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 Préface

 Combien sommes-nous à croire que la solution à une vie professionnelle

 éreintante viendrait de notre capacité à fonctionner en multitâche ? Que la

 solution viendrait d'avoir des journées de travail de 12 heures ? Ou d'être plus

 ceci ou cela ? Devant notre affairement professionnel et les sollicitations per-

manentes des outils digitaux, nous sommes parfois tentés d'accélérer encore

 plus, de faire plusieurs choses à la fois ou d'étendre nos horaires de travail.

 Quand Diane Ballonad Rolland, qui a conçu un programme pour notre

 app « Méditer avec Petit BamBou » sur la gestion consciente du temps,

 nous a parlé de ce projet de livre sur le slow working, rien ne pouvait

 mieux résonner avec nos chevaux de bataille. Nous avons en effet à cœur

 d'accompagner le développement de la méditation de pleine conscience

 en entreprise. Méditer est une invitation à ne rien faire, rien du tout. Pour

 être. Pour arrêter la roue dans laquelle on a parfois l'impression de courir

 comme un hamster. Si bien que ralentir, apprivoiser le temps, écouter

 attentivement, respirer… sont des habitudes que ce livre et la méditation

 invitent justement à inclure dans son quotidien. Le pont est là, et Diane

 a ce don pour rendre de tels conseils accessibles au plus grand nombre.

 Mais comme tous les changements, notamment quand il est question

 d'habitudes, nous nous heurtons à beaucoup de résistances, qu'elles

 soient internes ou externes. Ce livre apporte justement une approche

 simple et structurée pour revenir à notre intention profonde et pour

 poser pas à pas les fondations de cette transformation.

 Souvenez-vous aussi que c'est un chemin plus qu'un but à atteindre :

 chaque jour, vous découvrirez de nouvelles opportunités pour expéri-

menter et tester de nouvelles attitudes afin d'aborder votre travail avec

 sérénité et lucidité et de revenir au sens profond de votre métier.

 Bonne mise en œuvre !


 Benjamin  Blasco,


 co-fondateur de Petit BamBou
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 teNir  L'infIni  Dans  sa  PaumE,



 metTre  L'éterNité  daNs  uNe  hEure.



 William  Blake







[image: ]




l



[image: ][image: ][image: ]



 Sommaire   - MY HAPPY JOB


 5

 Sommaire


 IntrOducTiOn



  ................................................................................................................................ 7



 tesTez-Vous  !



  ................................................................................................................................ 8



 SéancE  d'autOcoaChinG  1  :



  Faire du slow working une révolution douce....................................................  13 



 SéancE  d'autOcoaChinG  2  :



  Travailler avec intelligence plutôt qu'avec excès..........................................  29 



 SéancE  d'autOcoaChinG  3  :



  Réhabiliter des temps de réflexion dans ses journées ................................. 47 



 SéancE  d'autOcoaChinG  4  :



  Dire stop au multitâche ..................................................................................................  63 



 SéancE  d'autOcoaChinG  5  :



  Cultiver la pleine conscience .......................................................................................  81 



 SéancE  d'autOcoaChinG  6  :



  Trouver la juste proportion en chaque chose..................................................  97 



 SéancE  d'autOcoaChinG  7  :



  Remettre du plaisir dans son quotidien ............................................................. 113 



 SéancE  d'autOcoaChinG  8  :



  Télétravail, coworking, freelancing : travailler moins mais mieux .... 127 



 SéancE  d'autOcoaChinG  9  :



  Entreprendre slow...................................................................................................................  145 



 SéancE  d'autOcoaChinG  10  :



  Déconnecter vraiment pour préserver son équilibre et sa santé ! .......  165 



 BibLiogRaphIe



  ...................................................................................................................................  179 



 RemErciEmenTs



  ................................................................................................................................  185 



 L'autEuRe



  ............................................................................................................................................  186 


l l l l l l l l l l l l l l l 




[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]










[image: ]
  Télétravail, coworking, freelancing : travailler moins mais mieux .... 127 












[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]










[image: ][image: ]










[image: ]










 Sommaire   - MY HAPPY JOB






l








[image: ][image: ]



 Introduction   - MY HAPPY JOB


 Introduction


 Bienvenue dans la communauté des   slow workers !



 Encore minoritaires dans les entreprises, parfois mal compris, les   slows



 workers, dont je fais partie avec fierté, se réclament d'une autre culture


 du travail. Une culture dans laquelle le travail ne prend plus toute la place

 et où il est permis, pour ne pas dire encouragé, de travailler différem-


ment, car oui, dans ce monde un peu fou, le   slow worker   détonne ! Il a fait


 le choix de vouloir concilier sérénité et efficacité au travail… Quelle drôle

 d'idée ! Une utopie pour certains, une véritable révolution pour d'autres.


