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Avertissement
Ce livre traite de la fatigue liée à la vie quotidienne de chacun, seul, en famille ou dans le cadre de son activité professionnelle et en aucun cas de la fatigue liée à des problèmes de santé (carences, maladie…), quelle que soit leur nature. Les conseils et suggestions prodigués dans cet ouvrage ne se substituent pas à une prise en charge médicale ou psychothérapeutique, et ne s’appliquent pas à des situations qui requièrent l’intervention d’instances légales.


Fatigué d’être fatigué
« Ça va, toi ?
— Pff… fatigué. Et toi ?
— Épuisé, éreinté, à plat… au bout du rouleau ! J’te raconte pas, j’en peux plus… »


Ça n’aura échappé à personne, la crise sanitaire qui a marqué l’ensemble de la planète nous a terrassés. Pris au dépourvu et ballottés dans tous les sens, nous sommes passés de la fatigue au surmenage, du surmenage à la lassitude, de la lassitude à l’épuisement. Lessivés et exaspérés, nous ne sortirons pas tout à fait indemnes de cette longue bataille si nous ne faisons rien.
 
Mais soyons honnêtes un instant : depuis combien de temps ressentons-nous l’impression d’être fourbus ? Nous repoussons nos limites depuis des années. Les agendas millimétrés, les charges multiples sur nos épaules, le monde numérique envahissant, la routine usante, les injonctions perpétuelles au bonheur et à la perfection, les nuits sans sommeil… Rien de tout cela n’est apparu fin 2019 dans un curieux labo à l’autre bout du monde. Plus qu’un phénomène provisoire, la fatigue dont nous nous plaignons aujourd’hui collectivement était déjà bien installée avant l’irruption du Covid dans nos vies. Au travail, à la maison ou même en vacances, ces petites mouches du coche désagréables se sont transformées en une charge d’éléphants qui écrase tout sur son passage, les rares moments de répit ne suffisant plus pour récupérer. On pourrait s’arrêter à ce constat et se résigner. Nous sommes crevés, comme tout le monde, c’est ainsi. Acceptons de vivre un peu, mais pas trop, de vivre à demi.
Il existe une autre option : puisque nous sommes complètement sous l’eau, nous pouvons réagir et saisir l’occasion de donner un grand coup de pied au fond de la piscine pour remonter à la surface. Vous pouvez le croire, il est possible de s’alléger d’un fardeau qui nous pèse depuis bien trop longtemps !
 
Mais ne nous trompons pas pour autant. Tous ceux qui ont cherché des solutions express l’ont constaté : le coup de baguette magique n’existe pas. Il ne suffit pas de boire une tisane pour se sentir durablement détendu. Suivre quelques jours le régime du moment ne permet pas non plus de retrouver la vitalité de ses 20 ans. Au fond, vouloir se débarrasser à toute force de sa fatigue du jour au lendemain est aussi efficace que de courir dans des sables mouvants. Alors que faire ?
 
Une vidéo où je donnais quelques conseils, vue des millions de fois en ligne, a amené un grand nombre de personnes en quête de solutions concrètes à pousser ma porte et à me poser cette question : « Alors, que faire ? » Au cours de séances individuelles ou en groupe avec des épuisés ponctuels ou chroniques (chefs d’entreprise, cadres, salariés écrasés de travail, mais aussi chômeurs préoccupés, parents surmenés, célibataires angoissés, jeunes stressés, couples divorcés encore sous le choc), j’ai appris à repérer les sources de ces fatigues du quotidien. Question clé : comment mettre un terme à leur emprise ?
 
