommée « affirmation de soi ») n’est pas non plus la clé du succès.
Savez-vous quels mots arrivent en tête lorsque l’on cherche des conseils pour « se faire respecter » sur Internet ? « Comment se faire respecter quand on est de petite taille ». Eh oui. Alors laissez tomber. C’est pas demain la veille que vous allez changer votre personnalité. Encore moins votre taille. Pourtant, se faire respecter est l’une des nombreuses attitudes de développement personnel que l’on nous demande d’adopter ces derniers temps.
[image: Illustration]Enfilez vos rangers à talons et faites plier le patriarcat tout en vous montrant reconnaissant pour cette énergie qui vous permet de mettre la vie à genoux ! Et pendant que nous y sommes, à mort les sentiments, eux aussi ! Veillez à pratiquer cet auto-perfectionnement entre vos deux boulots et après avoir couru dans la salle de bains pour nettoyer cette vilaine tache d’avocat. Mais peut-être aussi après avoir terminé d’expliquer toutes les nouvelles fonctionnalités de son téléphone portable à votre père. Et aidé votre fille à fabriquer un dragon en pâte à sel pour son exposé de demain. Sérieusement, qui a le temps de faire tout ça ?
Écoutez, très peu de gens dans ce monde savent comment mettre la vie à genoux. Wonder Woman. La Mafia. Les paresseux (l’animal). John Lewis. Essayer d’en imposer et se vanter d’avoir mis la vie à genoux n’inspire pas vraiment le respect. Alors ça suffit, bon sang ! Tous ces objectifs ne servent qu’à vous décevoir vous-même.
Je comprends que cela puisse être brièvement rassurant de consulter un livre qui explique comment être cool. « Désormais, je vais être cool », pourriez-vous penser après avoir terminé la lecture d’un tel ouvrage. « J’arrête enfin de faire n’importe quoi », pourriez-vous même estimer avec une certaine excitation. Mais, dans la longue liste des modes du développement personnel, lutter pour paraître cool-sans-effort n’est que la dernière imbécillité en date. « Oh, regardez comme j’assure ! », pourriez-vous penser après avoir supprimé un mail, fermé tous les onglets de votre navigateur ou versé du lait entier dans vos céréales. Essayer d’être cool n’était pas cool quand vous aviez douze ans. Ça ne risque pas de l’être davantage aujourd’hui.
[image: Illustration]
La deuxième étape :
L’indifférence est essentielle
Réussir est toute une histoire, dans nos sociétés contemporaines, et se mesure d’une myriade de façons :
[image: Illustration]• Gagner beaucoup d’argent.

• Avoir des millions de followers sur les réseaux sociaux.

• Avoir des enfants bien portants et photogéniques.

• Avoir des abdominaux en tablette de chocolat ou un corps sexy après un accouchement.

• Posséder et décorer un bien immobilier d’une manière si tendance qu’il se retrouve dans Elle Décoration. En général, cela nécessite des cactus (réels et décoratifs), des finitions en laiton ou en cuivre dans les chambres, salle de bains et cuisine, et des litres de peinture blanche.

• Avoir un chien à la mode qui coûte une fortune (les labradoodles, suivez mon regard).

• Acquérir un bateau.

• Avoir des orteils bien proportionnés et très photogéniques en sandales (c.-à-d. pas des doigts imitant des orteils).

• Travailler au sein d’une entreprise réputée : Google, le New York Times, Tesla, Margaritaville, la NASA, etc..


[image: Illustration]• La fréquence à laquelle vous annulez une sortie parce que vous êtes « sous l’eau ». Cela impressionne un temps parce que vous passez pour quelqu’un d’important. Mais, très vite, vos amis commencent à estimer que vous êtes un(e) abruti(e) et à déclarer des trucs prétentieux du genre : « C’est juste n’importe quoi, en fait, non ? Ce n’est pas comme s’il/elle cherchait à devenir associé dans un cabinet d’avocats. Il/elle bosse dans le marketing pour Auchan. »