 Pourtant, le   slow worker   n'est pas un illuminé. Il connaît par cœur la pres-


sion des délais et le culte de l'urgence, la course à la productivité et la sur-

charge de travail. Il les connaît si bien qu'il les a souvent vécues dans sa

 chair, à travers un ou plusieurs épuisements qui ont failli le mettre à terre


 et l'éloigner définitivement du monde de l'entreprise. Depuis, le   slow wor-



ker   a remis à plat sa relation au travail, il a appris à travailler moins mais


 mieux, à travailler intelligemment plutôt qu'avec excès, à doser son effort

 et à s'octroyer chaque jour des temps de pause. Il a compris que c'était

 le meilleur moyen pour lui de garder son plaisir intact, d'être chaque jour

 dans le respect de ses valeurs, de tenir le rythme dans la durée… et de ne

 pas s'épuiser à la tâche. Il y parvient, même si, il le reconnaît, ce n'est pas

 simple tous les jours !


 Le   slow worker   est un précurseur, un visionnaire, un résistant, qui a fait de


 cette révolution douce son nouveau chemin de vie.
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 Testez-vous  !


 Jusqu'à quel point avez-vous besoin d'adopter le slow working ?

 En huit questions, identifiez la façon dont vous travaillez aujourd'hui et

 jusqu'à quel point cette façon de travailler affecte votre efficacité, mais

 aussi votre équilibre personnel.

 1

 Vous êtes plutôt de ceux…

 Qui ne comptent pas leurs heures, peu importe le prix à payer.

 Qui se mettent la pression tout seuls et ont l'impression de ne

 jamais en faire assez.

 Qui connaissent leurs limites et savent jusqu'où ils peuvent aller.

 2

 Travailler moins mais mieux, ça vous évoque…

 Un doux rêve. Mais il est permis de rêver, n'est-ce pas ?

 Votre ancien N + 1 qui l'avait bien intégré, et mis en pratique. C'est

 donc possible puisque vous l'avez vu en action.

 Rien du tout. Encore un truc de développement personnel !

 3

 Si l'on vous dit que le repos fait partie du processus d'efficacité,


  vous répondez… 


 Que vous le pratiquez déjà, et probablement pas assez. Pour rien

 au monde, vous ne vous passeriez de vos dix minutes de sieste


  quotidienne !


 Que votre chef vous regarde de travers dès que vous prenez une


  pause dans l'après-midi. 


 Que vous le savez mais ne parvenez presque jamais, dans les faits,

 à l'intégrer à votre agenda.
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 Pour avancer sur un dossier, vous prenez le temps de…

 Relire rapidement vos notes et mettre par écrit vos grandes idées

 avant de vous lancer à fond dans l'action.

 Vous poser et réfléchir d'abord à ses tenants et aboutissants, et à la

 meilleure façon de vous y prendre.

 Vérifier d'abord ce que l'on attend de vous pour être bien sûr de ce

 que vous devez faire.

 5

 Votre citation préférée est :

 Le mieux est l'ennemi du bien.

 Qui veut aller loin ménage sa monture.

 Je ne connais personne qui soit arrivé au sommet sans travailler dur.

 6

 Qu'est-ce qu'une bonne journée de travail pour vous ?

 Une journée durant laquelle vous avez beaucoup ri.

 Une journée où vous avez pu cocher toutes les cases de votre to-do

  list. 

 Une journée sans (gros) problème à gérer.

 7

 Le temps, pour vous, c'est…

 L'arlésienne ! Vous n'en pouvez plus de lui courir après.

 Votre ressource la plus précieuse.

 Le Graal absolu. Vous l'aurez, un jour… Vous l'aurez !

 8

 Le soir, quand vous rentrez chez vous, vous êtes :

 Prêt à passer la soirée à écrémer les 75 nouveaux e-mails que vous

 n'avez pas eu le temps d'ouvrir aujourd'hui, vu que vous avez passé

 la journée en réunion.

 Rincé ! Avec juste assez d'énergie pour faire chauffer l'eau des

  pâtes… 

 Chez vous. Un seul mot d'ordre : vous déconnecter, au sens propre

 comme au sens figuré !
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 RésulTats  du  Test


 Comptabilisez vos réponses à chaque type de question (une seule

 réponse possible par question) et déterminez votre profil-type.

  .........................  

  .........................  

  .........................  