Ce livre est à la fois le résultat de ma réflexion sur le sujet et le fruit de mon expérience de terrain acquise avec ces « fatigués ». Plutôt que de faire des discours théoriques sans fin, je vous raconterai leurs histoires et vous ferai part des réponses bénéfiques que nous avons trouvées ensemble. Certaines vous sembleront peut-être évidentes, mais il m’a paru important de les rappeler, car les solutions les plus simples nous échappent quand nous sommes trop épuisés pour y voir clair. Vous en découvrirez à chaque chapitre, utilisables facilement tous les jours.
D’autres fatigues plus insidieuses sont liées à des comportements qu’il faut analyser plus en profondeur, avec un petit coup de main. Elles sont installées depuis longtemps, incrustées dans nos habitudes. Apprendre à les repérer vous ouvrira tout un pan de possibilités pour vous alléger et donner un coup de barre aux mauvaises fatigues.
Enfin, en m’appuyant sur ma pratique du yoga nidra et de l’hypnose que j’explore depuis de nombreuses années, j’ai aussi imaginé des méthodes plus singulières, du marshmallow, de la fausse clope, de la balançoire, du « hamac du temps » et bien d’autres. Ces techniques moins conventionnelles ont déjà été éprouvées… et approuvées par des fatigués au bout du rouleau. Elles pourront vous servir d’inspiration pour mieux vous défatiguer à votre tour.
 
Subir la fatigue d’un quotidien qui pèse n’est pas une fatalité. Vous avez le pouvoir de vous métamorphoser, d’agir pour que votre vie change et qu’elle cesse d’être un combat de tous les jours. En prenant votre fatigue en main, vous pouvez être plus en forme. Vous pouvez dire « goodbye fatigue » et jouir d’une liberté nouvelle.



Chapitre 1
Vous êtes à bout de souffle ? Avec ou sans masque, ne passez plus à côté de l’essentiel.
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La parole aux fatigués
	J’en peux plus, je suis lessivé… Je ne vois plus le bout du tunnel !

	Je suis englué dans mes soucis, j’ai perdu de vue ce qui compte pour moi.

	Qui a raison, qui a tort ? Chercher réponse à tout m’épuise littéralement.

	Le manque de savoir-vivre des uns et des autres m’exaspère. Les nerfs à vif, je craque trop souvent.

	Je perds tout, j’oublie tout, je me prends la tête avec moi-même, du matin jusqu’au soir.

	Le paiement sans contact ça me va, mais la vie sans contact ça me plombe.




