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Présentation de l'éditeur


 


30 000. C’est en moyenne le nombre de jours que nous passons sur terre. En connaissance de cause, souhaitons-nous vraiment continuer à épuiser nos journées en les enlisant dans des habitudes contraires à notre épanouissement ?


Nous sommes fatigués de trop travailler ; fatigués de ne pas trouver le sommeil ; fatigués de chercher l’âme-sœur ; fatigués d’élever des enfants qui deviendront des adolescents épuisants ; fatigués de lutter contre les maux et les douleurs ; d’être disponible en permanence, smartphone à la main...


Et si nous faisions de notre fatigue une alliée ?


Dans ce voyage au cœur de la fatigue, Léonard Anthony, avec Adrian Chaboche, propose d’aller à sa rencontre plutôt que de la combattre.


Léonard Anthony pratique l’auto-développement : méditation, yoga nidra et hypnose écologique.


Adrian Chaboche est médecin spécialiste de l’approche globale et de l’hypnose médicale. 
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Longtemps, j'ai craint la fatigue, je l'ai niée, je l'ai ignorée… jusqu'à rencontrer parfois l'épuisement, là où tout semble impossible.


En écoutant ceux qui évoquent un même vécu ; en questionnant des professionnels de la santé et du bien-être, en me plongeant dans des essais qui explorent le sujet, j'ai découvert à quel point la fatigue impacte la vie de chacun.


De là est né le désir de partir à sa découverte, de l'explorer dans tous ses recoins pour l'écouter plutôt que la combattre.


De ce voyage au cœur de la fatigue, j'ai trouvé une alliée. Avec elle, j'ai appris à vraiment me reposer et à ne plus faire semblant.










		 


		 




Un soir, il y a deux ans, mon ami Adrian, généraliste et psychothérapeute, me rejoint à la maison pour dîner. Il se présente avec une heure de retard, agité, survolté ; il transpire, n'arrive pas à se poser. Je m'efforce en douceur de l'aider à reprendre son souffle. À cet instant, rien ne sert de lui parler de son état, il est incapable d'entendre ; alors je n'insiste pas et la soirée se passe.


Le lendemain, inquiet, je l'appelle et lui décris ce que j'ai perçu : un grand nombre de signes avant-coureurs d'un épuisement dû à une surcharge de travail dans sa vie professionnelle, mais aussi des problèmes de couple, un enfant en bas âge, des alertes qui sonnent sans cesse sur ses portables et sa montre connectée… Mes mots résonnent comme un coup de tonnerre. « Merci mon ami, me répond-il. Tu as raison, je suis en train de me consumer de l'intérieur. » De ce que je vois, il me semble être victime – à moitié consentante – d'un début de burn-out.


 


Pour être honnête, ce qu'Adrian vivait alors ne m'était pas tout à fait étranger. Quelques années auparavant, j'avais expérimenté la même situation. J'écoutais alors les conseils des uns et des autres, tout en gardant en mémoire la phrase d'un ami à qui j'en avais parlé – « Tu t'écoutes trop » –, conjuguée à d'autres formules stéréotypées du genre : « le monde appartient à ceux qui se lèvent tôt… et se couchent tard », « le travail, c'est la santé », ou encore « travailler plus pour gagner plus ». Je fis de ces injonctions un bouclier pour repousser toute fatigue et développai mille façons d'être de plus en plus performant. Je me levais toujours plus tôt pour que le monde m'appartienne, je cherchais les moyens de me reposer efficacement, comme si c'était juste une tâche comme une autre à accomplir, un objectif à atteindre. De quoi s'épuiser davantage. Puis vint le jour où je n'ai pas pu faire autrement que d'aller me recoucher après m'être levé. Impossible de marcher, la tête dans le coton, les muscles qui ne répondaient plus. Il avait fallu que j'en arrive à cet extrême pour commencer à m'interroger sur ma manière de vivre. Car si je savais en quoi le manque de repos pouvait être dommageable, si je donnais des conseils aux autres, je ne les suivais (presque) pas moi-même, sauf quand je m'extirpais de ma vie une ou deux fois par an pour aller méditer au cœur de la forêt indienne, à 4 heures du matin, le soleil et la vie animale encore endormis.


Ce point d'arrêt a été pour moi une opportunité, l'occasion de reprendre à zéro la relation que j'entretenais avec la mauvaise fatigue, qui n'a d'autres conséquences que d'épuiser le champ des possibles. J'ai ainsi pu relire avec un œil neuf et un ressenti profond tout ce que je croyais avoir compris. J'ai pu aller à la rencontre de ceux qui m'apportaient un éclairage nouveau et que j'étais désormais capable d'entendre autrement. J'ai pu explorer avec une tout autre sincérité un certain nombre de pratiques que je croyais déjà connaître. Je me suis aussi rendu compte que, dans certaines circonstances, j'étais déjà là où je voulais arriver. Comme lorsque j'improvise au piano, toute attente abandonnée, le corps et les pensées relâchés, sans savoir où la phrase musicale qui se crée sous mes doigts m'emmène.