 Au  TravAil,  vouS  êtEs  :


 Un bourreau (bourrin ?) de travail

 Le travail, ça ne vous fait pas peur ! Vous êtes prêt à donner beaucoup

 de votre personne si cela s'avère nécessaire car pour vous, la réussite

 ne peut être le fruit que d'efforts acharnés et répétés. Quitte à y laisser

 quelques plumes… C'est pour vous le prix à payer ! Vous avez d'ailleurs,

 et vous n'en êtes pas peu fier, une grande force de travail ; vous êtes,

 comme on dit, « résistant à l'effort », c'est d'ailleurs ce qui vous a per-

mis de tenir le rythme jusqu'à ce jour. Attention toutefois à la place que

 vous accordez au travail dans votre vie, car vous le savez, il occupe pour

 ainsi dire toute la place, et votre équilibre personnel en fait les frais. Vos

 proches l'acceptent mais s'inquiètent aussi pour vous. Vous avez proba-

blement aussi remarqué, sans toutefois leur accorder une grande atten-

tion, quelques signes avant-coureurs de surmenage, voire d'épuisement.

 Au fond de vous, vous aimeriez que les choses changent, le temps passe

 et vous aimeriez davantage profiter de la vie mais vous ne savez pas à

 ce stade si vous êtes capable de travailler autrement et de réellement


  ralentir le rythme. 


 Sous l'emprise du stress

 Au travail, les « il faut » et « je dois » rythment votre quotidien. Vous avez

 au fil des années construit une haute idée de ce que devait être la qualité

 de votre travail et votre exigence, qui vous honore souvent, vous main-

tient dans une hypervigilance constante. Vous le reconnaissez, vous êtes

 stressé et vous avez beaucoup de mal à composer avec la pression per-

manente du monde professionnel dans lequel vous évoluez. Les injonc-

tions qui ont bercé votre enfance sont : « Sois fort !» et « Sois parfait ! ».
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 Résultat des courses, vous avez le sentiment de ne jamais en faire assez.

 Il vous faut contrôler, vérifier, assurer, sécuriser ; quitte à vous épuiser à

 la tâche, et à épuiser les autres en passant, car votre exigence ne s'arrête

 pas à votre propre travail. Il vous est difficile de déconnecter, que ce soit


 le soir, le week-end ou pendant vos journées   off, qui n'ont de «   off   » que


 le nom… Vous ressentez néanmoins le besoin d'apprendre à relâcher la

 pression (au moins un peu), de moins subir le stress professionnel au

 quotidien et d'envisager de travailler autrement. Vous vous dites que cer-

tains y parviennent et que la terre ne s'arrête pas de tourner pour autant.

 Alors, pourquoi pas vous ? Votre leitmotiv pour cette année : halte à la


  pression !


 Un   slow worker   qui s'ignore


 Vous êtes sur la voie du   slow working. Vous avez déjà, sans le savoir,


 intégré la plupart de ses grands principes et savez, au moins en partie,

 les mettre en pratique dans votre quotidien professionnel. Vous n'avez

 pourtant pas renoncé à vos ambitions professionnelles, votre travail est

 important pour vous mais ce n'est pas votre vie. Vous avez appris à déli-


miter votre implication dans la sphère   «   travail » et avez pu constater


 que vous n'y avez pas perdu en efficacité, bien au contraire. Vous y avez

 même gagné en créativité, et c'est ce qui vous permet de rester dispo-

nible et attentif dans vos relations, professionnelles comme personnelles.

 Bref, vous êtes sur le bon chemin ! Encore quelques petits ajustements ici


 et là et vous pourrez fièrement dire   : «   Je suis un   slow worker ! »
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 FaiRe  dU  slOw  wOrkiNg



 une  révolUtioN  doUcE


 a

 ccélérer, empiler, accumuler, privilégier la quantité de

 nos accomplissements à la qualité, avoir l'air si occupé

 qu'on ne peut pas se permettre de perdre deux minutes

 pour échanger avec le collègue que l'on croise entre

 deux réunions, en être fier tout au fond de soi, même

 si on s'en défend à voix haute, mesurer l'importance

 que l'on nous accorde (et que l'on s'accorde) à l'épaisseur des

 responsabilités que l'on nous confie, désormais, c'est surfait ! Ne


 vous laissez plus déborder, le   workaholism, c'est dépassé !


 La vraie innovation ne réside pas dans telle ou telle méthode de

 management, la vraie innovation est celle qui vous amène à faire

 un pas de côté.