UN long tunnel. Un tunnel qui n’en finit pas. Quand la pression est trop forte, qu’une situation douloureuse se prolonge, il n’est pas surprenant d’avoir le sentiment de marcher sans fin dans l’obscurité. D’avancer à contrecœur, de plus en plus pesamment, de plus en plus lentement, sans avoir la sensation de progresser. Si l’on se retourne, l’obscurité a tout avalé. Si l’on regarde devant soi, il est impossible de distinguer ce qui nous attend. La fatigue vient alors s’installer sur nos épaules. Elle pèse lourd. Notre pas se ralentit. Peu à peu, nous avons l’impression de ne plus parvenir à reprendre notre souffle.
Reposez-vous : boostez ce qui vous fait du bien
Une artiste humoriste vient me voir début 2021. De confinement en couvre-feu, elle a passé près d’un an éloignée de la scène. De mois en mois, elle s’est laissé plomber par l’ambiance générale et ses angoisses personnelles, son sentiment de désespoir gagnait du terrain chaque jour…
Les salles de spectacle fermées, faire un « live » derrière un écran est impensable pour elle. Elle a besoin d’interaction avec le public, de sentir une salle, d’échanger, de rebondir de rires en rires. En discutant avec elle, je comprends qu’une expression nouvelle est à l’origine de ce qui la ronge : « non essentiel ». À force de l’entendre, de voir les artistes remisés au placard, elle en est venue à trouver sa propre activité futile. Par ailleurs, plus elle écoute les infos, plus elle se laisse glisser dans des discussions sans fin avec ses amis et sa famille sur la situation en France et dans le monde. Les débats tournent autour d’un seul et unique sujet, et chacun d’entre eux ne fait que renforcer son sentiment d’asphyxie dans un quotidien sans relief.
Au fil de la conversation, je lui demande ce qui, en dehors de son métier, compte pour elle. Avant, quelle activité la rendait vivante, vibrante ? Elle se souvient : « Je nageais trois fois par semaine, mais j’ai arrêté à cause de la situation sanitaire. » Je lui fais remarquer que les piscines ont rouvert un temps. Certaines sont même encore accessibles, sur  prescription médicale. Elle le sait, mais elle n’y est pas retournée : pas la force, grosse flemme. Elle aurait dû y aller, ses douleurs de dos sont revenues progressivement… Enfermée dans son tunnel, elle a oublié la piscine et le plaisir d’aller nager. La fatigue a effacé ce bonheur, ce soulagement possible.
En s’entendant parler, elle est surprise de découvrir qu’elle s’est autocensurée. Au diapason des mauvaises nouvelles, elle n’a pas capté la bonne onde, celle qui lui aurait permis de reprendre le chemin de la piscine. Elle prend aussi conscience que ne jamais soulager son dos renforce son sentiment d’en avoir « plein le dos » et de crouler sous le poids d’un blues permanent.
Que ressentait-elle quand elle nageait ? En dehors d’être soulagée de ses douleurs, elle me répond : « légèreté, fluidité, repos ». Et elle ajoute : « C’est là que je trouvais mes idées de sketchs. » Tout est lié, son métier et sa passion, la natation source de mouvement et de plaisir. Voyant mon sourire, elle comprend ce qui lui reste à faire. Comme le musicien qui frappe son diapason pour trouver le la, elle doit s’accorder sur une autre fréquence, pour revenir à sa justesse personnelle. Évidemment, il n’est pas question de ne plus capter aucune onde négative, ce serait illusoire. Mais il est possible de stopper l’envahissement des mauvaises nouvelles et de rééquilibrer sa vie. Ce que l’on oublie trop souvent quand on traverse une crise…
Pour cette femme, la natation est essentielle. Pour moi, c’est le piano. Pour vous, ce sera peut-être le jogging, la photo, la lecture, le jardinage, la pâtisserie ou le cornet à piston. Des situations comme celle-là, il peut nous arriver d’en traverser souvent dans notre vie. Un deuil, un licenciement, une séparation, mais aussi une rupture amicale ou un déménagement… Quand des coups durs nous tombent dessus, pendant quelques mois ou quelques jours, nous avons l’impression d’avoir enfilé un manteau brumeux. Reprendre un nouveau souffle suppose de se souvenir que le tunnel a heureusement, en général, une fin. En pratiquant à nouveau la natation, cette humoriste a retrouvé sa créativité et des idées pour de futurs spectacles, en vue de jours meilleurs. La lumière s’est profilée enfin devant elle : elle est arrivée à se projeter, mais aussi à retrouver un quotidien moins pesant, où les plaisirs ont pu reprendre leur place.