 


Quelques jours après avoir aidé Adrian à éteindre la mèche, je lui ai fait part de ma réflexion sur la fatigue, des effets salutaires qu'elle a déjà eus sur moi et ceux qui me sollicitent individuellement ou assistent aux ateliers que j'anime dans le cadre de mon activité. Cette pratique, que j'ai nommée auto-développement, relève du développement personnel et de l'accompagnement, à la différence de la médecine ou de la thérapie qui appartiennent au champ d'action d'Adrian. Là où Adrian s'est spécialisé dans une approche globale du patient, corps et esprit, ma pratique est centrée autour de la méditation, du yoga Nidra et d'une forme d'hypnose, dite écologique, où il s'agit simplement d'ouvrir l'individu, installé au cœur du silence, à une part plus grande de ses possibilités.


Si nos démarches sont différentes, elles se rejoignent sur un point essentiel : celui d'accorder à l'autre, à chacune des personnes avec laquelle nous passons un moment, toute l'attention nécessaire pour créer un lien, pour entrer en présence de l'autre. En effet, parallèlement à la pratique que je viens d'évoquer, j'accompagne aussi, depuis plus de vingt ans, des artistes dans leur mouvement créatif, en particulier des écrivains (médecins, thérapeutes, philosophes) publiés maintenant par la maison d'édition que j'ai cofondée. Cette autre activité – au-delà des échanges avec ces auteurs qui ne cessent d'enrichir ma réflexion et ma pratique – me rappelle constamment à quel point cette présence à l'autre est indispensable pour l'aider à dépasser ses doutes. Mais aussi à lever ses interrogations quand celles-ci mènent à l'épuisement et finissent par figer tout processus nécessaire à l'accomplissement de son œuvre. Chacune des rencontres que j'ai pu faire dans le cadre de ces deux occupations, et dans le reste de ma vie, m'a permis de nourrir une réflexion autour des thèmes de la fatigue, et de l'épuisement qui touche une part de l'humanité. Et pour lui apporter une tout autre dimension, il m'a semblé nécessaire d'y adjoindre le point de vue d'Adrian Chaboche, auteur notamment des Focus de ce livre et qui partage ce souci d'une présence accrue et d'une attention particulière, non seulement envers ses patients mais aussi envers son entourage.


 


Adrian me connaît bien ; nous avons cette impression d'être des copains de toujours, nous collaborons parfois pour accompagner au mieux ceux qui nous confient, partagent une plainte et leur souhait de vivre autrement. En dehors de nos échanges sur la fatigue et l'épuisement qui nous passionnent, de l'amitié qui nous lie, il m'a souvent offert une écoute salutaire quand j'étais plongé au milieu d'une crise aiguë qui découle de la maladie chronique dont je souffre. La fatigue en est un des symptômes, peut-être une des causes. Mais quand elle s'installe de façon durable, la prise d'un avis médical s'impose, car derrière cette fatigue-là peuvent se cacher bien des raisons.


De tout ce temps passé ensemble est né le constat qu'Adrian et moi sommes des « experts en fatigue » : nous nous fatiguons, nous fatiguons nos proches et sommes attentifs à la fatigue des autres. Aller à la rencontre de cette fatigue, l'explorer plutôt que la craindre, nous fait du bien, ainsi qu'à ceux que nous côtoyons, recevons. Mais aussi à nos amis, à nos collègues, à notre famille, aux patients d'Adrian, sans parler de mes enfants qui m'épuisent et que j'épuise en retour, de ma femme qui partage ma fatigue qui se mêle à la sienne et croise celle des enfants…


 


Les semaines et les mois qui suivirent m'amenèrent à passer des heures à échanger des histoires de fatigue avec Adrian, les nôtres, mais aussi celles que l'on nous a confiées et que l'on revisite ensemble. Naît alors un sentiment d'exaltation : la fatigue est partout ! Tout le monde la connaît. Elle prend des formes diverses, survient à n'importe quel moment de la journée, de la nuit, a des centaines de causes et de conséquences. Il y a la bonne fatigue, celle que l'on ressent après un entraînement sportif, un moment passé à jouer avec ses enfants, à bricoler, qui nous sert d'appui pour atteindre un objectif, et qui disparaît après quelques heures de repos. Mais il y a une autre forme de fatigue, mauvaise, pernicieuse, qui semble accompagner un grand nombre d'entre nous dans la vie quotidienne, au cours des tâches habituelles qui s'enchaînent et nous enchaînent pour nous plomber et nous écraser. La fatigue au réveil ; le surmenage ou l'ennui mortel au bureau ; l'épuisement d'être connecté vingt-quatre heures sur vingt-quatre et sept jours sur sept ; le découragement devant toutes nos obligations ou injonctions sociales : trouver l'âme sœur, réussir sa vie, parvenir à ne penser à rien, gérer nos angoisses. Bref, la liste est sans fin…


De ces échanges a émergé l'idée de ce livre. Mais avant de nous lancer dans l'écriture, Adrian et moi nous sommes nourris de temps de lectures, de nombreuses rencontres avec des médecins, des thérapeutes, des acuponcteurs, des médecins ayurvédiques, des ergonomes, des coachs, et surtout d'une tout autre écoute de ceux qui nous disent : « Je suis épuisé », « La fatigue m'achève », « Je crois que je fais un burn-out ».


