
  [image: ]


  
    ALIA CARDYN


    PETIT MANUEL

    DE SURVIE


    dans la jungle

    du quotidien


    pour les femmes

    d’aujourd’hui !


    [image: ]

  


  
    Catalogue gratuit sur simple demande.


    Éditions Jouvence

    Avenue Adrien-Jeandin 1

    1226 Thonex — Suisse

    Mail : info@editions-jouvence.com

    Site internet : www.editions-jouvence.com

    © Éditions Jouvence, 2014

    © Édition numérique Jouvence, 2014

    ISBN : 978-2-88905-270-7


    Illustration de couverture : Nathalie Jomard

    Mise en page : Virginie Cauchy


    Tous droits de reproduction, traduction et adaptation réservés pour tous pays.

  


   


  
    À Benjy

    

    

    

    



    Aux mamans et futures mamans pour leurs 1 001 interrogations et leur volonté quotidienne d’aimer de la plus belle façon.

  


  
    
Préface


    Chaque être est unique. Il y a autant de vérités que d’êtres humains sur terre. Dans ce livre, je souhaite vous livrer la mienne. J’aurais voulu commencer chaque phrase par “ je pense que ” pour vous rappeler que ce n’est qu’une opinion, une suggestion dont je vous laisse le soin d’évaluer le bénéfice pour votre vie. Ce manuel vous confie la somme des recettes qui m’habitent aujourd’hui. Ce ne seront sans doute pas les mêmes demain car chaque jour façonne.


    J’ai reçu certaines de ces recettes de grands sages. Vous trouverez les références de leurs ouvrages. Je trouve que ce sont autant de cadeaux dans une vie.


    Je souhaite que ce livre puisse vous accompagner dans votre quotidien. Comme vous vous en doutez, il ne vise aucunement à remplacer une aide ou un soutien qui s’avérerait nécessaire (thérapie, suivi médical, etc.).


    Être bien avec soi pour que la jungle soit plus belle


    Dans nos vies trépidantes, aller à l’essentiel devient vital. Alors, commençons sans embarras par plonger dans notre sujet. La jungle est bien là. Vous aussi. Et pour user de tous les raccourcis, tout ce qui compte finalement : c’est notre état d’esprit. Certains jours, il peut nous arriver de subir la vie alors qu’à d’autres moments, nous volons gaiement de liane en liane. Vous est-il déjà arrivé d’être pleinement heureuse dans un moment tout à fait banal ? Êtes-vous parfois malheureuse dans un moment où tout est réuni pour votre bonheur ?


    Qu’est-ce qui fait réellement la différence entre les deux ? Certains événements extérieurs peuvent influencer la manière dont nous vivons nos journées : notre moral peut être à la hausse si l’on tombe amoureuse, ou à la baisse si nous sommes victimes d’injustices ou de méchanceté. Bien entendu, ces événements peuvent influer sur notre humeur et, par conséquent, sur la manière dont nous voyons notre jungle : belle ou non. Pourtant, tout ne s’arrête pas là. Sinon notre bien-être dépendrait largement d’éléments sur lesquels nous n’avons pas de pouvoir : les autres et le hasard de la vie. En réalité, seulement 10 % de notre bonheur dépendrait de circonstances extérieures1.
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      Faites l’exercice d’observation suivant :


      Prenez une page sur laquelle vous tracez deux colonnes. Pendant une journée, listez dans la première colonne les moments agréables que vous vivez. Dans la seconde colonne, tentez de définir les causes : qu’est-ce qui a fait, selon vous, que ce moment était un bon moment ?


      Combien de fois votre bonne humeur ou votre bon état d’esprit est-il à l’origine du “ bon moment ” ? Rarement, souvent, presque toujours ?
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    Notre état d’esprit et le regard sur notre vie qui en découle sont déterminants dans notre quête du bonheur. Je ne suis pas pour nous lobotomiser le cerveau avec des pensées positives qui n’auraient rien à voir avec notre état intérieur. Non, l’idée est plutôt de se donner les moyens d’avoir le bon état d’esprit. C’est ce que je vous propose d’explorer dans ce livre.


    Alors, que faut-il pour contribuer à un bon état d’esprit ?