Reposez-vous : choisissez vos batailles
Nous avons tous tendance à nous laisser entraîner sans arrêt dans des microbatailles qui, menées à longueur de temps, nous épuisent sans rien nous apporter.
Prenons à titre d’exemple les transports, aussi communs que les situations de conflits qui s’y présentent. Un coup de fil passé en mode mains-libres à côté de vous. De la musique sur haut-parleur. Une bousculade, un coup de sac… Qu’elles nous concernent directement ou non, les disputes, les insultes, parfois les bagarres et les agressions épuisent le quotidien de tous.
Notre premier réflexe quand nous sommes pris à partie est souvent de réagir. De refuser l’injustice : je ne me laisserai pas marcher sur les pieds, je suis dans mon bon droit ! Mais généralement, ces conflits n’apportent aucun bénéfice. Au contraire, ils nous minent en produisant une bonne dose de fatigue qui infuse ensuite toute la journée. Et que nous soyons acteur ou spectateur de ces situations agressives, nous ressassons, racontons la scène autour de nous, à nos proches, nos collègues et sur les réseaux sociaux, la revivant à chaque fois. Et on repart pour un tour, je raconte, je revis l’événement, je me remets en colère. Quelle fatigue !
Plus jeune, j’en ai fait souvent l’expérience. À chaque motif d’agacement, mon premier réflexe était de manifester mon mécontentement, de souffler, de faire une remarque, et puis une parole en entraînait une autre… Je pouvais même me retrouver dans une situation où l’autre en venait aux mains. Et une fois le conflit terminé, je le ruminais le reste de la journée. Une source de fatigue dont je me serais bien passé.
Quand on sent la colère monter, le plus urgent est de faire, non un pas en avant ou un pas en arrière, mais un pas de côté. De prendre le temps de décider si cette bataille-là vaut la peine d’être menée. Parfois, c’est oui : le sujet est grave, il y a un danger, quelqu’un se fait agresser ou menacer, par exemple. En général, c’est non. Avant de vous lancer dans l’affrontement, posez-vous la question : comment sera ma journée, ma soirée, si je ne me retiens pas ? En lui faisant la morale, vais-je réellement apprendre quoi que ce soit à cette personne qui téléphone en mode mains-libres ? Cette dépense d’énergie est-elle utile ? Et si je me fais insulter, comment sera mon humeur ?
Il est très reposant d’adopter ce que j’ai appelé la « théorie de la tangente », de préférer contourner l’obstacle plutôt que de s’y confronter. Il est parfois plus courageux de ne pas faire monter encore plus une tension déjà élevée, et de retenir une colère qui va épuiser nos propres ressources et celles des autres.
Le courage, c’est de savoir choisir ses batailles, et par conséquent de renoncer à en mener sans cesse.
Condamner hâtivement, c’est aussi prendre le risque… de faire des erreurs dont vous aurez honte très longtemps. Je me souviens d’avoir fait la queue, un jour, dans une gare. La guichetière était très lente, les gens s’énervaient. Un vieux monsieur a fini par exploser et insulter la cheminote derrière son comptoir : « Si vous ne pouvez pas aller plus vite, fallait pas faire ce métier ! » La femme l’a regardé, et a levé son poignet droit : il était rouge vif et enflé. Elle était tombée avant d’arriver à la gare, et il était vraisemblablement au moins foulé. Mais comme personne ne pouvait la remplacer, elle était restée pour assurer le service, malgré la douleur, tapant sur son ordinateur avec sa seule main gauche. Plus personne ne savait très bien où se mettre, le vieux monsieur était écarlate de honte. Quand nous sommes à fleur de peau, nous ne sommes pas toujours très réfléchis ni très charitables envers autrui. Or, cette attitude est fatigante pour tout le monde, pour nous-mêmes comme pour les autres.
Nous avons tous vécu ce type de situation, et nous l’expérimenterons encore. Pour se préserver de cette fatigue, il faudrait pouvoir toujours prendre du recul et se souvenir que nous sommes tous le con d’un autre !