Notre projet ? Non pas donner une lecture universelle de la fatigue ou en lister tous les aspects, toutes les origines, nous n'en avons pas la prétention, mais plutôt ouvrir une réflexion, nourrie d'exemples caractérisés, ou au contraire qui nous ont parfois surpris par leur singularité, pour permettre de renouer avec certaines évidences – reposez-vous, faites du sport, mangez sain –, puis introduire un autre cheminement de la pensée : ne vous trompez pas de route, ne vous épuisez pas en empruntant un chemin qui n'est pas le vôtre. Le tout, sans forcément donner de leçons pratiques, pour que chacun puisse écouter l'écho de sa propre fatigue et ajuster un rapport inadéquat à celle-ci.


 


En cessant de craindre et de subir la fatigue, en allant à sa rencontre plutôt que de l'ignorer, apparaît une autre possibilité. Celle d'en faire une composante de notre vie et non plus un obstacle sur lequel nous trébuchons sans cesse.


Car en réalité la fatigue est en général une alliée qui nous signale qu'il est temps de ralentir, de faire une pause, de s'arrêter avant que notre tête succombe au poids de nos inquiétudes et que notre corps lâche. Aucun mammifère n'y échappe, mais contrairement à bon nombre d'entre nous, les animaux savent entendre cet avertissement avec plus d'intuition et de simplicité. Mentale, physique, liée à notre environnement professionnel, familial, à notre écosystème, à notre manière d'être, d'exister, à nos mouvements, à notre alimentation, etc., la fatigue est connectée à tout depuis la nuit des temps et pour toujours.


Quand je demande à Adrian : « Toi, en tant que docteur, tu penses à quoi quand un patient te dit qu'il est fatigué ? », il me répond : « Je pense à tout ! La moitié des gens qui me consultent commencent par cela. Et quand à son tour il m'interroge sur ce que je pense, je lui dis désormais : “Maintenant ? Je pense au monde, je pense à la vie.” »


Car être fatigué, c'est vivre avant tout.










		 


		 




Mais avant de poursuivre la lecture, je vous propose, si vous le souhaitez, ici et à d'autres moments dans ce livre, de prendre un court instant. Une pause à saisir ou à passer selon l'envie.


 


Vous êtes en train de lire un livre sur la fatigue avec l'espoir de vous défatiguer, d'apprendre à vraiment vous reposer. Vous tenez le livre et, de ce fait, vous contractez vos mains. Mais prenez une seconde de plus pour ressentir le reste de votre corps. Ne contractez-vous pas d'autres régions inutilement ? Vos épaules, vos cuisses, vos pectoraux, votre nuque ? Si vous êtes assis dans un fauteuil, ou allongé sur un canapé, vous êtes peut-être même en train de tenir votre tête surélevée, penchée en avant, en attente de quelque chose, de beaucoup de choses… prêt à vous lever, à redémarrer au quart de tour.


 


Laissez tomber tout cela un instant, chaque tension qui vous fatigue déjà pour rien, et abandonnez l'idée de vouloir vous reposer à toute force. Laissez faire la lecture, laissez-la stimuler votre imaginaire, vous êtes loin de soupçonner son pouvoir.


 


Maintenant ralentissez la lecture de chaque syllabe… Relâchez vos mains, ouvrez vos doigts ; à la fin de la lecture de ce paragraphe, lâchez le livre et laissez-le tomber sur le sol aussi lentement que possible. Vous pourrez alors vous délecter du bruit sourd qui accompagnera sa chute et plonger à l'intérieur de ce son, comme dans un lagon de repos. Une tonne de fatigue s'échappera à sa surface, et une page pourra se tourner quand vous le voudrez… sans le moindre effort…












Chapitre I


Au cœur du burn-out




On nous rappelle souvent que nous passons un tiers de notre vie à dormir ; c'est juste, mais il est important de préciser que nous passons, pour une très grande majorité d'entre nous, un tiers de notre vie d'adulte à travailler.


Stress, surmenage, harcèlement, ennui… la liste des causes de fatigue, et donc de souffrance au travail, est infinie, et elles se conjuguent souvent pour nous éloigner du plaisir légitime que nous devrions avoir à consacrer autant d'heures chaque jour à exercer notre profession. Accepter qu'un tiers de notre vie puisse être lié à une souffrance et qui contamine le reste de notre temps me paraît assez singulier.


Se croire à l'abri d'un épuisement professionnel est un leurre ; aucun métier n'est épargné, nous le savons aujourd'hui, et trouver l'aide nécessaire pour identifier les causes principales de cette souffrance n'est pas toujours évident. Mais les mentalités évoluent. Le monde médical a désormais pris la mesure du problème. Les médecins avec lesquels j'échange, à commencer par Adrian, me disent tendre une oreille plus attentive aux plaintes pouvant être liées au travail et même prendre des décisions souvent lourdes de conséquences, alors que la personne, elle, n'a pas toujours conscience du sérieux de son état… Vous êtes venu consulter pour une fatigue que vous estimez passagère, et vous voilà arrêté pour un mois !


Heureusement, le plus souvent, un long chemin nous sépare du burn-out, le véritable incendie qui nous ravage de l'intérieur, nous consume jusqu'à la moelle. L'humain ne lâche pas si facilement. Dans nombre de cas, nous avons pu observer que les situations sont moins dramatiques qu'il n'y paraît. La plupart d'entre nous ne font d'ailleurs que s'approcher du burn-out, en ressentir la chaleur ardente, qui provoque une réaction de survie nous permettant de nous en éloigner un temps… mais seulement un temps, car beaucoup y reviennent.


