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À ma mère,
qui, depuis ma conception, m’a consacré tant de temps sans jamais le compter ni rien attendre en retour,
qui sait être là quand il faut et pas là quand il ne faut pas l’être,
qui a eu la générosité de faire tant de sacrifices pour moi (mais aussi pour tant d’autres),
qui m’a offert avec mon père le plus beau cadeau qui soit : un amour inconditionnel.

À tous ceux qui, d’une manière ou d’une autre, m’ont offert de leur temps depuis ma naissance et m’ont donné de l’énergie. Je vous suis à jamais reconnaissant.

À tous ceux avec qui j’aime partager mon temps. Tous ces moments sont précieux.

À tous ceux qui acceptent que l’amour qu’ils m’inspirent est infiniment plus grand que mon temps de présence auprès d’eux.

À tous ceux qui mettent temporairement leur équilibre de vie en péril pour une bonne raison, par exemple pour s’engager dans une reconversion professionnelle, à l’instar des étudiants que j’ai pu avoir, que j’ai et que j’aurai en cours du soir ou du week-end. J’ai une vraie admiration pour vous (et pour votre entourage). Chapeau bas

À la piscine montréalaise qui m’a accueilli tous les jours dans ses bras pendant la rédaction de ce livre, qui m’a bercé, détendu et aidé à me changer les idées, sans rien attendre de moi en retour. Ma plus belle histoire d’amour, c’est nous ! [image: Illustration]

Et puis, bien sûr, un énorme MERCI à tous ceux qui, dans le cadre professionnel ou personnel, ont partagé avec moi de belles discussions touchant de près ou de loin à l’équilibre de vie. Merci à tous ceux qui ont partagé avec moi leurs réflexions, interrogations, témoignages, remarques, commentaires, conseils, erreurs, échecs et succès dans ce domaine.
Je déteste cet adjectif à la mode, mais je vais faire une exception : vous avez été inspirants, je vous dois beaucoup.


Introduction



1 000 VIES NE SONT PAS SUFFISANTES

Je n’aime pas perdre de temps. Vous non plus, j’imagine. Entrons donc tout de suite dans le vif du sujet : l’objectif de ce livre est de vous aider à avoir un meilleur équilibre de vie.

Comment jongler avec une belle carrière, une vie sentimentale épanouie, une vie sociale riche, éventuellement une vie spirituelle et des enfants en bas âge, de nombreux loisirs et des moments de qualité avec ceux qu’on aime… tout en conservant du temps pour soi et en évitant de passer par la case burn-out ? Voilà l’équation à résoudre.

L’équilibre est difficile à trouver pour ceux qui travaillent beaucoup et/ou qui ont un métier prenant qui trotte toujours dans un coin de leur tête et s’invite parfois jusque dans leurs rêves. Mais aussi pour ceux qui ont plein d’amis, qui ont des passions, qui attachent une grande importance à la vie de famille, qui aident des parents dépendants, qui ont des engagements forts dans le monde associatif, etc. Même en l’absence de travail rémunéré – en tant qu’étudiant, retraité, demandeur d’emploi, parent au foyer – l’équilibre peut être difficile à trouver. Les travailleurs n’ont pas le monopole de la charge mentale !

Or, contrairement aux dieux indiens, nous n’avons que deux bras. Et personne ne nous a appris à jongler : ni l’école, ni nos parents, ni notre patron. Alors, on s’organise comme on peut, on court après le temps, on pare au plus pressé et on croule sous la fatigue en espérant ne pas faire un AVC.

 

Il n’existe pas un bon équilibre de vie universel, mais un bon équilibre de vie pour une personne donnée à un instant T1. Ce livre se veut donc une boîte à idées et une boîte à outils pour vous aider à trouver l’équilibre qui vous correspond. Pour cela, je vous propose quatre étapes :


	1. La première partie du livre explique pourquoi nous avons de plus en plus l’impression de manquer de temps… alors que, dans l’histoire de l’humanité, nous n’avons jamais eu autant de temps libre qu’aujourd’hui ! Si vous connaissez déjà la réponse, vous pouvez passer directement à la deuxième étape.


	2. La deuxième partie explique comment nous pouvons nous autoréguler. En théorie, la solution est simple : quand on se sent débordé, il « suffit » de réduire le nombre et la taille des balles avec lesquelles on jongle, c’est-à-dire le nombre et l’ampleur de nos activités. Mais nous commettons de nombreuses erreurs, si bien que cette autorégulation ne fonctionne qu’à moitié.


	3. La troisième partie propose des tests pour identifier votre style de vie parmi les dix principaux qui existent. Les avantages et les limites de ces dix techniques de jonglage sont présentés. Cela vous permettra de vérifier la compatibilité de votre style de vie avec celui de votre conjoint et de repérer un style de vie qui pourrait mieux vous convenir.


	4. La quatrième partie offre sept grandes pistes pour apprendre à jongler, c’est-à-dire pour mieux organiser notre temps et mieux gérer notre énergie afin de réussir à combiner toutes les activités auxquelles nous nous adonnons.




Puisqu’on combat mieux ses opposants quand on les connaît et qu’on vit mieux quand on est bien entouré, la liste des « amis » et des « ennemis » de l’équilibre de vie est fournie en annexe. Vous y trouverez aussi une synthèse des dix styles de vie, un récapitulatif des erreurs à éviter et des principaux conseils proposés, ainsi que quelques mots sur moi (au cas où ça vous intéresse de savoir qui est l’auteur de ces lignes).


Comment lire ce livre ?


Je vous conseille de le lire une première fois d’une traite. Puis, vous pouvez prêter le livre à votre entourage ou leur faire lire certains passages pour susciter la discussion ; on jongle mieux à plusieurs, en harmonie avec ses proches, que seul dans son coin. Ensuite, je recommande de rouvrir le livre au moins une fois par an, en guise de piqûre de rappel : pour vérifier que vous ne commettez plus certaines erreurs ou expérimenter de nouveaux conseils.

NB : Si vous reposez ce livre au motif que vous n’avez pas le temps de le lire, vous êtes un menteur : dire « Je n’ai pas le temps » est le plus gros mensonge de l’histoire de l’humanité2.






Trois solutions miracles pour disposer de plus de temps

Il existe une solution magique pour ne plus manquer de temps. Il y en a même trois. Et, comme je suis sympa, je vais vous révéler ces trois secrets.


	1. Lisez ce livre ! [image: Illustration]


	2. Croyez en la réincarnation. Si vous savez que vous avez deux ou trois vies qui vous attendent après celle-ci (ou bien plus, soyons fous !), il vous sera plus facile de vous consoler en vous disant que ce que vous n’aurez pas le temps de faire dans cette vie-ci, vous aurez tout le loisir de le faire dans votre vie d’après.


	3. Échouez-vous sur une île déserte. À mille milles de toute région habitée, personne ne viendra vous déranger (à part peut-être quelques animaux sauvages, mais ça, c’est une autre histoire). Votre équilibre de vie sera-t-il parfait pour autant ? Permettez-moi d’en douter. Car personne ne pourra vous aider. Il vous faudra tout faire tout seul : chasser, cueillir, fabriquer des outils, allumer un feu, cuisiner, etc. Or, toutes ces tâches sont chronophages. Vous ne pourrez ni acheter du temps (en vous faisant livrer un plat cuisiné à domicile par exemple) ni échanger du temps avec votre entourage sur le mode collaboratif : l’un fait la cuisine pendant que l’autre fait les courses.




