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La flemme
Avez-vous la flemme de lire ce livre ? Alors j’abrège.
Vous n’en pouvez plus. Vous avez l’impression de courir, dans tous les sens, sans avancer. Tout, ou presque, prend l’eau. Vous vous sentez épuisés. Votre téléphone dévore votre temps. Vous ne savez plus dans quel sens gérer vos équipes ou vos clients, assaillis par les urgences. Mais vous avez envie de reprendre le contrôle. De gagner du temps. Et de vous laisser aller à plus de légèreté.
Vous êtes dans la roue du hamster.
 
Pour sortir de ce petit enfer que nous connaissons tous, vous savez que la recette est simple :
	– prendre soin de vous et de ceux que vous aimez ;

	– gérer vos priorités en premier ;

	– finir ce que vous avez commencé ;

	– écouter les autres et fixer des limites ;

	– ne pas passer plus de 30 minutes par jour sur les réseaux sociaux ;

	– éviter les réunions inutiles ;

	– envoyer un minimum de mails ;

	– travailler en groupe avant tout, en sachant avancer seuls aussi.


Voilà. Fermez le livre, et appliquez ces principes.
 
Mince. Vous connaissiez déjà ces conseils ? Et pourtant votre quotidien reste un enfer.
 
Qu’il est complexe de sortir de ce trou sans fin dans lequel nous tombons, telle Alice au pays des Merveilles. Trouver bonheur et sérénité est une quête, et le chemin est jalonné d’échecs, de victoires, de tristesses et de joies. Nous croyons vouloir sortir la tête de l’eau, et une nouvelle vague nous ensevelit. Nous cherchons du sens, mais tournons en rond, revenant souvent à la case départ. Si la vie a un sens, c’est celui de l’humour.
 
Dans cette recherche d’équilibre, je pars de loin.
Timidité maladive dans mon enfance et trop grande sensibilité. Sentiment de solitude, complexité à me sentir à ma place, à communiquer avec les autres. Je me réfugiais dans les livres, dans les films ou l’humour. Cette vulnérabilité m’a ouvert une porte artistique, puisque je peignais à 7 ans pour devenir photographe à 20. Qu’il est pratique de se cacher derrière son appareil photo en captant la vie des autres et la beauté du monde. Puis l’arrivée d’un ordinateur dans mon existence m’a révélé qu’avec des lignes de code, on pouvait réaliser des actions surhumaines. Cette passion nouvelle pour la technologie m’a permis de développer mes métiers autrement, jusqu’à cofonder une start-up qui a fait de nous des acteurs majeurs de l’émergence de l’e-commerce dans la mode, dès 2007.
 
Développer sa start-up est une expérience hors norme.
La rapidité de la croissance, les levées de fonds successives, les recrutements permanents m’ont mis dans un rythme aussi extraordinaire que pesant. Il m’a bien vite fallu apprendre à gérer le volume et la pression pour ne pas plonger dans la spirale infernale du burn-out, pour ne pas m’effondrer de fatigue dans la roue du hamster dans laquelle je courais de plus en plus vite. J’ai mis vingt ans à tester des centaines de méthodes, à écouter des milliers de conseils, me formant en permanence, à l’école, auprès de coachs, dévorant des livres par dizaines. Je les ai testés, appliqués, parfois oubliés, puis mis à nouveau en place.
Ma vie professionnelle est désormais consacrée à donner les meilleures armes à la mode aux politiques, à accompagner les marques, tout en formant les entreprises à se transformer pour mieux innover. Alors, pour réussir cette mission, je transmets maintenant la méthode que j’ai élaborée à partir de ces vingt ans d’autoformation. J’interviens dans de nombreuses entreprises, leur permettant d’approcher le juste équilibre entre bien s’occuper de soi, apprendre à gérer la technologie et savoir travailler en équipe au XXIe siècle.
 