Pour certaines personnes, cette souffrance au travail se résume par un épuisement intense lié au « toujours plus/jamais assez » que l'on nous inflige ou que l'on s'inflige soi-même, le fameux burn-out ; pour d'autres, elle se caractérise par un épuisement lié au poids du temps qui n'en finit pas de s'écouler, le « toujours moins/de moins en moins », l'ennui mortel, le bore-out.


Dans un cas comme dans l'autre, on est amené à se sentir comme un tas de cendres.


Bien entendu, cet état n'arrive pas d'un seul coup. Mais un jour, nous avons l'impression que rien ne va plus, comme une intuition, à laquelle on accorde que peu d'importance. On se rassure, ce n'est pas grave, ça va passer. La situation va se rétablir après cette réunion si importante, après la signature de ce contrat, après les vacances. Il suffit de faire face quelques mois, ça ira mieux, ce chef si désagréable et ses N +1 à N +12 vont se calmer. Et nous avons raison de le penser. Cela se passe souvent ainsi. Mais parfois les situations de souffrance se prolongent. Certaines entreprises poussent leurs salariés toujours et encore plus loin, pour qu'ils soient plus rapides, plus créatifs ; les clients en font de même avec leurs prestataires, de plus en plus indépendants, autoentrepreneurs. De cette pression croissante découle pour une part plus grande de la population des comportements addictifs sur lesquels nous alertent nombre d'associations, d'études publiées et la médecine du travail. La prise d'anxiolytiques par exemple, pour supporter le stress au travail, est devenue une banalité ; la cocaïne est sortie des studios de création et des agences de pub ; l'alcoolisme mondain, celui que nous ne voulons pas reconnaître et qui permet de tisser des liens sociaux avec nos collègues, partenaires, prestataires, ne diminue pas et rend nos lendemains de soirées – en apparence festives – toujours plus fatigants.


Insidieusement, on commence à perdre son énergie, sa motivation. Les tâches habituelles pèsent de plus en plus lourd, semblent de plus en plus difficiles, on se sent moins productif. On a l'impression de ne plus être au niveau, les autres paraissent bien plus compétents, certains commencent même à nous agacer. Bientôt, on n'intervient plus en réunion, aucune idée ne nous semble valable. Nous sommes paralysés par la peur de la remarque désobligeante de celui ou celle dont nous anticipons l'animosité à notre égard et auquel nous pensons tout le temps. Et tout cela nous fatigue tant, que le reste de notre vie en est affecté. On s'isole, au travail et ailleurs, se nourrir devient une option, ou une obsession, pour nous aider à supporter l'insupportable, à répondre à des objectifs inatteignables, à devoir s'adapter en permanence sans avoir de visibilité sur ce qui nous attend, avec en parallèle une valorisation quasi absente du travail fourni.


Un peu de repos nous ferait sûrement du bien. Sauf que nous avons beau dormir, partir nous reposer en week-end, en vacances, nous ne récupérons jamais, ou du moins jamais assez. Partout, nous ressassons, nous ruminons, notre plainte ne nous quitte pas. L'épuisement persiste et peut s'accentuer. Et puis un matin, on a du mal à se lever. Sortir du lit devient pénible. Se rendre au travail semble impossible.


 


Des amis, des collègues ou des connaissances m'ont souvent parlé de cet engrenage. Or ce n'est pas une fatalité. Quand il n'est pas trop engagé, nous pouvons tenter d'y mettre un terme, pas forcément en changeant de vie – ce n'est pas toujours possible –, mais en la considérant autrement et en modifiant notre façon d'être. J'ai l'habitude de dire que ce n'est pas l'individu qui est malade et fatigué quand il en vient à la question du lien absurde que nous entretenons parfois avec le travail, mais la société que nous constituons collectivement.


Tout récemment, la presse internationale a relaté l'histoire de cette jeune mannequin russe, âgée de seulement 14 ans, qui, en étant atteinte d'une méningite, est décédée après avoir été poussée par son agence à défiler entre huit et treize heures d'affilée selon les versions – l'autopsie aurait en effet conclu à une méningite aggravée par l'épuisement de la jeune fille. Quelques jours avant le drame, elle aurait confié à sa mère les mots suivants : « Maman, je suis fatiguée, je veux juste dormir. »


À ceux qui m'interpellent sur la fatigue collective, je propose un détournement de la phrase que Voltaire prête à Candide : il faut cultiver son jardin. Non pas avec l'idée première d'améliorer la société civile ou son entreprise, ce n'est pas toujours possible, mais plutôt de ranimer le cœur même de ce qui nous tient en mouvement, de raviver toute la vitalité qui nous relie au monde et qui s'estompe à force d'être abîmée. Car c'est souvent par là que tout commence. Dès que l'on retrouve sa place dans son monde, ses sources de plaisirs, ce qui nous a motivés longtemps et qu'on a perdu un temps, peut naître une possibilité de changement.


Croire que la mauvaise fatigue, qui résulte d'une dysharmonie avec le monde professionnel, s'effacera en inspirant profondément devant son bureau et en se répétant en boucle que tout va bien est un peu naïf. La mauvaise fatigue, comme la bonne, fait partie intégrante de notre existence : elle nous accompagne de la naissance à la mort. La question essentielle à mon sens pour se retrouver est : savons-nous l'entendre ? La ressentir, l'écouter, nous ouvre la possibilité d'en faire une alliée plutôt que d'en avoir peur ou de la laisser nous submerger au point de perdre tout ce qui nous est précieux et nous tient en vie.