Avoir du temps peut difficilement être notre seule priorité ou bien alors à un prix que nous ne sommes guère prêts à payer. Le dernier épisode de la série The Twilight Zone présente l’histoire d’un homme, Henry Bemis, qui adore lire, possède des centaines de livres, mais ne trouve pas le temps de les lire en raison de contraintes liées à son entourage. Quand il se retrouve seul au monde (au sens propre du terme, il est le dernier être vivant sur terre), il a enfin le temps de lire3. Mais s’il faut se retrouver seul au monde pour avoir un bon équilibre de vie, pas sûr que beaucoup d’entre nous poursuivent cet objectif !

Je mets en avant ces exemples extrêmes pour souligner que, lorsqu’on se plaint de manquer de temps, on se plaint en réalité de manquer de temps pour faire les choses qu’on aime et, si possible, avec les gens qu’on aime. Avoir du temps n’est pas une fin en soi, tandis qu’un bon équilibre de vie est l’antichambre du bonheur.




Heureux ceux qui manquent de temps, le bonheur n’est pas loin !

Vous manquez de temps ? J’ai une bonne nouvelle pour vous : vous n’êtes pas loin du bonheur. Car il y a deux catégories de personnes et vous êtes du bon côté. Il y a, d’un côté, les gens qui estiment que la vie est belle et vaste et qu’elle a du sens, qui ont donc 1 000 envies qui leur chatouillent le cœur et toujours 50 projets en tête. Ils mourront avant d’être rassasiés. Pour eux, comme le chante Stephan Eicher, « 1 000 vies ne sont pas suffisantes». Les enfants qui ont du mal à aller se coucher appartiennent à cette première catégorie. Ils ont un appétit de vie insatiable. Avant même l’apparition de leurs quenottes, ils ont envie de croquer la vie à pleines dents !

Et puis, de l’autre côté, il y a ceux qui pensent que la vie est avant tout cruelle et que, de sens, elle n’en a guère. On retrouve dans cette catégorie les dépressifs qui se laissent mourir à feu lent, pour qui le temps ne passe pas trop vite, mais trop lentement. Une seule vie leur semble déjà trop lourde à porter4.

Bref, heureux ceux qui manquent de temps, le bonheur est pour eux… à condition qu’ils sachent se prendre en main, gérer leur énergie, se connaître, se déconnecter, être opportunistes, se faire aider et, soyons honnête, faire des sacrifices de temps en temps. Ce sont les sept pistes que je propose dans la partie IV du livre pour apprendre à jongler.

Vous avez du mal à trouver un équilibre de vie ? Là encore, je vous rassure tout de suite : il s’agit avant tout d’un problème de riche. Pas nécessairement riche au sens financier du terme, mais riche au sens où vous êtes bien entourés, contrairement à ceux pour qui l’équilibre est trop facile à trouver parce que leur vie est vide. On parle beaucoup de l’équilibre entre vie professionnelle et vie personnelle, mais cet équilibre n’est pas nécessairement synonyme de bien-être si l’équilibre est bas. Ceux qu’on appelle les « no life » parce qu’ils n’ont pas de famille, pas d’amis, pas de travail et pas de passion… n’ont aucun conflit entre vie pro et vie perso ! En revanche, leur bien-être est faible. Sans aller jusqu’à cet extrême, certaines personnes ont un équilibre de vie sous-optimal : peu de balles avec lesquelles jongler. Ils aimeraient avoir des enfants ou plus de liens avec leur famille, plus d’amis, plus de vie sociale, un travail à temps plein, etc. Les gens qui se sentent seuls meurent d’envie d’être débordés.

Jongler avec un travail, une famille, des amis, des loisirs, des passions rend certes le jonglage plus difficile, mais rend surtout heureux ! Émile Durkheim, le père de la sociologie, le montrait déjà à la fin du XIXe siècle dans son étude sur le suicide : les gens mariés, avec enfants, pratiquant une religion et avec une belle vie sociale se suicident moins que la moyenne.


Alors, heureux ?

Posez-vous 30 secondes et imaginez qu’un événement positif de votre vie n’a pas eu lieu. Par exemple, imaginez que vous n’avez pas rencontré votre conjoint ou bien que vous n’avez pas eu d’enfants (si vous en avez). Sans cet événement, votre équilibre de vie aurait été plus facile à trouver. Mais, sans lui, votre vie vous semblerait plus pauvre. Ce petit exercice nous permet de prendre conscience que c’est la richesse de notre vie qui rend l’équilibre difficile à trouver. Se livrer de temps en temps à cet exercice fait du bien5. Alors, heureux ?







Cinq convictions à partager avec vous

Depuis que je m’intéresse à l’équilibre de vie, je me suis forgé cinq grandes convictions.


1. Avoir un bon équilibre de vie est possible !

Il est possible (j’ai dit possible, pas facile) d’avoir un bon équilibre de vie tout en ayant une vie riche dans les principaux domaines de la vie (famille, travail, amis, spiritualité, loisirs, engagement social…). Je ne crois pas qu’on soit obligé de sacrifier tout un pan de sa vie pour s’épanouir dans les autres, contrairement à ce que dit avec humour un dessin de Chéreau représentant un patron qui explique à une salariée : « Soyons lucides Sonia : si vous aviez vraiment de l’ambition, vous auriez depuis longtemps quitté vos enfants et votre mari. » Je ne supporte pas la tendance à la dichotomie qui nous pousse à choisir un camp contre l’autre : je refuse de choisir entre carrière et vie de famille, fromage et dessert, ou encore Sartre et Camus. Je crois que ce sont avant tout des croyances bloquantes qui nous poussent à voir le monde comme un jeu à somme nulle. Comme s’il était impossible d’être à la fois beau et intelligent, sportif et cérébral, ambitieux et bon père ou bonne mère de famille !




2. Se demander « pourquoi ? » avant de se demander « comment ? »

S’il est possible de réussir, il est aussi facile d’échouer à trouver notre équilibre de vie, car notre premier réflexe est de chercher des solutions toutes faites. On va lire des articles sur Internet présentant trois remèdes miracles censés être valables pour tout le monde ou bien on suit une formation sur la gestion du temps. Cela revient à regarder le problème par le petit bout de la lorgnette.

À la question « Comment faire pour avoir un bon équilibre de vie ? », il faut préférer dans un premier temps « Pourquoi je n’y arrive pas actuellement ? ». Je sais, c’est agaçant de poser une question et d’en recevoir une autre en retour, mais cette première étape de diagnostic est fondamentale. Est-ce qu’un médecin vous donnerait un traitement avant même de vous avoir ausculté ? Il en va de même pour l’équilibre de vie. Repérer les points à travailler aide à trouver les solutions possibles.




3. Changer la vie plutôt que changer de vie

J’adore les gens qui changent de vie. Ça fait de belles histoires, à l’instar du trader qui devient prêtre et de la directrice marketing qui devient prof de yoga. Le problème, c’est que les médias nous présentent uniquement les belles histoires, pas les échecs. Les révolutions de vie ne sont pas toutes des réussites. Il peut d’ailleurs s’agir de fuite ou du passage d’un extrême à l’autre. Personnellement, je ne crois guère au grand soir et préfère les conseils réalistes. Mon propos n’est donc pas de vous convaincre de jeter votre montre à la poubelle et d’aller élever des chèvres dans le Larzac. Je crois en revanche que des évolutions sont possibles par l’adoption de petits gestes au quotidien et le désapprentissage de mauvaises habitudes. Certains petits « trucs » présentés dans le livre ne payent pas de mine, mais sont extrêmement puissants. Ils permettent de changer la vie sans nécessairement changer de vie.




4. On a beaucoup à apprendre d’autrui et de la science

On apprend beaucoup au contact des autres. Ce livre s’appuie donc un peu sur mon expérience personnelle et énormément sur celle des dizaines de personnes que j’ai pu interroger sur le sujet ces dernières années, dans le cadre de recherches scientifiques ou de rencontres plus spontanées. Je me fais leur porte-voix pour partager une myriade de conseils, recommandations, bonnes pratiques ou solutions, appelez ça comme vous voulez. On n’est pas seul à avoir du mal à trouver un équilibre et à se poser des questions. Beaucoup l’ont fait avant nous, alors autant profiter de leur expérience plutôt que de réinventer la roue !