 Adopter le   slow working, c'est avant tout s'inscrire dans une révo-


lution douce qui dépasse le monde du travail et modifie progressi-

vement, dans toutes les sphères de votre vie, votre façon de voir le

 monde. Il ne s'agit pas simplement de changer quelques habitudes

 à la marge sur la gestion de votre précieux temps. Il s'agit de chan-

ger de paradigme et d'opérer un changement profond, durable,

 qui favorise une meilleure adéquation entre temporalité de l'entre-

prise et temporalité individuelle. Il n'est plus ici question de s'adap-

ter aux contraintes imposées par le travail, mais de modifier en

 profondeur votre rapport au travail, en changeant prioritairement

 votre rapport au temps.


  C'est parti !
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 Et vous, qu'entendez-vous aujourd'hui par   slow working   ? Est-il


 réellement possible de ralentir au travail ?


 FaItEs  lE  poInt



 PisTe  #1.  vOtre  définItioN  du



 sloW  woRkinG


 Comment définissez-vous aujourd'hui le slow working ?

  .................................................................................................................................  


 PisTe  #2.  vOs  cRoyaNces  et  Idées  Reçues  sur  lE



 sloW  woRkinG


 Quelles sont vos croyances et idées reçues sur le slow working ? Pensez-

vous qu'il soit réellement possible de travailler moins mais mieux ?

  .................................................................................................................................  


 PisTe  #3.  fAiteS  l'état  des  lieUx  dE  voTre  RythMe



 proFessIonnEl…  avEc  oBjecTiviTé  !


 Pendant une semaine ou plus, observez avec recul, objectivité et donc

 sans affect, la façon dont vous travaillez. Ne jugez pas, ne condamnez

 pas, observez simplement votre journée de travail, vos relations avec

 les autres, et prêtez une attention particulière au rythme que vous

 vous imposez. Au terme d'une semaine, faites le bilan.

 ›

 Avez-vous été surpris de la façon dont vous vivez votre temps de

 travail, dont vous l'occupez, consciemment ou non ?

  ..................................................................................................................................  

 ›

 Avez-vous pu repérer des marges de manœuvre pour travailler

 autrement, différemment, et surtout plus lentement, pas forcément

 pour toutes vos tâches, mais celles qui méritent réflexion et toute votre


  attention ? ............................................................................................................  
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 Cela nous arrive tous !


 Un manque chronique de temps

 Matthieu, 45 ans, est directeur administratif et financier de

 la filiale française d'un groupe international. Aussi loin qu'il

 s'en souvienne, il s'est toujours senti pressurisé par le temps,

 y compris pendant ses études. Il a toujours pensé, fataliste,

 que son manque chronique de temps était la juste consé-

quence d'une vie professionnelle bien remplie. Que cela fai-

sait partie du « package », et qu'il devait aussi accepter, en

 endossant les responsabilités des différents postes qu'il a

 occupés, la pression temporelle qui allait avec. Il n'a jamais

 imaginé remettre en question le rythme effréné qu'il s'impo-

sait, puisque tout son entourage vivait à peu de choses près

 sur le même tempo.

 Très actif et dynamique, sportif à ses heures, Matthieu a aussi

 une vie personnelle bien remplie, avec certes des temps de


 ressourcement, en famille, avec les amis, mais   in fine   peu de


 temps de récupération. Jusqu'ici tout allait bien, il avait ce

 sentiment de maîtrise dont il était plutôt fier.

 Mais en septembre, quelque chose s'est déréglé dans cette

 organisation bien huilée. Son corps a commencé à ne plus

 vouloir suivre la cadence imposée par son mental. Il ressen-

tait plusieurs fois par jour des vertiges, des migraines et avait

 de plus en plus de mal à dormir. Il n'avait manifestement plus

 la même énergie, et avait des difficultés à suivre son rythme

 habituel. Comme si son corps avait décidé de prendre un

 autre chemin et refusait désormais de suivre son « proprié-


 taire ». 
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 Matthieu s'est déconnecté de son corps et de ses sensations. Son équilibre est

 rompu, à force d'oublier de nourrir ses besoins. Or, l'épuisement prend racine

 chez les personnes qui oublient ou négligent, souvent sur de très longues

 périodes, d'être à l'écoute de leurs besoins, y compris les plus fondamentaux,

 comme le sommeil ou les temps de récupération dont on ne peut pas faire


  l'économie !


 Quelle que soit la lourdeur de nos responsabilités, nous avons tous des

 besoins, mais pour la plupart d'entre nous, non seulement nous en ignorons

 l'existence, mais de plus, nous ne savons pas bien comment en prendre soin.

 Matthieu n'est pas parvenu au stade du burn-out, qui vous arrête tout net,

 mais plutôt au stade précédent, que l'on pourrait qualifier de surmenage


 intense ou de pré-épuisement : le   burning-out. Encore peu connue, cette


 phase mérite pourtant notre attention car le burn-out dans sa globalité est

 un processus lent, qui peut s'étaler sur des mois, voire des années. C'est pré-


cisément pendant la phase de   burning-out   que nous pouvons agir à titre pré-


ventif, par des corrections appropriées de notre façon de gérer notre temps,

 notre attention et notre énergie.