De cette prise de conscience ne découle évidemment pas de recettes miracles pour mettre fin à ce sentiment, et de nombreuses solutions sont proposées avec succès par les médecins, thérapeutes, praticiens, coachs, pour y remédier, en utilisant entre autres comme ressort l'analyse de nos comportements et notre engagement dans de nouvelles directions. Mais, si l'effort et la logique semblent être des ressources évidentes à solliciter pour répondre à cette difficulté, j'ai découvert avec étonnement que se laisser absorber par la fatigue peut aussi donner naissance à une impulsion qui surgit de façon inattendue, dès lors qu'on se laisse totalement prendre par elle, un instant en silence.


Il y a quelques années, j'ai échangé avec une artiste peintre, bourreau de travail, qui se plaignait de ne plus trouver l'inspiration. Elle passait des heures bras ballants devant sa toile blanche ; cela l'inquiétait, l'attristait et, chaque jour, elle s'épuisait à attendre un élan créatif. Au cours de notre conversation, elle me dit qu'elle aimait beaucoup se promener dans son jardin en Toscane, mais que depuis qu'elle traverse son désert créatif, elle ne se donne plus la peine de s'y rendre. Je lui ai suggéré de fermer les yeux afin de retrouver ces sensations de fatigue au pluriel qu'elle ressentait quand rien ne lui venait, mais avec l'intention de se laisser envelopper par elles, plutôt que de lutter contre. Puis de me décrire ce lieu en Toscane, avec l'espoir que cette évocation lui redonnerait un peu d'élan. Elle parla un court moment, finit par se taire et rester silencieuse, repliée sur elle-même, comme dans un cocon. Au bout d'une demi-heure, elle m'expliqua avoir quitté cette promenade suggérée pour se rendre, par la pensée, dans une pièce de sa maison où elle entreposait tous ses tableaux qu'elle jugeait sans intérêt. Plusieurs semaines plus tard, elle m'écrivit pour me dire qu'elle avait installé dans son atelier de travail certaines de ces œuvres mises à l'écart, et que cela lui avait redonné du souffle.


Cette histoire illustre à quel point le changement qui nous libère d'une situation bloquée, source d'épuisement, se trouve parfois à portée de main. Si l'intelligence et la méthode sont le plus souvent ce qu'il y a de mieux pour nous aider à provoquer un changement, ne rien faire un instant, s'ouvrir à sa propre rêverie, permet aussi de retrouver l'essentiel, de puiser au cœur de son imaginaire sa propre réponse à son immobilisme. 


 


À la lecture de ce récit et des conclusions tirées, toute personne qui œuvre au sein d'une entreprise ne manquera pas de soulever une objection évidente : cette artiste a la chance de travailler seule, d'être autonome et de ne subir aucune pression hiérarchique. Au-delà de se laisser inspirer par son imaginaire – ce qui, je le conçois, peut sembler peu évident de prime abord –, elle a les conditions idéales pour retrouver du plaisir dans ses occupations professionnelles et mettre fin à son épuisement. C'est vrai, et pourtant, cela n'est en partie qu'un leurre.


Comme beaucoup de chefs d'entreprise, de travailleurs libéraux et d'artisans, j'ai toujours eu le privilège de ne pas avoir de supérieur hiérarchique, mais j'ai appris que la pression vient d'ailleurs : des clients, des actionnaires, du conseil d'administration, de nous ! En effet, nous n'avons besoin de personne pour nous mettre la pression, nous le faisons fort bien nous-même.


À une époque de ma vie, j'ai travaillé depuis Paris avec Los Angeles – à l'ouest – et Bombay – à l'est. La magie des fuseaux horaires faisait que, lorsque la journée de travail se terminait d'un côté du globe, elle débutait de l'autre. Résultat, ma vie étant à Paris, je ne m'arrêtais jamais. Je mangeais devant mon ordinateur à trois écrans, j'avais plusieurs téléphones qui sonnaient en permanence, et je ne dormais plus que quelques heures, quand j'en trouvais le temps. J'étais exalté par cette sensation de fausse puissance, cette capacité à survoler ainsi la planète depuis mon bureau, quand je n'étais pas entre trois avions. Mais un matin, le couperet est tombé. Après m'être couché, je n'ai pas pu me lever. Mon corps m'avait certainement lancé des signaux d'alerte, mais je les avais ignorés, et il me lâchait. Au début, comme cette peintre, je me suis épuisé à chercher des solutions pour m'en sortir, pour me remettre à faire. On m'a proposé de prendre des vacances, de me reposer, mais c'est plus facile à dire qu'à faire quand on est un « workaholique » tout près du burn-out, qu'on peine à voir arriver.