On a également beaucoup à apprendre de la science. Durkheim disait : « Nos recherches ne méritent pas une heure de peine si elles ne devaient avoir qu’un intérêt spéculatif. » Il existe d’innombrables articles académiques sur l’équilibre de vie, mais ils sont généralement longs, jargonneux, en anglais et payants ; bref, peu accessibles au tout-venant. Je me fais donc le porte-voix de la recherche scientifique. Vous trouverez de nombreuses références en fin d’ouvrage afin de rendre à César ce qui appartient à César et afin de vous donner des conseils de lecture si vous souhaitez approfondir tel ou tel thème6.




5. À chacun de trouver son bon équilibre de vie !

Je ne suis pas fan des livres de développement personnel sur le mode « Y’a qu’à, faut qu’on » : je déteste recevoir des injonctions, surtout de la part de quelqu’un qui ne me connaît pas. Si vous cherchez un gourou qui vous dise quoi faire et quoi penser, ce n’est pas moi ! En ce qui concerne l’équilibre de vie, il n’y a pas de vérité universelle. Certains auteurs recommandent de mettre des barrières entre les différents domaines de vie pour éviter que le travail empiète sur la vie de famille par exemple. D’autres assurent au contraire qu’il faut tout intégrer, penser sa vie comme un tout au lieu de la compartimenter. En réalité, il n’existe pas une, mais dix grandes techniques de jonglage. À vous d’adopter celle qui vous réussit le mieux !

Si vous suivez une formation de gestion du temps et qu’on vous dit que telle technique convient à tout le monde, passez votre chemin. C’est comme si on vous expliquait qu’il n’y avait qu’un seul bon style de peinture, celui de Picasso par exemple, et que Van Gogh, Renoir, Klimt et Botticelli pouvaient aller se rhabiller.

À vous de piocher dans ce livre ce qui vous parle et vous semble le plus pertinent dans votre situation ! À vous de choisir les pistes à essayer, évaluer et au besoin adapter ! Bref, expérimentez !














PARTIE 1

POURQUOI MANQUE-T-ON DE TEMPS ?



“ La vie est belle et cruelle à la fois. ”

Indochine, « La vie est belle »



La vie est belle, certes, mais elle est aussi cruelle, car elle est courte. Ce qui est rare est cher, donc le temps est précieux : sa rareté fait sa valeur. Le temps n’a jamais semblé aussi précieux qu’aujourd’hui.


Le plus gros mensonge de l’histoire de l’humanité

« Je n’ai pas eu le temps » est l’excuse la plus usitée dans le monde entier. Sans doute parce qu’il est difficile de la contester. Que répondre à notre interlocuteur ? « Si tu n’avais pas passé 3 heures hier à regarder des conneries à la télé, tu aurais eu le temps de faire ce que je te demandais » ? Après tout, notre interlocuteur a peut-être réellement fait face à des urgences : un imprévu, une maladie, un deuil… Ce serait une grosse gaffe de contredire notre interlocuteur si celui-ci vient d’enterrer son père. Donc, en général, on prend son « Je n’ai pas eu le temps » en pleines dents, on serre les nôtres et on fait avec.

Pourtant, personne n’est dupe. Si l’on met à part Philippe Douste-Blazy, un ancien ministre français qui invoqua vingt fois l’agonie de son père (pourtant en parfaite santé) pour faire la réunion buissonnière7, il est rare que l’on enterre son père plusieurs fois. Nous sommes tellement conscients du caractère potentiellement mensonger de ce fameux « Je n’ai pas le temps » qu’on en rigole en disant « Je ne peux pas, j’ai piscine » ou bien « J’ai poney8 ».

Quand on veut vraiment trouver du temps, on en trouve. Tout est une question de priorité9. Des couples consacrent par exemple un an de leur vie à préparer la demi-journée que durera leur cérémonie de mariage. Ils préfèrent se couper douze mois durant de quasi toute vie sociale les week-ends (en répondant « On n’a pas le temps » aux sollicitations des amis qu’ils inviteront à leur mariage) plutôt que de faire un mariage plus simple ou bien de se faire aider. Pourtant, il y a une chance sur deux pour que les deux tourtereaux divorcent quelques années après (parfois, c’est justement la préparation du mariage qui fut fatale), une chance sur quatre pour qu’ils fassent une fête pour célébrer leur divorce et 100 % de chances pour qu’ils ne consacrent pas tous leurs week-ends pendant un an à préparer leur fête de divorce !

L’excuse du « Je n’ai pas le temps » est non seulement fausse, mais aussi nuisible. Quand on l’utilise pour renoncer à une invitation, cette excuse est moins bien perçue par nos interlocuteurs que le fait de ne fournir tout simplement aucune explication ou bien de décliner poliment par manque de moyens financiers10. L’excuse d’un manque de temps étant moins crédible que celle d’un manque de moyens, elle nuit plus à la qualité de la relation entre l’inviteur et l’invité.

Les Japonais sont moins hypocrites que nous. Ils ne disent pas « Je n’ai pas le temps », mais « Je n’ai pas ce temps ». Sous-entendu : ils n’ont pas le temps pour ça, mais ils ont du temps pour autre chose ; ils ont d’autres priorités.

Un autre mensonge consiste à dire : « Je n’ai pas de temps pour moi ! » À qui donnent-ils 100 % de leur temps les gens qui tiennent de telles affirmations ? À leurs amis ? À leur conjoint ? À leurs enfants ? À leur patron ? Si le temps que vous passez au travail, avec vos amis, avec la personne que vous aimez et avec vos enfants n’est pas aussi du temps pour vous, changez immédiatement d’emploi, d’amis et de conjoint11 ! Ou bien alors, si vous désirez consacrer toute votre vie aux autres, travaillez dans l’humanitaire ! Et encore, les ONG ont compris depuis longtemps que même leurs salariés envoyés en urgence ont besoin de temps off : ils ne peuvent pas être sur le pont 24 heures sur 24 ou alors ils pètent les plombs12. Au lieu de dire qu’on n’a pas de temps pour soi, on devrait plutôt reconnaître qu’on n’a pas encore trouvé un bon équilibre de vie comprenant des temps de pure déconnexion.




Nous n’avons jamais eu autant de temps libre qu’aujourd’hui !

Il devrait néanmoins être facile aujourd’hui d’avoir une vie équilibrée, puisqu’on passe moins de temps à dormir et à travailler, et que les technologies devraient nous permettre de gagner du temps. Nous disposons de bien plus de temps libre que nos parents et nos ancêtres13.


On dort et travaille de moins en moins

On dort 7 heures 47 par nuit en moyenne14. En 15 ans, on a perdu 18 minutes de sommeil par jour, soit un gain de 4 jours et demi par an.

On travaille aussi de moins en moins. Entre 1840 et aujourd’hui, le temps de travail annuel a été divisé par deux. En 1950, on travaillait encore 2 351 heures, ce nombre est passé à 1 520 en 201815. En France, on travaille 214 heures de moins par an en moyenne que la moyenne des pays occidentaux. Il faut dire que la France est championne du monde des jours de repos (congés payés, RTT, jours fériés, repos compensateurs, etc.). Qu’il nous semble loin le temps où limiter à 8 heures par jour le travail des enfants de 8 à 12 ans et à 12 heures par jour celui des 12-16 ans paraissait une grande avancée sociale ! C’était pourtant il y a moins de 200 ans.