    Vous offrir une vie qui comprend le plus possible de ces éléments : un respect de vous au quotidien, un capital d’énergie suffisant, une vie qui vous ressemble, une harmonie avec votre tribu, un équilibre vie privée-vie professionnelle, une protection de votre territoire et (re-)devenir la reine de votre jungle. Oui, rien que ça. Alors, prête pour l’aventure ?
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  L’évolution actuelle de notre société nous met face à de nouveaux challenges : hyperéactivité et sentiment de devoir tout faire dans l’immédiat, poursuite d’une rentabilité excessive, multiplication des urgences et des activités, omniprésence des moyens de communication et j’en passe.


  Pour une vie aussi efficace qu’épanouissante, prenez le temps de redéfinir votre façon de fonctionner dans ce tourbillon, si celle-ci n’est plus satisfaisante.
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    Évaluez en une minute la nécessité de redéfinir ou non votre façon de fonctionner à la lumière de ce chapitre. Pour ce faire, prenez un crayon et répondez aux questions suivantes :


    
      •  Vous avez très souvent l’impression de courir ?


      [image: ] Oui [image: ] Non


      •  Vous vous sentez tiraillée entre vos multiples rôles et obligations ?


      [image: ] Oui [image: ] Non


      •  Une petite voix intérieure vous susurre trop souvent à l’oreille un diabolique “ ce n’est pas assez bien ” ?


      [image: ] Oui [image: ] Non


      •  Vous souhaitez être productive, mais vous avez l’impression de passer votre temps à gérer un millier de petites choses, des urgences ou vos e-mails ?


      [image: ] Oui [image: ] Non


      •  Si vous n’êtes pas interrompue par d’autres, vous vous interrompez souvent dans votre tâche pour passer à une autre, ou faites plusieurs tâches en même temps ?


      [image: ] Oui [image: ] Non


      •  Vous avez le sentiment de ne pas avoir le temps de vraiment vivre ?


      [image: ] Oui [image: ] Non


      •  Vous souhaiteriez avoir une meilleure concentration ?


      [image: ] Oui [image: ] Non


      •  Vous aimeriez plus souvent parvenir à terminer votre programme de la journée ?


      [image: ] Oui [image: ] Non


      •  Vous vous sentez souvent fatiguée, surtout l’après-midi ?


      [image: ] Oui [image: ] Non


      •  Vous avez du mal à mettre votre cerveau sur “ off ” quand vous souhaitez dormir ?


      [image: ] Oui [image: ] Non

    


    
      Si vous avez répondu “ oui ” à quatre questions ou plus, ce chapitre est certainement pour vous ! Pour celles qui ont répondu “ oui ” à moins de quatre questions, ce chapitre est pour vous si votre intuition vous dit que vous pourriez gagner en bien-être en travaillant votre gestion du temps.
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1.


  Ralentir :


  faire bien une chose à la fois


  C’est le souhait le plus cher de nombreuses femmes. Les exigences de la vie et des rôles combinés “ épouse-mère-fille-employée ” peuvent constituer des facteurs de stress et de (grosse) fatigue.


  C’est encore pire si, comme beaucoup de femmes, vous êtes une perfectionniste-multi-tasking-ne-sachant-pas-mettre-de-limites. Espèce qui, dans la jungle d’aujourd’hui, n’est pas en voie d’extinction. Or, toute qualité à l’extrême peut déforcer. Ainsi, une générosité extrême, dans la capacité à se donner pleinement et sur la durée, peut mener à l’épuisement. Face aux besoins de son mari, de ses enfants, de son employeur et de toute la clique, une perfectionniste-multi-tasking-ne-sachant-pas-mettre-de-limites risquera d’avoir toujours plus à faire2.


  Et sournoisement, un sentiment de “ je-ne-peux-pas-me-détendre-je-dois-faire-quelque-chose ” peut faire son nid et, avec le temps, s’ancrer profondément et solidement. Il nous accompagne alors à toute heure du jour et de la nuit, du lundi matin au dimanche soir inclus. On court, on court et on espère qu’un jour, après avoir tout fait, on pourra enfin s’installer confortablement et profiter ! Oui, mais quand ? Quand est-ce que tout est terminé ? Et ce fameux moment venu, est-il possible de faire fi de ce sentiment de “ jene-peux-pas-me-détendre-je-dois-faire-quelque-chose ” pour se relaxer ?