À ce moment, la solution a été de m'extirper du quotidien, de partir seul méditer loin de mes téléphones. De là s'est imposée une évidence : au retour de cette retraite, j'ai arrêté net ce rythme de folie. J'ai mis fin à la pression que je m'infligeais, sans pour autant renoncer à mes activités professionnelles, qui me passionnaient. Je me suis aperçu qu'il suffisait par exemple de refuser les réunions à des heures insupportables pour moi mais pratiques pour les autres, et j'ai ainsi pu commencer à rééquilibrer mon existence… temporairement. Bon nombre de cadres, de libéraux, de dirigeants d'entreprise – mais aussi certaines personnes sans responsabilités apparentes – qui s'infligent des rythmes infernaux vous le diront : on retombe toujours dans le panneau, et les raisons ou les excuses qui nous ramènent au point mort sont innombrables. 


 


Si un surcroît d'activité peut nous amener à nous enliser dans la fatigue, j'ai remarqué que l'ennui et le manque d'activités, par exemple en entreprise, pouvaient avoir des répercussions tout aussi significatives. Je m'ennuie terriblement, je m'ennuie à mourir, vous ne pouvez pas savoir comme c'est épuisant que de ne rien faire. La femme qui prononça cette phrase occupait un poste dont la charge de travail était totalement déséquilibrée : à certaines périodes elle travaillait d'arrache-pied, et puis, pendant plusieurs semaines, voire des mois, elle avait terminé sa tâche quotidienne au bout d'une heure. Et pas question de partir avant 18 heures, pointeuse oblige. Pas question non plus de poser ses RTT, parce que son rôle au sein de l'entreprise, et qui lui prenait si peu de temps chaque jour, était essentiel : elle devait trier et répondre à certains courriers adressés à son supérieur. Cette femme sombra peu à peu dans un ennui profond. Ses journées duraient un siècle, sa vie ne devenait qu'une longue attente. Elle n'avait plus suffisamment de ressort pour chercher du travail ailleurs, alors qu'elle était surdiplômée et n'avait accepté ce poste ennuyeux qu'en attendant de trouver mieux. La vie l'avait clouée à ce bureau, et elle était en train de l'y perdre. Je lui ai alors demandé ce qu'elle aimait faire, en dehors de son travail. « Écrire, me répondit-elle, mais je n'en ai plus la force en rentrant chez moi, je suis épuisée par ces journées interminables. » « Parfait ! Écrivez donc au bureau alors ! », lui ai-je conseillé. Une fois la culpabilité associée à l'idée de « profiter du système » (qui ne lui demandait rien par ailleurs) évacuée, elle s'est mise à écrire pendant toutes ces longues heures d'inactivité passées derrière son ordinateur. Et personne n'a remarqué qu'elle semblait bien plus occupée que d'ordinaire.


Un jour, elle a envoyé son texte à un éditeur, qui l'a publié. Plus tard, elle a même reçu un peu d'attention de certains journaux. Le service de presse de son entreprise a alors vu des articles parus sur elle et a organisé un pot pour la féliciter. Et, de fil en aiguille, découvrant ses talents, la société qui l'employait lui a proposé une promotion. Plus que le mouvement au sein de l'entreprise, et les conséquences financières qui en résultent, il me semble que l'essentiel à retenir de cette anecdote réside dans la tout autre estime de soi que cette femme possède maintenant d'elle-même. En puisant dans ce qui l'inspirait et qu'elle s'interdisait de faire, pour des raisons morales évidentes, en s'appropriant un espace temporel vidé de toute utilité, elle s'est ouvert un nouveau champ de possibilités et a redonné à sa vitalité qui s'estompait un élan inédit, faisant de ce bore out épuisant une opportunité.


Pour retrouver la vitalité perdue, il faudrait peut-être commencer par répondre à une question : qu'est-ce qui compte pour moi ? Quel est le jardin que je voudrais cultiver ? Pas celui de mon entreprise, pas celui de mon supérieur, ni celui de ma femme, mon époux et mes enfants, non : le mien. Qu'est-ce qui m'apporte du plaisir, me donne envie de vivre, de me lever le matin, même si je ne peux pas y consacrer toute la journée ? En apportant sa propre réponse, en se réappropriant son propre terrain, nous pouvons faire – comme cette femme, mais à notre manière – naître une possibilité, revenir à l'essentiel. J'ai été témoin de ce phénomène à plusieurs reprises. Je me souviens notamment de l'histoire d'un cadre qui rêvait de partir visiter l'Afrique, et qui a cessé de craindre de s'exprimer en public une fois son rêve, non pas immédiatement accompli, mais simplement mis en route, envisagé comme possible. Je résumerai donc mon propos en une suggestion : cesser de nous oublier, raviver ce qui, au fond, nous anime, pourra remuer ce qui nous fige et immobilise certains aspects de nos vies, pour nous remettre en mouvement.


 


Revenons un instant sur le mot motivation et son étymologie latine. On y trouve movere – se déplacer, être en mouvement. Si on manque d'envie, de motivation, alors il est fort probable qu'on soit entré dans une forme d'immobilité. On s'installe dans une position stationnaire, l'atonie se glisse dans tout notre corps, d'où cette immobilité qui nous épuise à travers un temps qui devient infiniment long.