 Il existe souvent une phase annonciatrice ou initiale du   burning-out   qui se


 caractérise par les signes d'un excès d'engagement, sous forme par exemple

 d'hyperactivité et de déni de ses propres besoins. Mais il est encore temps

 de réagir et de rectifier le tir, en mettant à plat sa relation au temps, et plus

 largement sa relation au travail.


 DécryPtonS



 ensEmblE
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 Coaching


 clé  n°  1  :  explOrer  la  NotiOn  dE



 sloW  woRkinG



 Slow working…   Voilà une expression qui sonne chaleureusement à nos


 oreilles, qui fait du bien simplement à entendre, qui porte en elle la pro-

messe d'une vie professionnelle plus douce, apaisée, moins stressante !

 Un concept certes encore vague, pas toujours facile à définir, mais dont

 on perçoit assez facilement, et presque instinctivement, les bénéfices.

 Et pourtant, force est de constater que cela ne suffit pas pour se l'ap-

proprier et le mettre concrètement en œuvre dans son propre contexte

 professionnel. Les excuses sont souvent légion pour botter en touche et

 remettre le sujet à plus tard : « Pas le temps en ce moment ! » « Trop de

 dossiers, trop de déplacements ! » « La période n'est pas propice, dans un

 mois, ce sera plus calme »… Un comble, non ?

 Dans la droite lignée du mouvement   slow


 Le   slow working   n'est pourtant pas un concept nouveau. Il s'inscrit dans



 la droite lignée du mouvement   slow food, créé au début des années


 1980 par Carlo Petrini, journaliste, sociologue et critique gastronomique

  italien. 


 Depuis, le mouvement   slow food   n'a cessé de croître et d'essaimer, dans


 le monde entier. Très rapidement, les notions de sauvegarde de la biodi-

versité, de préservation de l'environnement et de juste rémunération des

 producteurs sont devenues essentielles et elles constituent aujourd'hui

 les valeurs fondamentales du mouvement.

 Parallèlement, en réponse à un ressenti d'accélération du temps de plus


 en plus fort, et surtout de plus en plus partagé, le mouvement   slow   se



 décline dans tous les domaines : l'éducation avec le   slow parenting, le



 tourisme avec le   slow travel, la cosmétique avec la   slow cosmétique, la



 cuisine avec le   slow cooking, et même la sexualité… avec le   slow sex   !


 Jusqu'à percer aussi dans le monde du travail.
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 L'entreprise d'aujourd'hui ne peut globalement plus perdurer dans des

 modes d'organisation du travail qui privilégient le « court-termisme », le

 culte de l'urgence et le multitâche, au détriment de la santé des sala-


riés et de la qualité de vie au travail. Le   slow management, comme le



 slow working, ou encore le   slow business, qui fait une percée timide mais


 remarquée dans nos entreprises, réhabilitent la qualité au détriment de

 la quantité, et nous rappellent que pour travailler mieux, il faut travailler


  plus lentement. 



 Ainsi, à contrecourant du   fast working, le   slow working   pourrait se définir


 comme un mouvement qui invite à repenser la relation au travail et au

 temps afin de gagner en sérénité ; bref, à ralentir quand c'est nécessaire,


 et à réhabiliter la vision à long terme dans les entreprises. Le   slow working


 entend ainsi (ré)concilier sérénité et efficacité au travail : comment rester

 dans l'efficacité attendue tout en préservant son énergie et son équilibre


  personnel ?


 Tordre le cou aux idées reçues !


 Vous êtes tenté par le   slow working, le concept est séduisant, vous y


 avez même déjà songé, mais très rapidement un flot d'idées reçues vient

 balayer vos meilleures intentions ? Prenons le temps, ensemble, de décon-


struire les préjugés sur le   slow working   pour vous aider à franchir le pas.


 Idée reçue n°1 : Vous avez trop de boulot pour mettre en

 pratique le   slow working   !


 C'est le préjugé le plus répandu sur le   slow working, car il est inscrit dans


 l'ADN même de nos croyances sur la productivité et l'efficacité. Pour


 déconstruire les idées reçues sur le   slow working, il faut donc d'abord


 déconstruire celles que l'on a intégrées depuis très longtemps sur le tra-

vail et l'efficacité, à savoir : pour bien travailler et être efficace, il faut


 travailler dur et longtemps. Or, il ne s'agit pas, avec le   slow working, de


 travailler systématiquement plus lentement, mais de travailler mieux, de

 façon plus réfléchie et donc de façon plus efficace.