On a de plus en plus de temps libre


En revanche, on consacre de plus en plus de temps aux loisirs16, si bien qu’ont fleuri des livres depuis les années 1960 sur la « fin du travail » et la « civilisation des loisirs17 ». Si nous jouissons de plus de temps libre, c’est aussi grâce à l’augmentation constante de l’espérance de vie18, à l’amélioration de la santé et à la diminution du nombre d’enfants dans les familles.

Le progrès technique permet aussi de gagner du temps : le congélateur qui évite de devoir faire les courses tous les jours, les appareils ménagers toujours plus perfectionnés comme l’aspirateur qui se passe tout seul, les chemises qui n’ont plus besoin d’être repassées, les applications pour mieux s’organiser, etc. On peut aussi plus facilement s’acheter du temps grâce à l’augmentation de l’offre de services : livraisons à domicile, garde d’animaux domestiques, organisation de mariage (wedding planneur), chasseur immobilier (flat hunter), etc. Enfin, il est également plus facile de communiquer. Internet a permis le développement de la communication asynchrone : on n’a plus besoin d’être disponible en même temps que son interlocuteur pour communiquer à l’autre bout du monde.

D’après le classement de l’OCDE, la France est l’un des meilleurs pays au monde en matière d’équilibre de vie19. Les Français passent 16,4 heures par jour hors du travail quand la moyenne est de 15 heures dans les pays occidentaux.






Nous n’avons jamais autant manqué de temps

L’équilibre entre vie pro et vie perso était considéré comme LE sujet des années 1990. En 30 ans, peu de solutions ont été trouvées. Le temps n’a jamais été aussi compté qu’aujourd’hui, si bien qu’on va jusqu’à parler de « famine temporelle20 ».

72 % d’entre nous disent manquer de temps au quotidien21. Qui en manque le plus ? Avant tout les parents d’enfants de moins de 3 ans, les salariés qui font de longs trajets quotidiens, les cadres et les dirigeants, les mères et les salariés des grandes entreprises. Plus on travaille et/ou plus on est riche, plus on se sent pauvre en temps22 : si on travaille beaucoup et/ou si on a une rémunération horaire élevée, notre temps nous semble particulièrement précieux, on voudrait donc en avoir encore plus.

Pourquoi manque-t-on de temps ? Six grands facteurs sont mis sur le banc des accusés.


Accusé no 1 : le travail

Au premier rang des accusés, il y a le travail.


Une mauvaise répartition du temps de travail

Certes, on travaille de moins en moins, mais une moyenne ne veut pas dire grand-chose. En moyenne, un être humain a… un sein et un testicule ! Or, on croise peu de gens dans ce cas de figure. Le temps de travail est à l’image de la faim dans le monde : certains meurent de trop manger, d’autres de ne pas manger à leur faim ; certains meurent d’avoir trop de travail, d’autres de ne point en avoir du tout.

Aujourd’hui, près de 19 % des salariés sont à temps partiel, soit trois fois plus qu’en 1975. Les travailleurs non salariés, eux, travaillent en moyenne 500 heures de plus par an que les salariés. Quant aux cadres, ils passent 200 heures de plus au travail que les non-cadres23. Ils travaillent 44 heures par semaine, soit une hausse de près de 6 % par rapport à 2003. 20 % d’entre eux disent ne pas avoir le temps de prendre tous leurs RTT24. Une des explications de ce phénomène est la « secrétarisation » des cadres : de moins en moins d’entre eux ont un ou une secrétaire à leur disposition, si bien qu’ils ne peuvent plus déléguer certaines tâches telles que la gestion de leur agenda et le filtrage des appels téléphoniques.


Cumul, quand tu nous tiens


Devinette : quel est le point commun entre ces différents postes ? Président des clubs de foot et handball du Paris Saint-Germain (PSG), président de beIN Media group, président de Qatar Sport Invest, président de la Fédération asiatique de tennis, président de la Fédération de tennis du Qatar, ministre du Qatar, siège à la commission exécutive de l’UEFA, siège au comité d’organisation de la Coupe du monde 2022 au Qatar ? Réponse : tous ces postes sont détenus par un seul homme, Nasser al-Khelaïfi ! Soit il a le don d’ubiquité, soit il ne peut pas bien tenir chacun de ces postes, soit il est juste une potiche qui fait de la figuration. Dans tous les cas, on peut se demander comment il peut avoir un équilibre de vie ne serait-ce que potable.

Il en va de même pour Jean-Paul Delevoye, éphémère haut-commissaire aux retraites en 2019, qui détenait 11 autres mandats actifs. Ce qui m’a le plus surpris, personnellement, n’est pas qu’il ait omis de déclarer la plupart de ces mandats, mais qu’il puisse en détenir autant à la fois.








La culture du présentéisme stratégique

Si certains d’entre nous font des horaires à rallonge, c’est parce que nombre de managers croient encore à la corrélation entre motivation, temps de travail et performance… alors que cette corrélation est faible. Près d’un quart des salariés indique que leur entreprise valorise plus le temps de présence que l’efficacité25. Ce chiffre est encore plus élevé chez les salariés des grandes entreprises. Et la surveillance du temps de travail est facilitée par les outils numériques : on peut savoir qui est connecté à la messagerie instantanée de l’entreprise et quand. Ces employeurs ne sont pas à une contradiction près : d’un côté, ils vantent l’efficience ; de l’autre, ils valorisent ceux qui travaillent le plus longtemps !

Ce type de pratiques managériales « ringardes » favorise le présentéisme compétitif ou stratégique, c’est-à-dire de grandes amplitudes horaires de travail sans que cela soit justifié par la charge de travail, pour des questions d’image auprès des collègues, de la hiérarchie et/ou de soi-même. Quand on est petit, on fait le concours de celui qui pisse le plus loin ; quand on est grand, le concours de celui qui passe le plus de temps au travail. Dans beaucoup d’entreprises, le travailleur idéal est toujours un stakhanoviste entièrement dévoué à son travail, donc qui n’a pas de vie à côté.

On peut vite se laisser entraîner dans l’engrenage, comme témoigne un de mes étudiants en contrat d’alternance :


Quand le travail prend insidieusement le pas sur le reste

« Je me suis rendu compte que j’avais laissé, pendant cette année en alternance, ma vie professionnelle prendre le pas sur ma vie personnelle, alors que je me l’étais formellement interdit en début d’année. Progressivement, pour obtenir plus de reconnaissance de mon manager et pour espérer me faire embaucher, j’ai laissé l’entreprise investir ma vie personnelle. Ce qui m’a le plus affecté est la charge mentale du travail qui pesait sur mes épaules, alors que j’étais en cours ou chez moi. Je me suis d’abord dit que c’était un sacrifice passager pour obtenir un poste en CDI. Or, cet engrenage, une fois qu’il est enclenché, me paraît sans fin, car il y a toujours une raison pour laisser l’équilibre vie professionnelle/vie personnelle se dégrader : une promotion, une remarque désobligeante, la menace d’un licenciement ou encore la pression de la hiérarchie. C’est un travail de tous les instants que de savoir décrocher du travail et cela représente un défi pour moi. »







L’évolution du travail

En sus du temps de travail qui peut rester élevé pour certains, c’est l’évolution de celui-ci qui rend l’équilibre de vie difficile à trouver. On peut citer, en vrac, l’intensification et la densification du travail, le travail en urgence, l’allongement des carrières, les interruptions fréquentes (en moyenne un salarié est interrompu dans sa tâche toutes les 11 minutes, toutes les 7 minutes pour les cadres), les horaires atypiques (28 % des salariés déclarent désormais avoir été employés le dimanche « habituellement ou occasionnellement » contre 12 % en 197426 ; un tiers des managers sont souvent sollicités en dehors des horaires normaux de travail27), la précarité et la flexibilité qui rendent l’avenir incertain et l’organisation du temps variable, etc. Ces rythmes de travail laissent peu de souplesse pour faire face aux imprévus et urgences de la vie personnelle comme un ami en détresse ou un enfant malade.