La première chose à mon sens est d'accepter la situation et d'entrer dans une dynamique spatiale et temporelle nouvelle. Il y a peu, j'ai suggéré à une personne aux portes du bore out, se sentant totalement extérieure à son entreprise, de pousser jusqu'au bout cette impression. Je lui fis la proposition suivante : « Prenez tout le temps qu'il vous faut pour faire un pas en arrière, élargir le panorama, voir votre entreprise avec un peu plus de recul. Mettez-vous encore plus à la marge, et voyez si l'expert que vous êtes devenu n'aurait pas quelque chose à proposer en réunion. » En agissant ainsi, nous ne fuyons pas la situation ; au contraire, nous injectons une dose d'imaginaire, qui se trouve être au cœur de nos possibilités, en particulier dans ces circonstances. De nouvelles dynamiques se créent d'elles-mêmes et offrent à des idées la possibilité d'émerger pour occuper tout l'espace laissé libre pour elles.


Dans le prolongement de cette notion, je me souviens un jour, plus jeune, d'être assis sur l'herbe à contempler un arbre dans le parc Bharathi, dans la vieille ville de Pondichéry. Un homme s'approcha de moi et me demanda spontanément si j'avais un morceau de papier et un stylo. Je lui tendis une feuille d'un carnet que j'avais dans mon sac. Il le prit et dessina dessus un petit point noir, à peine perceptible. « Que vois-tu ? » D'instinct, je lui répondis : « Un point noir. — Regarde plutôt tout le blanc autour, toute cette liberté qui est là, offerte à ta créativité, à ta sensibilité. » Grâce à ce simple changement de point de vue, je me suis retrouvé à cet instant au cœur d'une possibilité qui partait de moi. Ma contemplation du moment en a été transformée. L'homme est resté assis un moment en silence à mes côtés avant de reprendre sa route.


 


De ce jeu anodin est née une constatation qui a marqué ma vie et qui m'inspire quand je rencontre quelqu'un qui s'enferme au point d'épuiser toutes ses ressources : cesser de focaliser sur le point noir, c'est aussi refuser de se laisser entraîner à le faire. Or, en entreprise, le quotidien nous embarque volontiers dans la spirale blasée-désabusée. Par exemple, si le matin à la machine à café, ou à l'occasion d'un petit déjeuner d'affaires, on me dit : « Je suis fatigué ! », je ne réponds plus mécaniquement : « Ne m'en parle pas, moi aussi ! » J'abandonne d'avance la compétition, qui vise à convaincre l'autre qu'on est encore plus épuisé que lui, sous-entendu encore plus dévoué à son travail, encore plus submergé de tâches plus importantes et plus urgentes les unes que les autres. Cela ne servira à rien de plus qu'à m'épuiser davantage, en me convainquant que, décidément, rien ne va. À cet instant, même si mon ressenti n'est pas totalement en adéquation avec mes paroles, j'ai constaté que le reste de ma journée prenait un tout autre tournant que si j'avais adhéré à la morosité proposée. De même, j'ai entendu à plusieurs reprises, dans certaines entreprises, un petit chef dire à l'un de ses subordonnés qui s'apprêtait à partir à 18 heures : « Ah tiens ! Tu as pris ton après-midi ? » Plutôt qu'un sourire gêné, je suggère à ceux qui subissent cette remarque de répondre, sans agressivité aucune, qu'ils ont une vie en dehors du travail et qu'ils lui souhaitent la même chose. Il est fort à parier qu'avec le temps ce petit chef trouvera un écho singulier dans ces quelques mots.


 


J'ai noté par ailleurs une forme de contradiction chez ceux qui professent ce type de remarques. Ce sont les mêmes qui se plaignent de ne pas avoir assez de temps pour s'occuper de leurs proches, de ne pas voir leurs enfants grandir. Plutôt que de s'interroger sur leur façon de gérer leur emploi du temps, ils en viennent à souhaiter l'impossible, des journées de vingt-six ou trente-deux heures, et une longévité toujours plus grande, pour « vivre le reste » plus tard, après s'être épuisés chaque jour, de façon pas toujours utile.


Une de nos principales préoccupations, qui découle parfois de ce type d'attitude, est de vouloir vivre encore plus longtemps pour combler un sentiment d'inaccompli. Les progrès de la science et en particulier de la médecine ces cent cinquante dernières années n'ont cessé de répondre à cet idéal humain. Les biotechnologies, couplées à l'intelligence artificielle et la robotique, font l'objet d'investissements massifs pour répondre à ce désir fou d'immortalité. En attendant ce jour où nous atteindrons une forme d'éternité, nous essayons à la fois de vivre vieux tout en nous usant au travail, en nous tuant à la tâche, diront même certains. Je me suis longtemps interrogé sur ce sujet, ayant travaillé pendant des années sans compter mes heures, porté par mes passions. C'est un privilège, mais travailler ainsi, de façon déraisonnable, peut devenir une des principales sources d'un burn-out. La première des choses, dans le processus d'exploration de la fatigue qui fut mienne, a été d'observer les autres espèces vivantes. J'ai appris que celles qui vivent le plus longtemps sont celles qui en font le moins, qui ont une autre relation au temps et à l'effort que la nôtre. Par exemple, les tortues des Galapagos vivent jusqu'à 200 ans. Pourquoi ? Probablement parce qu'elles ne font rien. Certains anthropologues soulignent que, aux temps préhistoriques, l'homme s'adonnait au travail environ trois jours par semaine, pour chasser et cueillir de quoi se nourrir et nourrir les siens, et c'est tout. Certains objecteront qu'il ne vivait pas bien vieux ; cela est vrai. Mais sa courte espérance de vie tenait plus à des raisons liées aux avancées scientifiques qu'au travail acharné généralisé. En inventant l'agriculture, immense progrès pour l'humanité, l'homme s'est aussi enchaîné, puisqu'il a dû cultiver sa terre, semer, récolter, répondre aux impératifs de la nature, bref : produire. Puis la révolution industrielle a vu l'apparition de machines censées faciliter le travail humain. Il suffit de se souvenir des Temps modernes de Charlie Chaplin pour en trouver une parfaite illustration. Résultat ? Des cadences infernales. Et la révolution numérique supposée nous simplifier la vie a ajouté un fer de plus à nos poignets : le smartphone, la smartwatch, etc. En étant joignables tout le temps et n'importe où, nous avons réussi à devenir encore plus esclaves de la productivité, confisquant le temps du repos et de la récupération.