 Idée reçue n°2 : Vous passerez forcément pour un lent, un

 fainéant, ou pire, un illuminé en décalage complet.


 Il n'est pas rare, quand on évoque les mérites du   slow working, de se


 voir opposer le qu'en-dira-t-on. Dans une société qui valorise la vitesse,







 L'entreprise d'aujourd'hui ne peut globalement plus perdurer dans des

 modes d'organisation du travail qui privilégient le « court-termisme », le

 culte de l'urgence et le multitâche, au détriment de la santé des sala-


riés et de la qualité de vie au travail. Le   slow management, comme le



 slow working, ou encore le   slow business, qui fait une percée timide mais


 remarquée dans nos entreprises, réhabilitent la qualité au détriment de

 la quantité, et nous rappellent que pour travailler mieux, il faut travailler


  plus lentement. 



 Ainsi, à contrecourant du   fast working, le   slow working   pourrait se définir


 comme un mouvement qui invite à repenser la relation au travail et au

 temps afin de gagner en sérénité ; bref, à ralentir quand c'est nécessaire,


 et à réhabiliter la vision à long terme dans les entreprises. Le   slow working


 entend ainsi (ré)concilier sérénité et efficacité au travail : comment rester

 dans l'efficacité attendue tout en préservant son énergie et son équilibre


  personnel ?













 Tordre le cou aux idées reçues !


 Vous êtes tenté par le   slow working, le concept est séduisant, vous y


 avez même déjà songé, mais très rapidement un flot d'idées reçues vient

 balayer vos meilleures intentions ? Prenons le temps, ensemble, de décon-


struire les préjugés sur le   slow working   pour vous aider à franchir le pas.













 Idée reçue n°1 : Vous avez trop de boulot pour mettre en

 pratique le   slow working   !


 C'est le préjugé le plus répandu sur le   slow working, car il est inscrit dans


 l'ADN même de nos croyances sur la productivité et l'efficacité. Pour


 déconstruire les idées reçues sur le   slow working, il faut donc d'abord


 déconstruire celles que l'on a intégrées depuis très longtemps sur le tra-

vail et l'efficacité, à savoir : pour bien travailler et être efficace, il faut


 travailler dur et longtemps. Or, il ne s'agit pas, avec le   slow working, de


 travailler systématiquement plus lentement, mais de travailler mieux, de

 façon plus réfléchie et donc de façon plus efficace.












 Idée reçue n°2 : Vous passerez forcément pour un lent, un

 fainéant, ou pire, un illuminé en décalage complet.


 Il n'est pas rare, quand on évoque les mérites du   slow working, de se


 voir opposer le qu'en-dira-t-on. Dans une société qui valorise la vitesse,











[image: ]










 Autocoaching 1   - MY HAPPY JOB






l


[image: ]


 MY HAPPY JOB -   Slow working


 20

 synonyme de réactivité et d'efficacité, ou encore l'action au détriment

 de la réflexion, la peur du regard de l'autre est encore très forte. Or, il est


 tout à fait possible d'adopter le   slow working   par petites touches, sans


 révolutionner du jour au lendemain sa façon de travailler.

 Idée reçue n°3 : Le   slow working   n'est pas adapté… à votre

 entreprise/secteur d'activité/vos responsabilités/la nature de


  vos missions/votre hiérarchie. 


 On a affaire ici à l'idée reçue « fourre-tout », imparable, qui balaie d'un

 revers de main la perspective d'une autre façon de travailler. Toutes les


 raisons sont bonnes : le   slow working, ce n'est pas pour vous ! Avec la


 meilleure volonté du monde, vous le savez, vous ne pourrez PAS le mettre


  en pratique. 


 Et si vous essayiez, le temps de ce livre, le temps d'une, deux ou trois

 semaines, juste pour voir ce que cela donne, et surtout pour voir ce que

 cela change en termes de ressenti et d'expérience ?

 Rien de bien sorcier, il existe des pistes pour passer d'une « intention

 molle » à une application concrète et immédiate…

 Alors, prêts à relever le défi ?
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 pratique dans votre quotidien professionnel.
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 notions de vitesse et d'efficacité car travailler vite ne garantit pas un

 résultat satisfaisant, bien au contraire.

 3


 Travaillez avec intelligence plutôt qu'avec excès.   Choisissez dès


 aujourd'hui de développer une approche stratégique, et non plus

 linéaire, du temps et de vos actions.

 4


 Reposez-vous pour mieux travailler.   Intégrez une fois pour toutes


 que le repos fait partie intégrante du processus d'efficacité et ne

 considérez plus travail et repos comme antagonistes.