  C’est pourtant un atout majeur dans notre société accélérée de pouvoir se poser lorsque tout tourne autour de soi. Parce qu’à force de courir, l’énergie se perd, les ressources se vident et l’être se tend.


  Comment fait-on pour ralentir dans une société régie par la productivité ? Comment peut-on s’abandonner à la douceur de juste vivre alors qu’on a trois tonnes de linge en retard ?


  En commençant par “ faire bien ” une chose à la fois.
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    Qu’est-ce que le multi-tasking ?


    Le multi-tasking est l’action de mener plusieurs activités simultanément. Il est bien présent dans notre société où nous sommes nombreuses à vouloir mener de front plusieurs tâches. Il était encore récemment considéré comme un gage d’efficacité. Aujourd’hui, ce mythe révèle ses limites : il est démontré que le multi-tasking n’augmente pas la performance, au contraire…
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  Le perfectionnisme et le multi-tasking ont longtemps été des must dans notre société, mais il semble que ce règne touche à sa fin. Ce qui paraissait encore récemment être des atouts n’en a plus que l’allure.


  Une étude récente révèle que 25 à 50 % des gens se sentent dépassés ou en burn out au travail. Ce n’est pas seulement le nombre d’heures de travail qui est en cause mais aussi le fait qu’une personne doive jongler avec trop de tâches en même temps3. Être pleinement présent à une chose à la fois a de tels bienfaits qu’une technique a été créée sur cette base : “ la pleine conscience ” ou “ mindfulness ”. Elle est enseignée dans de nombreux pays dans le monde et est aussi recommandée en cas de stress, burn out et dépression4.


  Faire une chose à la fois augmenterait donc notre bien-être et, de façon plus surprenante, ne diminuerait pas notre efficacité, au contraire. Une équipe de chercheurs de l’université de Vanderbilt a étudié l’impact du multi-tasking sur l’efficacité : il nous ralentit et augmente les risques de faire des erreurs5. D’autres expériences ont révélé que les multi-taskers étaient moins performants pour filtrer les informations non pertinentes, changer de tâche, et moins efficaces pour jongler avec différents problèmes6.


  Le perfectionnisme révèle aussi ses limites. Dans le monde d’aujourd’hui, il n’est souvent plus possible ni nécessaire de tout faire parfaitement. Choisir à quoi ou à qui nous donnons notre temps et accepter de faire “ suffisamment bien ” plutôt que “ parfaitement ” s’impose comme condition pour survivre dans la jungle du quotidien.


  
    [image: ]


    Commencez dès aujourd’hui à ralentir :


    
      •  choisissez trois moments par jour où vous êtes présent à une chose à la fois : faire la vaisselle, donner à manger à votre enfant, écouter de la musique, vous brosser les dents, etc.;


      •  pour les perfectionnistes : tentez de prendre conscience des moments où vous optez pour le “ parfaitement ” plutôt que pour le “ suffisamment bien ”. Demandez-vous quelles seraient les conséquences si vous choisissiez le “ suffisamment bien ” ? Imaginez comment vous vous sentiriez ? Explorez cette possibilité et le jour où vous vous sentez prête, optez pour le “ suffisamment bien ”. Tentez l’expérience à nouveau pour que celle-ci devienne progressivement une possibilité, une bulle d’oxygène dans votre jungle.
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2.


  Créer un emploi du temps idéal


  pour déployer son potentiel


  Créez un emploi du temps équilibré et personnalisé


  Un emploi du temps équilibré laisse du temps à tout ce qui est essentiel pour vous : un temps avec les autres, un temps pour soi, un temps pour les obligations, un temps pour se dépasser, un temps pour se relaxer… La place de chaque élément varie au cours de notre vie. L’important est de garder cet équilibre comme guide, même s’il ne peut être réalisé à chaque instant.