Accusé no 2 : l’argent


Une mauvaise répartition de l’argent

Si le temps de travail est mal réparti, l’argent aussi. D’habitude, la croissance économique et les gains de productivité profitent aux salariés à travers des hausses de salaire et une baisse du temps de travail, mais c’est de moins en moins le cas. Aux États-Unis par exemple, la productivité a augmenté de 70 % entre 1979 et 2018, tandis que les salaires horaires n’ont crû que de 12 % sur la même période28. Dans le même temps, le prix de l’immobilier a explosé.




Une préférence pour l’argent

Cette hausse des inégalités entraîne une préférence généralisée pour l’argent par rapport au temps. D’un côté, les plus précaires et les moins riches réclament surtout du pouvoir d’achat. Si l’on craint pour son emploi ou pour son avenir, la priorité est de travailler plus et de mettre de l’argent de côté, pas d’avoir plus de temps libre. Cette préférence pour l’argent a du sens pour ceux qui ont du mal à joindre les deux bouts : gagner plus d’argent joue positivement sur leur bonheur29. Ils sont donc prêts à cumuler plusieurs petits emplois, à travailler en horaires atypiques et à faire des heures supplémentaires. Les ouvriers et les employés ont vu leur rémunération stagner avec la mise en place des 35 heures en France. D’où leur plébiscite des heures supplémentaires défiscalisées.

De l’autre côté, les riches deviennent toujours plus riches. On pourrait croire qu’ils se satisfont de leur richesse et cherchent avant tout à bénéficier de plus de temps libre… mais c’est le contraire qui se produit ! Même les millionnaires pensent qu’ils doivent gagner plus pour être plus heureux30. Quant aux cadres au forfait jours, ils n’ont pas nécessairement moins travaillé avec la mise en place des 35 heures : ils ont eu plus de RTT, certes, mais ont intensifié le travail le reste de l’année et ont pu convertir leurs jours de RTT contre de l’argent ou bien les mettre de côté dans un compte épargne-temps.

 

Nous sommes pleins de contradictions. Nous disons, d’un côté, qu’avoir du temps libre pour faire les choses qu’on aime est encore plus important qu’avoir des enfants, une brillante carrière, être marié ou riche31. Mais, de l’autre, seuls 48 % d’entre nous préfèrent réellement avoir plus de temps que plus d’argent32. Même les couples avec enfants en bas âge préfèrent l’argent au temps. Peu de gens sont prêts à accepter un salaire moindre en échange de plus de flexibilité horaire33.

Pourquoi ? Parce qu’on a tendance à surestimer l’influence positive qu’aura notre future rémunération34.


Préférer l’argent au temps ne nous rend pas heureux

On surestime le lien entre argent et bonheur. Il existe un point de satiété : à partir d’un certain niveau de revenus qui nous permet de satisfaire nos besoins, gagner plus d’argent n’accroît plus notre bonheur35. Recevoir 10 000 dollars de plus augmente uniquement de 2 % la probabilité d’être heureux, alors que le fait d’être entouré d’amis heureux accroît de 15 % cette probabilité36. Les gens qui sont surtout motivés par des motivations extrinsèques (la rémunération, le statut social, le titre…) sont moins heureux et en moins bonne santé mentale que la moyenne37. De même, les gens matérialistes sont moins satisfaits de leur vie38, tandis que ceux qui préfèrent le temps à l’argent sont plus heureux39.




La rémunération à la performance renforce notre préférence pour l’argent40. On devient accro aux primes, car celles-ci passent pour la mesure de notre valeur. Cela nous conduit à passer moins de temps avec notre famille et nos amis, et plus de temps en revanche avec nos clients et nos collègues, malgré la conscience que le temps passé avec notre entourage personnel apporte plus de bonheur que celui passé avec notre entourage professionnel41. On adopte une vision économique : puisque « Le temps, c’est de l’argent », on supporte encore moins de perdre du temps42 et on se centre encore plus sur les liens qui nous semblent rentables.

Paradoxalement, ceux qui priorisent le temps par rapport à l’argent sont ceux qui ont déjà a priori un bon équilibre de vie, puisque ce sont les plus âgés, ceux qui travaillent moins que la moyenne, qui vont vers des emplois porteurs de récompenses intrinsèques telles que l’autonomie et l’intérêt du travail, qui sont plus engagés dans la société et susceptibles de faire du bénévolat, qui ont plus de vie sociale43 et qui sont plus heureux44.






Accusé no 3 : la famille


L’évolution des structures familiales

La transformation des structures familiales explique aussi que l’on a de plus en plus l’impression de manquer de temps. Seuls 11 % des salariés ne déclarent aucune responsabilité familiale, au sens où ils ne sont ni conjoint, ni parent, ni aidant, ni grand-parent actif45. À l’opposé, d’autres appartiennent à la « génération sandwich », puisqu’ils sont pris entre deux responsabilités familiales, des enfants en bas âge, d’un côté, et des parents dépendants, de l’autre. Il y a aussi une augmentation des familles monoparentales qui sont souvent pauvres en temps et en argent. Quant aux grands-parents, ils sont eux-mêmes très occupés et il est de plus en plus rare qu’ils habitent sous le même toit ou à proximité du reste de la famille : ils ne sont donc pas toujours présents pour soulager les parents. En outre, les naissances étant plus tardives, les grands-parents sont parfois âgés ; leur santé ne leur permet pas forcément de s’occuper seuls de leurs petits-enfants.




La pression sociale sur les femmes

Les couples à double carrière sont devenus la norme, bien que la répartition des tâches domestiques et éducatives demeure inégale, ce qui nuit à l’équilibre de vie des femmes. Le temps de travail salarié des femmes est plus faible que celui des hommes. Toutefois, si l’on additionne le travail rémunéré et le travail domestique, les femmes travaillent une heure de plus par jour que les hommes46. Une mère qui travaille à temps plein est 18 % plus stressée qu’une femme active sans enfant. Et ce chiffre grimpe à 40 % si elle élève deux enfants47.


Être une femme parfaite, tu sais, c’est pas si facile !

Une forte pression sociale s’exerce sur les femmes : il faut qu’elles soient d’excellentes mères, épouses, enfants, travailleuses, amies… Comme l’écrit la comédienne Chloé Hollings : « Il faut être unique, mais entrer dans une case toute faite. Entrer dans une case, mais être originale. Être originale, mais pas marginale. Soigner son apparence, sans être objet sexuel. Séduire les hommes, en restant discrète. Ne pas castrer, ne pas se soumettre. Ne pas être salope, mais faire l’amour comme dans du porno. Nonne multiorgasmique. Être drôle, mais pas clown. Être maquillée, mais pas tarte. Soft, mais sophistiquée. Naturelle, mais sexy. Exubérante, mais rasée comme un militaire. Être mature, mais rester jeune. Rester jeune, mais pas gamine. Être mince, mais avec des seins. Être aux fourneaux, et au régime. Bonne vivante, affamée. Avoir du caractère – ah, attention, là, c’est trop : vous êtes hystéro. Ne pas vouloir fonder une famille à tout prix, mais en fonder une quand même. Travailler quarante heures par semaine, mais préparer des plats bio “maison”. Être une bonne mère, mais ne pas se perdre. Se perdre, c’est mal. Mais être une mauvaise mère, aussi. Vingt minutes par jour de yoga, mais toujours, toujours, garder le contrôle. C’est sûr, ça ne laisse pas beaucoup de place pour révolutionner le monde48… »








L’évolution de la figure du père

La pression sociale s’exerce aussi sur les hommes à travers l’image du « nouveau père » plus dévoué à ses enfants. Autrefois, les pères, il ne fallait pas les déranger : ils travaillaient beaucoup et rentraient fatigués à la maison. Un bon père était un homme qui permettait à sa famille de vivre dans le confort. Peu importe alors s’il passait une partie de son temps à la maison en fumant la pipe et en lisant le journal. Ce type de comportement est désormais stigmatisé. Les pères aspirent eux-mêmes à une autre vie. Leur motivation à avoir un bon équilibre de vie tend à se rapprocher de celle des mères49.




