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Rêvons un peu

‟ On dit que le temps change les choses, mais en fait le temps ne fait que passer et nous devons changer les choses nous-mêmes.

Andy Warhol

On pourrait gagner 1 heure de travail par jour, soit quasiment une journée par semaine ! C’est le bilan d’une étude réalisée par Asana auprès de 13 000 salariés en octobre 2020. Ce gain est possible sans outil compliqué ou règle sur la gestion du temps à appliquer, en adoptant de nouvelles habitudes simples dans son organisation journalière. Ça tombe bien, c’est justement ce que vous allez trouver dans ce livre !

Commençons par imaginer qu’un matin, un mage vient vous voir pour vous faire une proposition. Quelle serait votre réaction s’il vous annonçait que vous pouvez gagner 216 euros net par jour et à vie sans payer d’impôts ? L’argent sera viré tous les matins sur votre compte en banque sans que vous n’ayez rien à faire. Attention, il vous précise cependant que ce gain journalier de 216 euros est soumis à deux conditions : vous devez dépenser chaque jour la totalité de cette somme et les versements peuvent s’arrêter à tout moment, sans que vous soyez prévenu. Accepteriez-vous sa proposition ? Partons du principe que oui, il serait bête de refuser !

Vous vous demandez certainement quel est le rapport entre cette histoire de mage et la promesse de ce livre…

Chaque jour, vous recevez 24 heures de temps, soit 1 440 minutes qui sont dépensées en totalité, et cela peut malheureusement s’arrêter à tout moment si vous mourez. Votre objectif en lisant ce livre est de gagner 15 % de votre temps, soit 216 minutes ou encore 3,6 heures. Il est certain que votre motivation pour gagner ce temps doit être aussi grande que pour les 216 euros proposés par le mage.


Le temps est impossible à stocker, à échanger ou même à renouveler.



Aujourd’hui, le temps c’est l’argent du siècle, voire le mal du siècle. Il nous est cependant impossible de le stocker, de l’échanger ou de le renouveler. C’est une denrée rare face à laquelle nous sommes tous égaux, quelle que soit notre classe sociale. Alors économisons-le !

Le temps est-il de l’argent ?

Le film dystopique Time Out, réalisé par Andrew Niccol en 2011, nous permet d’imaginer ce que serait le monde si le temps devenait la seule valeur monétaire. Par essence, le temps est limité, nous serions donc confrontés à une limitation des ressources indispensables au maintien de la vie humaine. Imaginer un monde où seul le temps nous permettrait d’acheter de la nourriture fait froid dans le dos ! Beaucoup de dirigeants seraient morts de faim… Heureusement, nous n’en sommes pas là, du moins pas encore.

Dans la vie de tous les jours, nous ne nous interrogeons guère sur la valeur de notre temps avant d’organiser nos journées. Il est d’ailleurs une fortune souvent mal gérée par ceux qui en sont riches, malgré son caractère fugace et non renouvelable.

Avez-vous déjà essayé de déterminer combien valait une heure de votre temps ? On a souvent tendance à en percevoir la valeur sous le prisme de la rémunération du temps de travail en salaire.


EXERCICE




CALCULER LA VALEUR D’UNE HEURE DE SON TEMPS DE TRAVAIL

Salaire/(nombre d’heures travaillées par jour x 218*)

Par exemple, pour un salarié qui gagne 55 000 euros bruts par an, et travaille 10 heures par jour :

55 000/(10 x 218) = 25,23 euros par heure travaillée.

*En France, le forfait légal d’un cadre est de 218 jours.



Vous savez désormais combien vous coûte la perte d’une heure de votre temps au travail, sans compter ses conséquences sur la suite de votre activité.

Envisager son temps sous l’angle du travail lui confère un caractère exclusivement monétaire, laissant penser que les autres moments de la vie n’ont pas ce type de valeur. Il est pourtant fréquent de perdre du temps en dehors des heures de travail mais on ne se demande jamais combien ça nous coûte. Ici, le prix du temps dépend avant tout des valeurs et des préférences de chacun.


Le prix du temps dépend avant tout des valeurs et des préférences de chacun.



En fonction de notre perception personnelle du temps passé, la valeur qui lui est attribuée n’est pas la même. Plus vous éprouvez de plaisir à pratiquer une activité pendant un temps donné, plus ce temps aura de la valeur à vos yeux. À l’inverse, passer du temps sur une tâche ingrate, comme trier ses papiers, viendra baisser sa valeur perçue. Une heure perdue de votre temps correspond alors au prix que vous êtes prêt à payer pour la récupérer. Par exemple, 1 heure de temps passé avec vos amis peut être égale au prix de la nounou qui garde votre enfant 1 heure de plus le soir.