 5


 Agissez au bon moment.   Apprenez à agir au bon moment et à faire


 le choix de l'action juste. Reconnaissez donc que parfois, la meilleure

 chose à faire, c'est précisément de ne rien faire.

 6


 Réduisez vos efforts.   Simplifiez vos tâches chaque fois que cela est


 possible et adoptez une approche minimaliste de l'action pour éco-

nomiser votre énergie. Comprenez que complexifier la tâche ne rend

 pas plus efficace et qu'un travail qui demande peu d'effort n'en est

 pas moins méritant, au contraire.

 7


 Réfléchissez pour mieux agir.   Réhabilitez des temps de réflexion


 dans vos journées et inscrivez votre action dans le long terme. Sortez

 du conditionnement de la réactivité et de la culture de l'urgence et

 de l'immédiateté pour viser des résultats durables et de plus grande

  valeur. 

 8


 Privilégiez la qualité sur la quantité.   Sans tomber dans un perfec-


tionnisme toxique et inutile, privilégiez chaque fois que cela est pos-

sible la qualité sur la quantité. Comprenez que la valeur du travail

 ne se résume pas à la seule productivité, au nombre de projets que

 vous avez pilotés ou auxquels vous avez participé, ni aux objectifs

 que vous avez atteints.

 9


 Privilégiez le monotâche chaque fois que cela est possible.   Dites


 stop au multitâche. Comprenez que l'attention est la clé de l'efficacité

 et que mieux la maîtriser permet de retrouver du pouvoir.

  10 


 Travaillez en conscience, et avec des intentions claires.   Cultivez la


 pleine conscience au travail et travaillez chaque jour avec plus d'inten-

tionnalité. Développez une qualité de présence plus forte, et appre-

nez à gérer votre énergie dans la durée. Nourrissez chaque jour des

 intentions claires, priorisez et retrouvez la maîtrise de votre emploi


  du temps. 


  11 


 Trouvez la juste proportion en chaque chose.   Privilégiez la voie du


 milieu. Cherchez la modération et trouvez l'équilibre entre les creux et


  les trop-pleins d'activités. 
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  12 


 Donnez de la valeur et du sens à votre travail.   Choisissez de nourrir


 votre besoin de sens en allant le débusquer là où il se trouve, même

 si la tâche que l'on vous a assignée ou la fonction que vous occupez

 temporairement ne vous apportent pas de satisfaction immédiate.


 Apprenez à voir plus loin et à dépasser vos   a priori. Autorisez-vous à



  exprimer votre créativité. 


  13 


 Choisissez la voie du calme.   Optez pour la sérénité au travail et tra-


vaillez votre calme intérieur en toutes circonstances. Ne vous laissez

 plus dominer par votre ego. Développez une relation affirmée mais


  apaisée au travail. 


  14 


 Reconnectez-vous aux autres.   Remettez le lien, les échanges, le


 plaisir et la joie au cœur de votre travail. Ouvrez-vous sincèrement à

 l'autre et développez des intentions plus compatissantes et aimantes.


 À  voUs  dE  joUer  !


 Prenez le temps de relire ces 14 principes, un par un, en conscience, et obser-

vez attentivement ce qui se passe alors en vous.

 Ressentez-vous une forme de soulagement en découvrant qu'une autre

 façon de travailler, tout aussi efficace et respectueuse de votre rythme, est

 possible ? Ou au contraire une forme de frustration car vous êtes persuadé

 que cette autre voie est irréaliste ?

 Mettez-vous à présent à l'écoute de votre petite voix intérieure… Que vous


  dit-elle ?


 Si vous prenez le temps de l'écouter, vous remarquerez peut-être en effet

 que vous entrez d'office en résistance avec certains de ces 14 grands prin-

cipes : « Utopique ! Naïf ! Inatteignable ! Pas adapté à mon poste ! Ça ne

 passera jamais chez nous ! »

 Sur quels points précisément, et pourquoi ?

 Essayez d'approfondir et de justifier par une phrase ou deux les réticences

 ou les doutes qui cherchent à s'exprimer. Notez en vrac ce qui vous vient

 et laissez reposer pour l'instant. Vos résistances sont autant de croyances,

 bonnes ou mauvaises, justifiées ou non, que nous explorerons au fil des cha-

pitres. Considérez-les à ce stade comme de la matière brute, précieuse (si,

 si !), avec laquelle vous pourrez travailler… et avancer.
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 clé  n°3  :  S'IntErroGer  Sur  Sa  définItioN



 de  La  pErfoRmanCe  aU  trAvaiL


 La question de l'efficacité, et plus

 spécifiquement de l'efficience au tra-

vail, se pose inévitablement : peut-


on,   in fine, concilier performance au


 travail et équilibre personnel ? Une

 question en apparence anodine mais

 qui en appelle beaucoup d'autres :

 ›

 Allez-vous continuer à être performant au travail si vous faites le choix,

 en conscience, de respecter vos rythmes personnels ?