De l’infans à l’enfant roi

Si les couples veulent moins d’enfants (et ont aussi de plus en plus de mal à en avoir de manière naturelle), ils veulent aussi mieux d’enfants, c’est-à-dire leur consacrer plus de temps, d’attention et d’énergie. Ce sont les parents qui ont fait le plus d’études (qui sont aussi généralement ceux qui travaillent le plus) qui passent le plus de temps avec leurs enfants, 20 minutes de plus par jour que les parents ayant moins de diplômes50.

Le mot « enfant » vient du latin infans, qui signifie « celui qui ne parle pas », donc celui qui n’a pas droit de cité à la table des adultes. Aujourd’hui, c’est le contraire : on dit que la vérité sort de la bouche des enfants. L’enfant est désiré, voire ultradésiré, surinvesti par ses parents, au centre de la famille quand il n’est pas un enfant roi ou un enfant tyran. La culpabilité règne : il faut être (et montrer que l’on est) de bons parents. Cela donne l’impression que les parents habitent chez leurs enfants et qu’ils jouent à être de bons parents au détriment de leur propre vie51.






Accusé no 4 : la charge mentale

Rarement un concept n’aura fait fureur aussi rapidement que celui de charge mentale : on met enfin un mot sur des maux. Cette notion met en lumière une charge invisible et souligne la distinction entre l’énergie demandée par une activité et le temps qu’on y consacre. Le temps passé avec nos enfants représente par exemple la partie émergée de l’iceberg par rapport à l’énergie dépensée pour eux. De même, le temps de travail n’est pas un bon indicateur de la charge mentale qu’il représente. On peut travailler 35 heures par semaine et pas une minute de plus, mais faire des insomnies ou des cauchemars liés au travail, ressasser celui-ci de telle sorte qu’il ne sorte jamais de la tête.
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Accusé no 5 : l’évolution du rapport au temps


“ Le rythme de la ville

C’est ça mon vrai patron.”

Téléphone, « La bombe humaine »




La vie paraît de plus en plus courte

Je sais, cela peut paraître curieux d’affirmer que la vie paraît de plus en plus courte, alors que l’espérance de vie ne cesse d’augmenter. Ce paradoxe est pourtant simple à comprendre. « Qu’est-ce qu’un homme dans l’infini ? » se demandait Pascal dans ses Pensées. La réponse est : pas grand-chose. Nous sommes tout petits au regard de l’immensité de l’univers ou encore par rapport à l’histoire de l’humanité. Mais l’infini d’aujourd’hui est encore plus grand que l’infini du XVIIe siècle. Depuis, de l’eau a coulé sous les ponts et les livres d’histoire ont grossi de quelques volumes si bien que notre vie a rapetissé en conséquence. Nul ne pourrait se vanter comme Pic de la Mirandole au XVe siècle ou bien Mallarmé au XIXe siècle d’avoir lu tous les livres : matériellement, c’est impossible. J’ai une mauvaise nouvelle pour nos descendants et les descendants de nos descendants : à moins qu’ils trouvent un élixir magique, leur vie leur paraîtra encore plus courte que la nôtre.




L’augmentation de notre impatience : tout, tout de suite !

Qu’il paraît loin le temps où Sénèque se lamentait que ses contemporains traitent le temps à la légère, le considérant comme une chose immatérielle, invisible, donc de peu de valeur52 ! Au XXIe siècle, on ne supporte plus les « temps morts ». Un silence paraît désormais une éternité. Le plus long silence de l’histoire de la télévision dure 11 secondes. C’est le temps qu’il fallut à Georges Marchais, secrétaire général du Parti communiste, pour répondre à la question suivante : « Est-ce que vous, vous le considérez, Monsieur Mitterrand, comme un allié totalement loyal ? » Regardez ce silence53 ; il vous semblera durer des heures. Les films d’hier paraissent incroyablement lents aujourd’hui. Regardez par exemple E.T., l’extra-terrestre. Ce film date de 1982, il n’est pas si vieux. Et pourtant, il semble tourné au ralenti par rapport aux films actuels. Au cinéma, la durée moyenne d’un plan est passée de 12 à 3 secondes entre les années 1940 et aujourd’hui54.

82 % d’entre nous reconnaissent être de plus en plus impatients55. Si la page d’un journal en ligne met plus de 5 secondes à se télécharger, 30 % des internautes passent à autre chose56. Attendre est devenu insupportable ; faire la queue, rageant. Près de 40 % des Français estiment perdre plus d’une heure par jour57. Ce qu’on estime du temps perdu, c’est le temps passé dans les transports en commun, en réunion ou rendez-vous de travail, en rendez-vous médical, dans sa voiture, à faire les courses, à s’occuper des tâches ménagères, etc. Bref, ce qu’on appelle perdre du temps correspond aux activités indispensables, mais peu épanouissantes. Même le temps passé aux toilettes est à rentabiliser : 42 % d’entre nous regardent leurs courriels au petit coin58 (d’où des téléphones qui se noient) et 18 % en conduisant (d’où des accidents de voiture).

Notre impatience se retrouve dans notre exigence en tant que consommateur. C’est à l’époque où nous attendons le moins (on peut commander en ligne 24 heures sur 24 et se faire livrer en des temps record) que l’attente est la moins supportable. Certains sont prêts à faire la queue toute la nuit pour être sûrs d’être les premiers à avoir le dernier téléphone à la mode ! En tant que consommateurs, nous faisons peu de cas des personnes qui doivent travailler en urgence pour satisfaire nos exigences, comme si nous étions schizophrènes entre notre casquette de client, d’un côté, et celle de travailleur pressurisé, de l’autre. Cette exigence temporelle se retrouve aussi dans nos loisirs. Le binge drinking consiste à se saouler en un temps record : je veux être ivre, ici et maintenant. Quant au speed watching, il consiste à regarder des vidéos (des films ou des séries par exemple) en accéléré.




L’intrication des temps

Jadis, il y avait des temps de pause obligés. On ne pouvait pas faire du shopping en permanence : le soir et le dimanche, les magasins étaient fermés. On pouvait peu travailler le week-end, car nos outils de travail restaient au travail. Désormais, il n’y a plus de contraintes physiques et temporelles pour nombre d’activités. Avec le numérique, il n’y a plus de limites ; les tentations sont infinies. Il est de plus en plus facile de devenir accro, que ce soit à l’information, aux séries, aux réseaux sociaux ou au porno.

Puisqu’on peut désormais travailler partout et en tout temps (en ce qui concerne les tâches intellectuelles, ce n’est pas le cas du travail des jardiniers ou sur les chaînes de montage), on n’a plus d’excuses pour ne pas travailler. Un dessin de Voutch présente un avion qui survole une plage en traînant derrière lui une banderole : « Rebranchez votre portable, Bouchard ! » L’intrication entre vie pro et vie perso fonctionne dans les deux sens : le travail s’invite à la maison et la maison au travail59. Cela nous semble nouveau, mais on retrouve en fait un phénomène ancestral. Ce n’est qu’avec la révolution industrielle du XIXe et la généralisation du travail à l’extérieur de chez soi (en usine, atelier, bureau) que la séparation entre vie pro et vie perso s’est développée60. Pendant des siècles, les paysans, les domestiques et les travailleurs du secteur textile travaillaient là où ils dormaient.