  S’offrir une alternance entre nos moments d’actions ou de tensions et nos moments de détente est important. Dans une vie active, les situations de stress sont nombreuses : se dépêcher, travailler dans l’urgence, faire face à une multitude de tâches avec le sentiment que les moyens ne sont pas suffisants. Dans ces moments-là, la branche sympathique du système nerveux autonome s’active. C’est un peu comme un accélérateur. Pour rétablir le corps et se ressourcer après avoir “ appuyé sur l’accélérateur ”, il est important d’appuyer sur le frein. Pour ce faire, prenez du temps pour activer la branche parasympathique du système nerveux autonome7 en vous accordant une pause pour vous relaxer seule ou avec vos proches, pour des vacances ou toute autre détente. Ces temps sont aussi capitaux pour recharger nos batteries. L’énergie accumulée nous permet d’accomplir, de créer, de nous occuper des autres et, quand cela est nécessaire ou souhaité, de nous dépasser.


  Dans les périodes difficiles, la tentation est justement forte d’éliminer les temps qui nous paraissent à première vue les moins utiles. Ce sont souvent les temps-ressources qui sont ôtés en premier de l’agenda : le temps pour soi et le temps pour se relaxer. C’est justement dans ces moments-là que vous pouvez puiser l’énergie pour traverser les périodes difficiles ou pour lancer de nouveaux projets.
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    Créez votre profil énergétique !


    Pour organiser votre journée de façon optimale, une première étape est d’apprivoiser votre profil énergétique en vous posant ces questions :


    
      •  Comment votre niveau d’énergie varie-t-il au cours de la journée ?


      •  Y a-t-il des constantes de jour en jour ?


      •  Tout en prenant en compte la donne “ énergie ”, y a-t-il des moments où vous préférez certaines activités plutôt que d’autres ?


      •  Êtes-vous plus douée pour certaines activités le matin, le midi ou l’après-midi ?

    


    Par exemple, le matin, à la première heure, vous pourriez aimer vous atteler à une activité intellectuelle/complexe parce que votre niveau de concentration est optimal et/ou parce que vous aimez être seule. Le début de l’après-midi, juste après le repas, vous pourriez avoir une moins bonne concentration, ce qui rend le travail intellectuel moins performant. Certaines pourraient même être tentées par une sieste. L’idéal est alors de prévoir soit une activité qui encourage l’attention soit, au contraire, une activité qui requiert une attention moindre ou différente. Les personnes stimulées par le contact humain pourront, par exemple, prévoir des réunions. Il est aussi plus difficile de dormir devant d’autres personnes que seule à son bureau.


    Pour vous connaître un peu plus sur ce point, je vous propose une phase d’observation d’une semaine au moins. Dans le tableau ci-dessous, notez heure par heure votre niveau d’énergie (une note de 1 à 10/10), les activités qui vous plaisent le plus, celles qui vous plaisent le moins, vos atouts, vos faiblesses et tout autre indice qui vous paraît utile pour déterminer le type de journée qui serait performante et adéquate pour vous.


    Bien entendu, vous pouvez prolonger la phase d’observation ou la renouveler plus tard si vous sentez que votre organisation n’est plus tout à fait juste pour vous.
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  L’objectif en créant votre profil énergétique est de découvrir une façon de travailler plus optimale et agréable. Si votre emploi du temps n’est que peu modulable ou décidé par d’autres, tentez d’en parler avec votre patron tout en indiquant qu’il s’agit d’accroître votre performance et votre motivation. C’est donc dans l’intérêt de tout le monde !


  Le planning établi sur cette base ne doit pas devenir une prison. La structure ne doit pas se transformer en rigidité. Lorsque vous connaissez votre profil, vous pouvez décider de le prendre ou non en considération.


  Certains jours, il arrive que l’on soit à côté de son profil, que l’on fonctionne à l’envers. Soyez à l’écoute de vous : rien ne sert de se contraindre pendant des heures à rédiger un texte si l’on n’a pas dormi et que les facultés cérébrales sont en “ stand-by ”.