Vouloir ces choses et ne pas les avoir peut se révéler une très grande source de frustration. Comme vous ne réussissez pas, vous ne passez pas pour un « gagnant » aux yeux de vos amis et de votre famille. C’est là que l’indifférence entre en jeu. Vous devez décider de ne pas entretenir ce besoin. Restez insensible aux indicateurs sociaux du succès. Ce sera plus facile quand je vous aurai dit que, le jour où vous le serez enfin, ALORS le succès viendra. Bon, d’accord, il ne viendra pas. Mais vous n’en aurez plus rien à faire, donc bon… Bref. Joli yacht, je suppose.
[image: Illustration]• Astuce paresse •
Si vous souhaitez toujours impressionner des inconnus, je suggère de vous munir de luxueuses cartes de visite indiquant : « entrepreneur », « auteur » ou « producteur ». Tout le monde se doutera que c’est du flan, mais personne ne pourra le prouver.
Un jour, une amie à moi avait un rancard. Au bout d’un moment, elle a demandé au type en question ce qu’il faisait dans la vie. « Je vais là où l’argent va », lui a-t-il répondu.
C’est un équivalent des cartes de visite disant simplement « homme d’affaires ». Il avait toutes les apparences du succès, et il aurait pu être crédible si mon amie n’avait pas découvert qu’il était en réalité au chômage.


La troisième étape :
Apprenez ce mantra :
Être occupé, c’est pour les nuls
Les mantras peuvent se révéler utiles tant qu’ils ne sont pas stupides. Alors apprenez celui-ci : être occupé, c’est pour les nuls. Il est très cool, donc cela n’annule en rien la première étape, alors ne venez pas me chercher des noises sur Twitter. Nous glorifions l’art d’être occupé jusqu’à la névrose. Nous avons peur de ne rien faire. De nous retrouver seuls avec nos pensées. De ne pas avoir accompli suffisamment de choses pour justifier notre présence sur cette Terre. Alors nous vénérons le fait d’être occupé. Mais vous savez quoi ? Être occupé, c’est pour les nuls.
Des études montrent que plus on est intelligent, plus on a tendance à être paresseux. Comment l’expliquer ? Les personnes dotées d’un QI élevé peuvent s’asseoir dans un coin et se nourrir de leurs propres réflexions. Pas de distractions requises. Une réalité formidable à opposer à vos parents lorsqu’ils vous demanderont pourquoi vous ne faites rien de vos journées. Répétez après moi : être occupé, c’est pour les nuls.

Faits pour la méthode JA
Désormais que vous maîtrisez les étapes une à trois, vous êtes ce qu’on appelle un expert JA : mort à vos mantras ! L’indifférence est clé. Être occupé, c’est pour les nuls. Ces étapes sont la quintessence de la méthode JA. Et la méthode JA, c’est la clé pour en faire Juste Assez. Pigé ? Vous êtes en train d’apprendre qu’il n’y a pas de honte à se débrouiller comme on peut. On peut même en être fier. Vous vous sentez soulagé et beaucoup plus heureux, à présent, je me trompe ? Et ça, ça plaît. Votre attitude JA ne cherche pas à en imposer. Elle vous rend même accessible. Ça donne envie d’être votre ami. Et vous savez quoi ? Vous avez du temps pour des amis maintenant que vous travaillez beaucoup moins tard.
[image: Illustration]


1.
[image: ]Juste assez à la maison
« Si vous avez juste la flemme et que vous n’avez pas envie de cuisiner, ne cuisinez pas. »
— TOM DOUGLAS


La légende raconte que certains individus ont une maison propre et bien entretenue. Je suppose qu’ils ne sont pas du genre à choisir un livre tel que celui-ci.
Alors je lève mon verre à ceux d’entre nous qui doivent lutter pour se souvenir de sortir les poubelles, qui n’ont pas de plan de travail en marbre dans leur cuisine, ni de femme de ménage, de robinets en or dans leur salle de bains ou de garde-manger rangé par ordre alphabétique. À ceux qui louent un appartement avec du linoléum au sol, des cintres en métal et un frigo rempli de fromage.
La méthode JA est là pour vous aider à faire le tri entre les exigences de la vie (manger) et ses futilités (prendre une photo de ce que vous mangez).
[image: Illustration]
Cuisiner :
Là où il y a des surgelés et des plats à emporter,
il n’y a pas de tablier bleu
« La quête de la lenteur, qui commence comme une simple rébellion contre l’appauvrissement du goût dans nos vies, rend la redécouverte du goût possible. »
— CARLO PETRINI1