Aujourd’hui, nous avons du mal à travailler sur des plages longues. Nous faisons de plus en plus de micropauses ou de microloisirs : on jette par exemple un œil à nos messages personnels ou aux réseaux sociaux. Voici les alternances entre travail et loisirs que connaissaient les baby-boomers61 au fil de la journée :

[image: Illustration]

Et voici l’alternance travail/loisirs qui se développe actuellement, en particulier parmi les nouvelles générations : 
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L’importance accrue donnée à l’équilibre de vie

92 % des salariés français jugent « important » le sujet de l’équilibre des temps de vie. Qui sont ces 8 % qui n’estiment pas ce sujet important ? On prête aux nouvelles générations d’attacher une grande importance à leur équilibre de vie, mais cette fameuse génération Y ou Z est avant tout révélatrice de tendances sociétales : les jeunes agissent comme des haut-parleurs, ils disent tout haut et plus fort ce que d’autres générations pensent tout bas62. Il n’y a pas que les jeunes qui ont vu leurs parents ou des collègues se donner parfois corps et âme au travail sans nécessairement obtenir la reconnaissance méritée ; cela calme les ardeurs et l’importance donnée au travail.

Il y a toutefois des écarts entre les valeurs exprimées et les comportements observés. De jeunes diplômés déclarent donner la priorité à leur équilibre de vie, mais s’orientent vers des secteurs d’activité tels que le conseil ou l’audit où l’on n’est pas censé compter ses heures63.

La pression ne s’exerce pas qu’au travail. Il faut aussi être sportif, suer dans les clubs de gym pour attraper les muscles que l’on n’acquiert pas dans un travail peu manuel et avoir un « corps parfait » plus naturellement que via la chirurgie esthétique. Certains deviennent alors addicts au sport. On vit également dans une époque paradoxale où le développement personnel devient presque obligatoire. On nous dit qu’il faut être dans l’être, mais on valorise le faire. On nous dit qu’il faut faire du yoga, de la méditation, prendre le temps, etc. D’accord, mais comment prendre du temps alors qu’on en manque déjà64 ?







Accusé no 6 : les écrans



“Aujourd’hui, par rapport à nos ancêtres, nous avons gagné 3 heures 37 d’espérance de vie par jour, ce qui est colossal. Et ce chiffre-là, 3 heures 37, correspond exactement au temps passé moyennement par les gens devant la télévision. C’est-à-dire, l’espérance de vie qu’ils ont gagnée, ils la perdent à devenir con.”

Michel Serres



Une blague dit que le meilleur moyen de concilier vie pro et vie perso est… d’arrêter de travailler ! C’est amusant, mais c’est faux : il y a des retraités à deux doigts du burn-out, et il en va de même pour des étudiants et des rentiers. Une jeune femme si pressée de rencontrer l’« homme de sa vie » passait ses journées sur les sites de rencontres ou en rendez-vous galants, si bien qu’elle a fait un burn-out sentimental ; le travail n’y était pour rien.

Le consumérisme nous pousse à développer des besoins artificiels. Le but des entreprises est de nous rendre accros à leurs produits et services. Par exemple, l’objectif d’un éditeur de jeux vidéo est qu’on y passe le plus de temps possible. De plus, les entreprises nous volent de notre temps, puisque certaines tâches auparavant réalisées par des employés sont désormais réalisées par les consommateurs : à nous de gérer nos services bancaires, de débarrasser notre plateau dans la restauration rapide, de faire le plein d’essence, etc.


L’addiction aux écrans

On ne se rend pas compte des nouvelles addictions, car, quand on pense addiction, on pense au tabac, à l’alcool ou à la drogue, pas au fait qu’on ne résiste pas à jeter l’œil sur l’écran de notre téléphone : c’est une « addiction invisible65 ». Sa particularité par rapport aux autres drogues est qu’elle ne coûte pas très cher, n’est pas bannie par la société et est facilement accessible. Steve Jobs ne tarissait pas d’éloge sur l’utilité d’un iPad… tout en interdisant à ses enfants d’y toucher. Et il ne représente pas un cas isolé. Nombre de dirigeants dans le secteur des nouvelles technologies sont technophiles dans leur vie publique et presque technophobes dans leur vie privée : ils connaissent trop le bon usage que l’on devrait avoir des écrans et celui que nous avons en réalité66.

Avant l’apparition des téléphones portables, les États-Uniens passaient 18 minutes par jour au téléphone ; ils passent désormais 3 heures par jour sur leur smartphone, soit 11 ans de leur vie ! En France, deux tiers d’entre nous se déclarent dépendants des outils numériques ; au moins, nous sommes lucides ! Notre temps passé devant les écrans est de 4 heures 30 par jour en moyenne, score qui atteint 7 heures 13 chez les cadres. Plus on est diplômé, urbanisé et parent de jeunes enfants, plus on est connecté67. Le temps passé sur nos écrans a augmenté de 1 heure 47 par jour entre 2006 et 2015.




Noyés sous les informations

Les écrans nous facilitent l’accès à l’information, mais l’information est infinie : on n’a jamais fini de regarder les réseaux sociaux ou de faire le tour des vidéos sur les plateformes numériques. Nous consommons 34 gigabits de contenu par jour et 100 000 mots d’information, soit près de l’équivalent d’un quart du livre Guerre et Paix qui est réputé pour être épais. Cela ne signifie pas que nous lisons 100 000 mots, mais que l’équivalent de 100 000 mots se présente à nos sens, en l’occurrence à notre vue et à nos oreilles. Entre 1980 et 2008, le nombre de bits consommé a crû de 350 %68.

 

Le progrès technique est censé nous apporter bonheur et liberté. Qu’en est-il dans les faits ? Les nouvelles technologies nous permettent de vivre mieux, certes, mais, paradoxalement, elles nous font peu gagner de temps69. Elles ne nous permettent ni de dormir moins, ni de travailler moins, ni de manger plus vite, etc. En revanche, elles peuvent améliorer la qualité de nos expériences. Elles peuvent par exemple rendre les musées plus interactifs, mais elles ne raccourcissent pas le temps de visite pour autant. Et quand le progrès technique nous fait réellement gagner du temps, on ne s’en rend pas compte, car nous adaptons immédiatement nos comportements à cette nouvelle situation. Par exemple, les voitures roulent plus vite qu’au siècle dernier, mais notre rapport aux distances a lui aussi évolué : on parcourt bien plus de kilomètres, si bien qu’on ne se rend pas compte du temps gagné pour se déplacer.


Le paradoxe du courrier


Au lieu d’utiliser le temps gagné pour faire moins de choses, nous l’utilisons pour… faire plus de choses ! Hartmut Rosa, sociologue allemand, cite l’exemple du courrier70. Envoyer un courriel est bien plus rapide qu’envoyer une lettre par la poste. Nous devrions donc gagner du temps. Sauf que nous envoyons plus de messages. Comptez le nombre de courriels que vous recevez et écrivez par jour, puis souvenez-vous du nombre de lettres que vous écriviez et receviez en avant l’avènement d’Internet. Il est probable que le nombre de messages traités quotidiennement a plus que triplé. Si Internet permet de diviser par deux le temps passé à gérer ses messages, mais qu’on envoie trois plus de messages, au final on passe plus de temps à gérer son courrier !

Il en va de même avec les applications sur notre téléphone : certaines nous aident à mieux nous organiser, mais d’autres nous font perdre le temps qu’on vient de gagner !















PARTIE 2

NOUS NE SAVONS PAS NOUS AUTORÉGULER


Après avoir passé en revue les défis collectifs auxquels nous faisons face, centrons-nous maintenant sur notre cas particulier. On pourrait s’autoréguler en réduisant tout simplement le nombre et l’ampleur de nos activités quand on se sent débordé… mais nous ne le faisons pas, ou peu !