L’impression de devoir courir continuellement après le temps vient du décalage entre nos envies immuables et la société, où tout va de plus en plus vite. Alors qu’un marathonien court 40 kilomètres à 20 km/h, le célèbre athlète Usain Bolt court le 100 mètres à environ 40 km/h. Mais même lui ne tente pas de faire un sprint et un marathon en même temps. C’est pourtant ce que la majorité des gens tentent de faire, aller de plus en plus vite, être toujours plus productif, tout en essayant de prendre du recul pour bien faire les choses !

Une étude de l’institut Montaigne pointe un phénomène plutôt inquiétant : 60 % des salariés estiment que la charge de travail a augmenté au cours des dernières années. Pourtant, et c’est tout le paradoxe, le temps de travail effectif n’a, quant à lui, pas significativement augmenté sur la même période. Autrement dit, les salariés se sentent de plus en plus surmenés, alors qu’ils ne travaillent pas plus d’heures qu’avant.

Quatre techniques pour faire baisser votre tension en 5 secondes

Face à un rythme de plus en plus effréné et générateur de stress, notre charge mentale bat des records. Alors, comment faire pour réduire la voilure, retrouver la concentration et donc du temps ?

Technique 1 – Savez-vous compter jusqu’à 12 ?

La maîtrise du temps n’est pas chose facile : comme pour la danse, c’est avant tout une histoire de rythme. Cette maîtrise est d’autant plus ardue en situation de stress, quand on a l’impression de courir après le temps. La perception que l’on s’en fait est alors régie par les émotions. On a le sentiment de ne plus rien contrôler, et la charge mentale augmente. Faisons un petit exercice pour connaître votre maîtrise du temps.


EXERCICE




MAÎTRISE DU TEMPS

Réglez un chronomètre sur 12 secondes, fermez les yeux et comptez jusqu’à 12 dans votre tête. Quand l’alarme sonne, êtes-vous en dessous de 12, au-dessus ou finissez-vous exactement au même moment ?



Voyez comme il est difficile de maîtriser son temps ! Remarquez que, simplement par cet exercice, vous venez de faire baisser votre charge mentale, en vous entraînant à maîtriser le temps. Cela revient à débrancher son cerveau émotionnel pour donner le contrôle au cerveau rationnel. Les deux ne fonctionnent jamais en même temps, l’un a toujours le dessus sur l’autre en fonction de la perception du moment ou de la situation. Les études neuroscientifiques révèlent que la majorité des pathologies psychologiques, comme le stress ou l’anxiété, sont dues à des parties du cerveau émotionnel qui saturent et prennent le dessus. Le fondateur de la psychologie individuelle, Alfred Adler, disait : « Suis toujours ton cœur mais prends ton cerveau avec toi », c’est-à-dire que, pour ne pas devenir fou, il faut se fonder sur le cerveau et le cœur, et pas seulement l’un ou l’autre. Il est prouvé que l’expérience ainsi que des outils simples participent à empêcher le cerveau émotionnel de prendre le contrôle de nos actions quand cela est nocif pour nous.


L’expérience ainsi que des outils simples participent à empêcher le cerveau émotionnel de prendre le contrôle de nos actions quand cela est nocif pour nous.



Lorsqu’il a tendance à nous mettre sous tension et à nous faire perdre la notion du temps, compter dans sa tête est ainsi un excellent moyen pour se calmer, prendre du recul et se concentrer. Cela fait finalement gagner du temps.

Technique 2 – Histoire du cœur : respirer pour se concentrer

Essayez d’accélérer les battements de votre cœur ou de les arrêter totalement pendant un instant. Après cela, prenez quelques secondes pour arrêter de respirer, puis respirer plus vite et enfin plus fort.

Si vous êtes normalement constitué, vous avez échoué au premier exercice et réussi au second.

La respiration est une fonction essentielle de notre corps. Comme les pulsations cardiaques, elle est automatique, fonctionne pendant le sommeil et s’autorégule en fonction de l’effort fourni. Contrairement aux pulsations, il nous est possible de la commander volontairement. On peut ainsi retenir son souffle pour nager sous l’eau, éviter une mauvaise odeur, être le plus silencieux possible… On s’en sert aussi pour communiquer, que ce soit à travers un simple soupir d’exaspération ou par le biais de la parole : en court-circuitant le contrôle automatique de la respiration, nous sommes capables de doser subtilement notre souffle pour produire des mots, des intonations ou des phrases.