 ›


 A contrario, est-il réellement possible que vous deveniez plus perfor-


mant au travail si vous choisissez de préserver votre équilibre ?

 Ne confondez plus productivité et efficacité

 Mais de quoi parle-t-on lorsqu'on parle d'efficacité ? Les différentes

 études qui mesurent (ou tentent de mesurer) l'impact du bien-être au

 travail sur la performance des salariés font indistinctement référence aux

 notions de productivité, d'efficacité et de performance, comme si elles


  étaient synonymes. 


 Souvent confondue avec la productivité, l'efficacité est définie par

 Larousse comme l'action utile, l'action qui produit un effet, des résultats.

 Ainsi, être efficace est lié à notre capacité à atteindre un objectif, quels

 que soient les ressources ou le temps que l'on y consacre.

 Cela implique de bien connaître son objectif en amont, et les tâches qui


 y sont rattachées. 


 Notez, à la lecture de cette définition, qu'elle est d'abord le fruit d'une

 action. Sans action, pas d'efficacité. Toute la subtilité de l'efficacité réside

 ainsi dans le choix de l'action : quelle action, à quel moment (nous y


 reviendrons dans le chapitre suivant  lorsque nous parlerons du choix de 


 l'action juste), et pour quel résultat ?

 La productivité consiste quant à elle à réaliser un maximum de tâches en

 un minimum de temps. Il est question ici d'une donnée quantitative, et

 non qualitative. Dans un contexte de mondialisation hautement concurren-

tiel et très centré sur la vitesse d'exécution, nous sommes plus que jamais

 encouragés à être productifs pour satisfaire des objectifs de rentabilité.


 Il  N'y  a  rieN  de  pluS  inUtilE  quE  de



 faiRe  aVec  EffiCaciTé  quElquE  chOsE



 qui  ne  Doit  pas  du  Tout  être  faiT.



 Peter  Drucker
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 A contrario, est-il réellement possible que vous deveniez plus perfor-
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 Or, nous pouvons être productifs, c'est-à-dire produire beaucoup et vite,

 sans réellement être efficaces, c'est-à-dire sans atteindre nos objectifs. Et

 c'est précisément le problème : nous cherchons avant tout à être produc-


 tifs plutôt qu'efficaces. 


 S'affairer pour prouver sa productivité


 Souvenez-vous, il s'agit du tout premier grand principe du   slow working,


 « Travailler moins mais mieux » : l'efficacité n'est pas proportionnelle au

 temps que vous consacrez à une tâche. Vous pouvez tout à fait passer

 huit heures à ne rien faire d'efficace, à « brasser du vent » selon l'expres-

sion populaire. Il s'agit alors de s'affairer, de s'agiter, de montrer que l'on

 travaille beaucoup, dur et longtemps pour prouver sa productivité : être

 vu le plus possible par le plus grand nombre, être présent en réunion,

 envoyer des e-mails ou y répondre tard, montrer que l'on est très occupé,

 voire débordé, arriver tôt, partir tard.

 Vos indicateurs concrets de performance au travail

 Nous le savons désormais, performance au travail et équilibre personnel

 ne vont pas l'un sans l'autre ! Mais vous, que mettez-vous très concrète-


ment derrière cette   notion de   «   performance au travail »   ? Cette ques-



tion est centrale car   c'est précisément ce que vous entendez par là qui



 conditionne vos comportements au travail, y compris en termes d'effica-


cité professionnelle et de gestion du temps. Prenez un temps de réflexion

 et répondez consciencieusement aux questions suivantes :

 ›

 Quand est-ce que vous vous considérez comme « performant dans

 votre travail » ?

 ›

 Quels sont les indicateurs concrets qui vous permettent de dire que

 vous êtes « performant dans votre travail » ?

 ›

 Quels sont enfin les indicateurs concrets qui vous permettent de pen-

ser que les autres vous considèrent « performant dans votre travail » ?

 Où placez-vous le curseur ?

 ›

 Est-ce quand vous répondez rapidement à un e-mail et que vous mon-

trez votre grande réactivité ?

 ›

 Est-ce quand vous êtes « à jour » de votre to-do list et qu'il vous reste

 du temps pour classer vos documents et ranger votre bureau ?

 ›

 Est-ce quand vous parvenez à répondre à toutes les demandes et les

 sollicitations qui vous parviennent ?
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