Cette citation est parfaite si l’on aime les choses qui prennent un temps fou, comme les repas faits maison. Heureusement pour nous, la science a créé des manières plus rapides de manger. Merci à toi, micro-ondes !
Nos brillants ancêtres ont inventé (avant tout pour que les militaires puissent mieux faire la guerre) les surgelés et les conserves, ces vraies merveilles. Ces aliments préconditionnés ont offert à nos mères et à nos grands-mères une façon pratique et efficace de nourrir leur famille. Ces temps glorieux ont marqué l’acmé de l’ère du « juste assez ». Aux dires de tous, ma grand-mère anglaise mangeait des petits pois ramollos à même la boîte de conserve tout en fumant des Benson & Hedges et en recevant de nombreux visiteurs mâles. À l’époque, avoir un garde-manger bien approvisionné, rempli de délicieuses conserves de thon et de petits pois, était la dernière mode. Et le dessert de tout bon dîner consistait en du « Jell-O » fourré aux mandarines en boîte. « Hourra au progrès et à la libération des femmes de la cuisine ! » ont-elles dû penser. Sauf que les choses ne se sont pas vraiment déroulées de cette façon et que nous sommes toujours esclaves de nos prouesses culinaires.
De nos jours, dîner de conserves et de surgelés est très mal considéré. Quant à manger des céréales à minuit et des sandwichs confiture/beurre de cacahuètes au petit-déjeuner, c’est frôler le crime. En matière de cuisine, nous n’avons tout simplement plus le droit d’en faire juste assez. Nous sommes censés servir du bio, du sans-lactose, des probiotiques, du lait de céréales complètes et du chou kale cultivé sur nos balcons. L’avantage de la nourriture préemballée cède face à notre snobisme et à notre méfiance à son égard. Le métal de la conserve s’insinue-t-il dans nos aliments ? Sont-ils conservés dans de l’eau ou de l’huile ? Sont-ils dépourvus de bisphénol A ? Est-ce bio ? Est-ce local ? Avez-vous personnellement connu ce cochon avant qu’il se retrouve transformé en bacon ? L’avez-vous transformé en bacon vous-même ?
Aujourd’hui, nous sommes revenus à la case départ puisque l’on peut désormais se faire livrer des ingrédients frais, non cuisinés, non surgelés, pas même en boîte. À préparer. C’est le progrès, ça ? Nous sommes passés des dîners congelés et des livraisons-minute aux services de repas en kit. Pour quelle raison voudrais-je recevoir à domicile des aliments que je devrai ensuite cuisiner ? Encore une couche supplémentaire de bêtise tartinée sur le grand n’importe quoi ambiant.
[image: Illustration]En matière de cuisine, il devrait y avoir une seule et unique unité de mesure de succès : êtes-vous rassasié ? Votre famille l’est-elle ? Bien. Tant mieux pour vous.
• Astuce paresse •
Ajoutez des oignons rouges à votre chili en conserve. Incorporez du cheddar râpé à votre burrito surgelé. Mettez des myrtilles dans vos céréales. C’est juste assez.
[image: Illustration]TOP 5 DES ASTUCES
POUR GAGNER DU TEMPS
EN CUISINE
« Le four de la cuisine est fiable, mais il nous a rendus paresseux. »
— JAMIE OLIVER2

1. Faites bouillir de l’eau en début de semaine et congelez-la en portions individuelles. Ainsi, vous en aurez sous la main pour la cuisine.

2. Mettez la laitue que vous venez d’acheter droit dans la poubelle. Cela vous évitera de devoir la jeter dans huit jours.

3. Micro-ondes. Trente secondes, chaleur maximum. C’est prêt !

4. Ne cultivez pas vos propres herbes aromatiques. Elles deviennent tout de suite blanches ou marron et vous procurent un sentiment d’échec. De toute façon, qu’est-ce que vous allez faire de tout ce basilic ?

5. Les listes… Quelle horreur ! On s’arrête à quatre.


[image: Illustration]







  Notes

  
    1. Fondateur du mouvement international Slow Food.

  
  
  
    2. Salissant le nom de cet appareil électroménager qui nous permet de faire chauffer des aliments sans devoir allumer un feu au préalable.
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