Reposez-vous : soyez indulgent envers vous-même
Faire et dire des bêtises est une réalité. En prendre conscience est le propre de l’homme. Mais là encore, de la mesure en toute chose. S’il ne faut jamais mépriser l’intelligence de l’autre, il ne faut pas non plus insulter la sienne ! À la moindre occasion, la moindre maladresse, un certain nombre d’entre nous sortent les orties fraîches pour s’autoflageller, et s’enfoncent ainsi toujours plus dans leur tunnel personnel. J’ai oublié le pain ? « Mais qu’est-ce que je suis con ! » J’ai brisé un verre ? « Y a pas plus bras cassé que moi, je ne sais rien faire. » J’ai manqué l’anniversaire d’un proche ? « Je suis vraiment nul. » On s’insulte quand on oublie son portable, quand on rate un bus, quand une casserole est restée un peu trop longuement sur le feu (même si rien n’a brûlé), quand on arrive en retard… Se dénigrer sans cesse devient un réflexe et ne sert qu’à ajouter de la crispation à un quotidien déjà pesant. À la longue, ces remarques isolées s’accumulent et viennent casser notre confiance en nous-mêmes. Cette dépréciation permanente essouffle notre dynamisme.
Chaque fois que vous vous apprêtez à vous insulter, imaginez que vous voyez un proche se conduire de cette manière, que lui diriez-vous ? « Vas-y mon vieux, continue, tu as raison de te traiter d’imbécile, c’est vrai, justement je voulais te parler de ta nullité crasse » ? De toute évidence, non ! Alors au moment où vous vous entendez dire « mais que je suis… », regardez la scène d’en haut et observez votre agacement. Imaginez-vous ensuite avec une branche d’ortie, en train de vous fouetter. Cette proposition est un dérivé de la technique de la visualisation, très efficace pour mettre un terme à un comportement contre-productif et usant à la longue.
À l’inverse, vous pouvez employer la même méthode pour prendre de bonnes habitudes. Si par exemple vous passez votre temps à chercher vos clés en vous insultant au passage, prenez un instant pour vous asseoir confortablement, les yeux fermés, et répéter mentalement ce geste que vous souhaitez assimiler en imaginant chaque étape. Définissez l’endroit où vous souhaitez ranger vos clés, toujours le même. Prenez le temps de visualiser le parcours nécessaire pour réaliser cette action. Constatez que l’objet est bien sur cette fameuse console et que la console est elle-même bien là, dans la pièce. Avec le temps, en répétant cet exercice, vous pourrez de nouveau passer en pilotage automatique en rentrant chez vous, vous évitant une volée de bois vert le lendemain matin en partant… (En revanche, laissez tomber cette technique avec les enfants, ça ne marche pas, j’ai essayé. Ils oublient toujours leur pull à l’école.)
Et si, vraiment, vous continuez à oublier vos clés… Alors, employez le « fuck » des Américains. Ce n’est pas très élégant, je le reconnais. Mais au moins, on ne sait pas trop ce que ça veut dire (à la différence de « quel con ! » tout aussi inélégant mais plus significatif). Et plus important, la formule est impersonnelle : vous ne vous blâmez pas, vous criez simplement votre légitime énervement à la face du monde ! Fuck le tunnel de la fatigue !

Reposez-vous : vous n’êtes pas un avatar
Dans l’isolement de la  pandémie, une tendance, venue de Corée du Sud, s’est largement diffusée auprès des jeunes à travers le monde. Elle a été baptisée gongbang ou study with me. Le principe est simple : les étudiants travaillent devant leur webcam, en direct sur YouTube, et d’autres les rejoignent pour travailler en même temps, à distance et en silence. Vous avez bien lu : une vidéo live, le bruit des stylos et des pages qui se tournent, rien d’autre. Les gongbang recréaient virtuellement l’ambiance d’une bibliothèque universitaire, un lieu où être ensemble les uns à côté des autres, sans forcément parler. Ce besoin d’être en présence d’autres individus est profondément ancré dans notre espèce, même si la force majeure impose que ce soit par écran interposé.
Il est essentiel d’admettre cette réalité. À de très rares exceptions près, nous, les humains, ne sommes pas faits pour vivre isolés. Depuis le début de la pandémie, j’ai sans cesse répété à quel point il est essentiel de maintenir un contact avec les autres – évidemment dans le respect des gestes barrières. Pendant le premier confinement où nous n’étions autorisés à sortir qu’une heure par jour en France, j’invitais les gens à saisir cette heure, tout en restant prudents, pour maintenir un lien avec leurs proches, leurs voisins. Discuter quelques minutes, partager une blague idiote, en rire aux larmes. Car s’il y a des conséquences graves à propager le virus, il y en a aussi de très importantes à évincer toute forme de partage humain de notre vie quotidienne.
Parmi les grandes leçons à tirer de cette pandémie, l’une des principales est d’avoir touché du doigt le danger de l’isolement. Pendant des mois, nous n’avons jamais été autant connectés les uns aux autres virtuellement, tout en ne nous sentant finalement jamais aussi seuls. Nous le savons désormais d’expérience, le lien social, physique, est essentiel. Il a été démontré, d’après une nouvelle étude publiée dans la revue Nature Neuroscience1, que la privation de contact social entraîne un phénomène de manque aussi fort que le jeûne envers la nourriture. Après seulement dix heures de privation de nourriture ou de contact social, l’activité cérébrale réagit avec autant de force aux images de nourriture qu’aux images de sourires ! Alors, ne jouons pas les gros durs, indifférents au reste de l’humanité, et reconnaissons humblement notre besoin les uns des autres. Nous sommes bel et bien une foule sentimentale, comme le chantait Souchon.