[image: Illustration]


Qu’est-ce qu’un bon équilibre de vie ?


De la balance au jonglage 

La métaphore du jonglage est bien plus pertinente que celle de la balance pour comprendre la notion d’équilibre de vie71.


	La balance présente un équilibre entre deux éléments, alors que nous jonglons avec de nombreux domaines de vie. Ce serait un cruel manque d’ambition de se limiter à sa carrière et sa vie de famille par exemple !


	La balance présente l’équilibre comme un poids égal entre deux choses, alors qu’un bon équilibre ne signifie pas nécessairement consacrer autant de temps au travail, aux loisirs et à la vie de famille. Certains jonglent avec peu de balles, mais des grosses ; d’autres avec une grosse balle et plein de petites balles ; d’autres encore avec des balles de la même taille ; d’autres encore avec beaucoup de grosses balles, etc. Tout dépend de nos priorités, nos valeurs, notre conception des rôles, notre goût du risque, etc. ; bref, du style de vie auquel nous aspirons.


	La balance sous-entend qu’il existe un bon équilibre universel, alors que c’est à chacun de définir l’équilibre désiré. Le nombre et la taille des balles avec lesquelles nous jonglons évoluent au fil du temps. Suivant notre âge ou notre situation personnelle, telle ou telle balle sera plus ou moins importante. À certains moments de la vie ou de la journée, il est possible de jongler avec une seule grosse balle. C’est le cas des étudiants en période de révision de leurs examens : les autres domaines de vie deviennent alors temporairement secondaires. On peut accepter un déséquilibre temporaire s’il nous semble un moyen d’atteindre un meilleur équilibre à terme. C’est le cas de ceux qui suivent des cours le soir ou le week-end : ils choisissent de reculer pour mieux sauter. De même, certaines personnes acceptent d’être « célibataires géographiques » pendant un temps, par exemple pour s’assurer qu’un nouveau poste dans une nouvelle région leur convient ou pour ne pas provoquer un déménagement de leur famille en pleine année scolaire.


	La balance ne met pas non plus en avant la dimension collective de l’équilibre de vie. On peut jongler seul, mais aussi à plusieurs (avec son conjoint, ses collègues, ses enfants, les grands-parents…). L’équilibre est alors à trouver collectivement.


	La balance fait croire à un équilibre stable, alors qu’il n’est jamais définitif : il y a des événements inattendus à gérer (un ami qui a besoin d’aide, un imprévu au travail, un parent malade…). L’équilibre est précaire, jamais totalement gagné. Jongler demande des efforts. Il faut transpirer un peu ! Certains ont des facilités dans ce domaine, d’autres non. Il en va de même pour l’équilibre de vie. Il y a une petite partie d’inné et une grande part d’apprentissage. Certains sont plus doués que la moyenne, car ils ont appris de leurs erreurs, sont plus organisés, plus disciplinés, etc.





Le plus beau compliment

À la fin d’une conférence, une participante est venue me voir pour me dire que le plus beau compliment qu’on pouvait lui faire était de lui dire qu’elle était une femme bien équilibrée. Si on lui disait qu’elle était belle et intelligente, cela ne lui déplaisait pas, bien entendu, mais elle s’en sentait peu responsable : cela dépendait peu d’elle, plutôt de son environnement, de l’héritage génétique et l’éducation reçue. En revanche, parvenir à trouver un bon équilibre de vie était un travail de tous les jours, le fruit d’une discipline de fer et d’une organisation bien huilée. Elle pouvait donc en être fière72.









Les quatre étapes de l’autorégulation

L’autorégulation passe par quatre grandes étapes. Prenons un exemple très simple pour l’illustrer. Imaginons qu’on souhaite arrêter de fumer. La première étape consiste à définir l’objectif : à quelle échéance arrêter ? Est-ce ne plus fumer du tout ou bien uniquement de temps en temps ? La deuxième étape consiste à mettre en place des actions pour tendre vers ce but. Quelle méthode utiliser ? Seul ou bien collectivement ? La troisième étape consiste à évaluer les premiers résultats. A-t-on atteint l’objectif ? Si la réponse est non, est-ce parce que l’objectif était trop élevé, que les moyens mis en place n’étaient pas les bons ou que l’on a manqué de discipline ? Cette évaluation permet de passer à la quatrième étape, c’est-à-dire à la régulation proprement dite via des mesures correctives dont on évaluera ultérieurement la réussite, évaluation qui pourra conduire à de nouvelles formes de régulation, etc.

En ce qui concerne l’équilibre de vie, voici comment se déroulent les quatre étapes.


Étape 1 : Définition de son équilibre de vie


“J’ai écrit une description détaillée, point par point de la journée idéalement équilibrée à laquelle j’aspirais. Et j’ai écrit ceci :

Se réveiller bien reposé après une bonne nuit de sommeil

Faire l’amour

Promener le chien

Prendre le petit-déjeuner avec ma femme et mes enfants

Refaire l’amour

Conduire les enfants à l’école en allant au travail

Travailler 3 heures

Faire du sport avec un ami au déjeuner

Travailler à nouveau pendant 3 heures

Prendre un verre au pub avec des amis en début de soirée

Retourner à la maison pour dîner avec ma femme et mes enfants

Méditer pendant une demi-heure

Faire l’amour

Promener le chien

Refaire l’amour

Aller au lit73.”

Nigel Marsh



L’équilibre de vie, c’est comme la sauce spaghetti : il n’existe pas de sauce parfaite, pas plus qu’il n’existe un équilibre de vie qui conviendrait à tout le monde74. Nous n’aspirons pas tous à jongler de la même façon.


Équilibré ou workaholic ?


Un romancier m’expliquait qu’il écrivait souvent le week-end, car il jouissait alors de grandes plages de temps sans interruption. En revanche, il pouvait se promener dans le parc près de son domicile en plein milieu de journée dans la semaine lorsqu’il n’y a personne au lieu d’y aller le week-end quand il est bondé. D’autres préfèrent sanctuariser leur week-end : ils définissent un bon équilibre de vie comme le fait de se couper totalement de la sphère professionnelle deux jours consécutifs.

Le directeur général adjoint d’une multinationale est relativement satisfait de son équilibre de vie. Cela ne le dérange pas de passer une partie de sa vie dans les avions, car ses enfants sont grands, ont moins besoin de sa présence. Le domaine professionnel est clairement sa priorité ; c’est un domaine qui participe à son épanouissement. Un de ses enfants le juge pourtant workaholic : il passe peu de temps auprès de sa compagne et est obsédé par son entreprise. À ses yeux, son père a un très mauvais équilibre de vie.





Il faut distinguer l’équilibre de vie idéal recherché sur le long terme et l’équilibre de vie recherché à moyen terme. On peut viser un certain équilibre sur le long terme, mais se donner des priorités temporelles. On peut, par exemple, attacher une grande importance à la vie de famille, mais privilégier le travail à moyen terme parce qu’on est célibataire, parce qu’on estime que c’est avant tout en début de carrière qu’il faut faire ses preuves, ou bien parce que le travail permet de mettre de l’argent de côté en vue d’acheter un plus grand logement pour le confort de la famille.

Le second facteur clé du passage de l’équilibre de vie idéal à l’équilibre recherché à moyen terme est l’influence de l’entourage. Si notre partenaire est souvent en déplacement professionnel pendant un an, on peut par exemple choisir de moins mettre la priorité sur notre travail pendant ce temps pour passer plus de temps avec les enfants.

[image: Illustration. Étape 1 : définition de son équilibre de vie]

Étape 1 : définition de son équilibre de vie
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