Mais ce n’est pas tout : toutes les études montrent que maîtriser sa respiration, c’est aussi faire baisser son stress.

La noradrénaline, le transmetteur qui active le système nerveux sympathique, à savoir la zone qui régule le stress, nous permet de réagir rapidement en cas de danger. La réponse naturelle du corps est alors une respiration rapide et courte comme lors d’un effort intense, entraînant une difficulté à penser de manière cohérente et donc à se concentrer. Or, en respirant vite, les neurones envoient au cerveau un signal qui accroît l’anxiété alors que la respiration douce et espacée neutralise les hormones du stress et maintient le corps dans un état calme. Mieux respirer est ainsi une technique merveilleuse pour faire baisser sa charge mentale, se concentrer et donc être plus efficace ensuite.


Maîtriser sa respiration, c’est faire baisser son stress.
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EXERCICE




RESPIRATION CONSCIENTE POUR RÉGULER SON STRESS

1. Adoptez une position confortable, assis ou allongé, en ayant les épaules décontractées.

2. Fermez les yeux et placez votre main sur votre ventre.

3. Inspirez profondément par le nez en comptant jusqu’à 5*. Sentez que votre ventre gonfle sous votre main ; votre poitrine ne bouge pas.

4. Expirez par la bouche en comptant jusqu’à 5.

5. Continuez ainsi durant 1 à 5 minutes jusqu’à vous sentir plus apaisé. Vous pouvez ouvrir les yeux et recommencer ce que vous étiez en train de faire.

*Avoir un temps d’inspiration et d’expiration de longueur égale permet de relâcher votre système nerveux pour faire baisser le stress. Vous pouvez réduire ou augmenter ce rythme en fonction de vos possibilités.



Technique 3 – L’autorégulation

L’autorégulation permet de faire une pause entre le ressenti et une action. C’est une compétence que tout le monde apprend durant l’enfance et qui empêche de réagir de manière impulsive, en restant calme sous la pression. C’est grâce à celle-ci que vous ne piquez pas de crise dans les embouteillages. La capacité à s’autoréguler permet notamment de prendre du recul face à une situation de stress, de réduire la tension et donc sa charge mentale.


EXERCICE




L’AUTORÉGULATION

1. Serrez votre poing le plus fort possible (comme si vous souhaitiez presser un citron).

2. Gardez-le serré pendant 5 secondes.

3. Relâchez le petit doigt lentement.

4. Répétez 3 fois d’affilée.

Simuler la sensation de relâcher la tension fait du bien, car cela permet d’être plus conscient de ses émotions et de s’autoréguler plus facilement. Il devient alors plus simple de se concentrer sur une tâche précise.



Technique 4 – La visualisation mentale

La visualisation mentale est une technique d’imagerie mentale au même titre que la méditation ou l’hypnose. Elle permet de faire travailler l’imagination et l’esprit de manière à agir sur les performances et le bien-être. Cette pratique est utilisée depuis longtemps par les sportifs de haut niveau dans le cadre de la préparation mentale pour optimiser leurs performances, favoriser l’atteinte d’un objectif, mémoriser un geste ou encore se concentrer avant une compétition. On sait aujourd’hui que ses bénéfices sont aussi avérés hors de la sphère sportive, que ce soit pour passer un entretien, dépasser ses peurs, garder sa motivation, réduire le stress…

La visualisation tient son efficacité de l’incapacité du cerveau à faire la distinction entre une situation réelle et une situation inventée par nos sens. Lorsque ceux-ci sont mis à contribution pour imaginer une situation donnée dans l’instant présent, le cerveau est berné et se met à produire des liaisons synaptiques qui vont programmer le corps et l’esprit pour accomplir la tâche souhaitée durant cette situation. L’esprit génère ainsi un effet placebo déjà décrit par Hippocrate dans l’Antiquité. Cela fonctionne comme un souvenir. Même si la scène est imaginée, elle permet d’ancrer les gestes dans le cerveau. Une personne peut ainsi se préparer à parler en public, en s’imaginant s’exprimer avec aisance devant son auditoire. Le jour J, les mêmes zones du cerveau se mettront en action, favorisant la confiance et l’assurance pour délivrer une bonne prestation.
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