 


Sans rejeter le monde dans lequel nous évoluons, on peut tout de même s'interroger sur nos comportements et tirer des leçons de certaines de nos observations pour se réapproprier, sans aucune culpabilité, ces temps de repos.


Par exemple, je me suis laissé aller à m'inspirer de certaines pratiques – a priori condamnables – que j'ai pu observer. J'ai ainsi commencé à faire des « pauses clope ». C'est très agréable, une pause clope… surtout quand on ne fume pas. Les fumeurs trouvent toujours le temps d'aller en griller une sans que personne ne s'en offusque, tandis que, pendant ce temps, les non-fumeurs restent vissés à leur bureau. J'en suis donc arrivé à conseiller aux non-fumeurs, toutes les deux heures, de prendre le temps d'aller faire un tour, seul – pour éviter de continuer de ressasser –, respirer, déconnecter, se reposer. Les études réalisées dans toutes sortes de milieux professionnels ont démontré l'évidence : les pauses ne nuisent pas à la productivité, bien au contraire. Pour une raison qui dépasse l'entendement, il apparaît que nous continuons, dirigeants, indépendants, libéraux, mais aussi salariés, à infliger et à nous infliger de travailler fatigués, à moitié concentrés, alors qu'une courte pause nous permettrait de donner un nouveau souffle à notre esprit et à notre « rentabilité ». 


 


Le constat est du même ordre concernant le déjeuner. Il m'a fallu beaucoup de temps pour apprendre à me poser pour manger à la mi-journée, à prendre, là encore, un bout de temps, sans culpabiliser de le perdre. À ceux qui doivent subir les contraintes aberrantes de certains dirigeants, qui s'accrochent à cette drôle d'idée que l'on est plus productif même fatigué, et qui n'ont qu'une demi-heure, ou même parfois un quart d'heure pour déjeuner, je suggère au contraire de profiter pleinement de ce court moment et de s'arrêter complètement. Quand vous mangez, vous mangez, et c'est tout. Vous ne téléphonez pas, vous ne lisez pas vos mails personnels, vous n'envoyez pas de SMS, vous ne regardez pas une série… Je sais à quel point c'est difficile. Vous êtes en train de manger, assis, en faisant attention à ce que vous ingérez, même si ce n'est pas toujours terrible. Un sandwich au poulet, c'est du pain, de la mayonnaise, du poulet, trois goûts différents. Vous les sentez ? Vous aimez ? Vous n'aimez pas ? En général, quand on engloutit son repas, on n'en a pas la moindre idée. Quand on suggère aux gens d'être attentifs à ce qu'ils mangent, on remarque plusieurs choses : le temps de pause consacré au repas s'allonge un peu du fait de manger plus lentement ; ils mâchent plus, mangent moins, se sentent moins lourds, moins fatigués l'après-midi. Je me souviens d'un dîner avec le psychiatre et chercheur David Servan-Schreiber qui me racontait avoir trop souvent mangé entre deux étages, dans l'ascenseur de l'hôpital où il exerçait. Pour lui, ce type de comportement était une des sources qui ont alimenté sa tumeur et épuisé ses ressources vitales.


Pour ceux qui comme moi ont le privilège de décider du temps qu'ils s'accordent pour déjeuner, il n'est pas plus malin de réduire systématiquement cette pause à un temps social et professionnel, avec un collègue pour parler d'un dossier, avec un client, un contact, un fournisseur… C'est utile, pratique, sympathique, inévitable, mais cela ne constitue pas à mon sens une vraie coupure. Une ou deux fois par semaine, je m'impose de déjeuner seul, parfois dans mon bureau, dans un parc ou dans la cour carrée du Louvre, que j'affectionne particulièrement pour le calme qui y règne. Tranquillement, sans lire, sans téléphoner, sans rien faire d'autre que manger, en profitant de ce moment de répit. Je regarde les sculptures, les arbres, j'observe et me laisse prendre quelques minutes par le mouvement des nuages. En toute honnêteté, je ne crois pas avoir trouvé mieux pour me reposer vraiment en milieu de journée, en redonnant une légitimité au temps consacré au repos.


Que ce soit lors de la pause clope du non-fumeur, ou du déjeuner déconnecté, j'ai offert par ma disponibilité totale à ces temps de repos et d'alimentation, indispensables à ma survie, une réponse significative à ma volonté de vivre autrement et plus longtemps. La fatigue qui nous accable, celle qui donne l'impression d'être écrasé à différents moments de la journée, de subir une journée plutôt que de la vivre, n'y résistera plus beaucoup.
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