Reposez-vous : jouez en équipe
Cette foule sentimentale est, affirme le chanteur, « en quête d’idéal ». Il a raison. Viser le bon, le bien, est une nécessité pour soi autant que pour les autres, surtout quand on s’engage pour une juste cause. Aider autrui, c’est une manière très efficace de s’aider soi-même – et donc de sortir du tunnel. Le « baromètre de la générosité 2020 », réalisé par la société Oktos, spécialisée en data science, pour France Générosités (le syndicat professionnel des associations et fondations faisant appel aux générosités), a mis en évidence une augmentation des dons de 22 % par rapport au premier semestre 20192. Cette pandémie nous a peut-être donné aussi l’occasion d’apprendre un peu plus à jouer « collectif », ce qui s’avère par ailleurs très utile en cas de crise personnelle.
Une amie, traiteur, se trouvait en grave difficulté financière. Elle avait dû remplacer du matériel au moment où elle devait rembourser un gros emprunt, et s’en était ouverte à deux ou trois clients réguliers. À sa grande surprise et son immense émotion, les gens du quartier se sont relayés pour venir lui acheter quelque chose, parfois presque rien, uniquement pour permettre à son commerce de survivre. L’obstacle franchi, elle a décidé de s’engager à son tour et a distribué des repas solidaires. Le sentiment d’utilité, la gratitude exprimée par ceux à qui on a tendu la main est une formidable source d’énergie. Lorsque l’on est en souffrance, cette énergie permet de panser ses plaies et d’ouvrir de nouvelles perspectives à sa vie. Tout le monde en sort gagnant.
Dans tout engagement, il y a un sentiment d’appartenance à un groupe, à un mouvement. Nous ne sommes plus seuls, nous sommes entourés, soutenus. La sensation de participer à un effort collectif a d’autres effets positifs : une bonne fatigue, tout d’abord, facile à éliminer par une bonne nuit de sommeil – ça n’est pas un petit bénéfice dans une existence polluée par des fatigues quotidiennes d’usure ! Ensuite, une action dont nous sommes fiers sera un marqueur dans une vie, représentera souvent une étape, une inflexion dans notre parcours. Tous les jeunes qui se sont engagés dans les vaccinodromes ou pour faire des maraudes dans les villes la nuit, pour aider les SDF, seront plus sensibles à l’intérêt général. Ils auront aussi compris l’essentiel : son propre bien-être passe par le bien-être d’autrui – et réciproquement.
Aider l’autre, c’est s’aider soi-même. Aimer l’autre, c’est s’aimer soi-même (je sais, on dirait du Obispo). Les bénéfices de cette réciprocité ont été prouvés. En 2016, des chercheurs des universités de Southampton et de Birmingham3, au Royaume-Uni, ont mis en évidence le lien existant entre bénévolat et santé mentale. En suivant une cohorte de plus de 66 000 personnes, ils ont pu démontrer qu’à partir de 40 ans, les actions de solidarité avaient un effet extrêmement positif sur la santé mentale des bénévoles. Se serrer les coudes et sentir que l’on est tous unis, comme un groupe soudé où chacun a sa place et son importance, nous permet de limiter les sources de fatigues collectives qui nous tomberont dessus individuellement, tôt ou tard.
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