  N’hésitez pas à modifier votre emploi du temps en fonction de votre humeur ou de vos heures de sommeil. Par exemple, si votre humeur est particulièrement mauvaise, vous pourriez prévoir une activité censée vous rendre le sourire. Si aucune activité ne vous tente et que vous avez le courage, choisissez de vous attaquer à des tâches barbantes (celles laissées en suspens depuis des mois ?) puisque, de toute façon, votre journée semble vouée à l’être également. Souvent, le seul effort à fournir est de commencer ces tâches et de les poursuivre pendant au moins quelques minutes. Une fois entamées, elles se révèlent fréquemment moins pénibles que prévues, et le soulagement (voire l’immense joie) de les avoir bientôt derrière soi peut recharger vos batteries, voire vous redonner le sourire ! J’appelle cela les journées “ ratées-réussies ”. Puisque de toute façon je ne suis pas en forme, autant avancer sur ce qui m’ennuie. Le fait de mobiliser son corps ou son esprit, de rester en mouvement (par exemple, en cas de grand rangement) peut permettre de retrouver une énergie, aussi minime soit-elle !


  
Terminez la journée avec un sentiment de satisfaction



  Quelle est la dernière fois où vous avez pu rayer toutes les missions couchées sur votre To Do List ? Il y a longtemps ? Quel était le sentiment prédominant ? Satisfaction, sentiment de contrôle, sérénité ?


  Nombreuses sont celles qui s’épuisent à charger leurs journées, à ne pas parvenir à accomplir toutes les actions prévues et à rentrer le soir, affectées au mieux par une certaine frustration, au pire par de la culpabilité ou de la colère. Leurs journées ne se terminent pas l’esprit en paix, ce qui peut engendrer une difficulté à mettre le cerveau sur “ off ” et à être présent pour soi et ses proches.


  Au contraire, accomplir tout le programme prévu contribue à un sentiment de satisfaction et à vivre pleinement la joie d’un temps de détente. C’est la motivation pour retourner au travail le lendemain, un sentiment de contrôle et la satisfaction personnelle constituant le fuel nécessaire pour avancer.


  Même s’il existe de nombreux facteurs qui contribuent à nous pousser vers l’une ou l’autre situation (capacité d’organisation, maîtrise du travail, sommeil, etc.), il y a un principe qui nous garantit ce sentiment de satisfaction : planifier ce que nous sommes capables d’accomplir en une journée.
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    Optez pour une planification juste !


    La planification juste est le secret d’une fin de journée réussie. Vous devez avoir une vision réaliste du travail qui peut être accompli et, si nécessaire et possible, la communiquer à votre supérieur. Cela demande de l’expérience et de nombreux essais. Certaines optimistes prévoient deux fois trop d’activités et perdent au fil du temps leur énergie positive. L’idée est de prendre du recul, d’observer et d’accepter ce qu’il est réellement faisable. Ensuite, tentez d’adapter votre emploi du temps en fonction de vos observations. Cela dépendra évidemment aussi de l’ouverture de l’environnement de travail. Sur le long terme, tout le monde est gagnant : vous êtes épanouie et motivée (ce qui vous rend aussi plus créative et efficace), mieux protégée contre le burn out et le taux de respect des délais est maximum.


    Pour vous aider, il y a une règle d’or à suivre : ne planifiez au maximum que 70 % de votre temps, laissez 30 % aux urgences et aux autres surprises de la vie.


    Si vous constatez que systématiquement vous ne parvenez pas à boucler le programme de votre journée, diminuez les 70 % à 60 % et évaluez si votre charge de travail est adéquate. Les problèmes de gestion du temps ne sont pas toujours le signe d’un manque d’organisation, mais peuvent aussi être causés par une surcharge de travail. Et à l’impossible, nulle ne devrait être tenue…
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  Planifiez tout dans un seul agenda, si possible électronique


  Votre cerveau existe pour réfléchir, créer et entrer en relation avec vous-même et les autres. Pour consacrer un maximum d’énergie à cela au lieu de mémoriser une tonne d’informations, inscrivez toutes vos activités futures dans votre agenda. Cela concerne bien évidemment vos réunions et vos rendez-vous privés, mais aussi la liste des choses à acheter ou à faire, comme préparer tel dossier ou confectionner des cookies pour l’école. Le tout doit être évidemment planifié en fonction du critère de priorité, l’important et l’urgent en premier lieu.
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