J’ai construit une méthode en 52 étapes, chacune donnant de 5 à 50 points en fonction de leur efficacité.
Appliquez-les toutes, et vous aurez gagné 1 000 points de vie, pour sortir définitivement de la roue ! Chaque étape franchie est un double succès : le bonheur d’avoir réussi, et surtout celui d’avancer. Car « ce qui compte, c’est pas l’arrivée, c’est la quête », comme le chante si bien Orelsan.
 
Je suis ravi d’avancer avec vous sur cette route.


Le monde a changé, pas nous
Le premier système de cryptage inventé par Alan Turing pour craquer les codes allemands durant la Seconde Guerre mondiale a permis un premier pas : une machine pouvait réaliser des actions inaccessibles à tout être humain. C’était en 1942. Puis, en 1976, les premiers ordinateurs devenaient individuels, avec l’arrivée de l’Apple 1. Depuis, en cinquante ans, tout a changé, sauf nous.
Aujourd’hui, 55 % de la population mondiale a un ordinateur miniature dans la poche, ce qui nous donne le sentiment d’une liberté inimaginable dans la gestion de notre travail, avec la profusion d’information créée… Mais c’est aussi une roue du hamster qui nous enferme et tourne de plus en vite. Car ces cinquante ans d’informatisation nous ont plongés dans une course qui paraît sans fin.
Dans le monde, 5,16 milliards d’individus utilisent le Web. Chaque jour, nous y passons en moyenne 6 heures et 37 minutes. On dénombre 8,58 milliards de forfaits mobiles actifs. Les machines nous battent aux échecs. L’IA nous parle. Mais les journées durent toujours 24 heures.
J’entends chaque jour autour de moi les gens dire le même épuisement, la même lassitude : nous sommes emportés par un rythme effréné. Mail après mail, notification après notification, réunion après réunion, nous courons, les yeux rivés sur l’écran et obsédés par les deadlines. Nous avons intériorisé cette cadence, au point de sentir notre énergie et notre temps aspirés par ce tourbillon d’activités parfois dénué de sens. Au point que nous en arrivons parfois à penser que la seule façon de retrouver un semblant d’existence authentiquement humaine serait une belle fuite en avant avec un grand voyage à l’autre bout du monde (spoiler : ça ne marche pas).
 
Pour réussir à vivre sereinement dans ce monde accéléré, nous avons trois étapes majeures à franchir. Elles seront au cœur de mon propos dans ce livre.
 
La première consiste à comprendre que nous avons un seul véhicule, notre corps, pour parcourir le long et beau chemin de notre existence. Apprendre à s’en occuper est la priorité.
 
La deuxième passe par une meilleure connaissance de ces outils numériques du quotidien, qui nous asservissent plus qu’ils nous augmentent s’ils sont mal utilisés.
 
La dernière est relative à l’importance que nous accordons à nos relations : notre entourage, en entreprise, en équipe, nos clients, dans un monde toujours plus productif et exigeant.
 
Êtes-vous prêts à mettre fin à cette course incessante et à retrouver un équilibre personnel et professionnel plus enrichissant, plus serein ? La promesse, le rêve de ce livre, est simple : vous permettre de vivre dans un environnement de travail où règne le calme.
 
Let’s go.



Partie I
Je m’occupe de moi
Nous n’avons qu’une vie.
 
Si vous vivez 85 ans, vous aurez 31 046 jours pour profiter de votre existence. Désirez-vous les vivre sereinement ? En bonne santé ? Alors, comment prioriser ? Comment s’occuper de soi, vivre pleinement, se sentir aligné ?
 
Savoir dire « non », vivre pleinement un égoïsme aussi simple que généreux, trouver les clés pour faire du sport au quotidien, dormir d’un sommeil réparateur, trouver l’énergie de se lancer dans des nouvelles expériences ? Tout ce que nous pouvons faire ou rêver de vivre, nous pouvons l’entreprendre. Bien sûr, il faut de l’audace ; celle qui transmet une belle énergie, une puissance presque surnaturelle et des moments magiques.
Cette audace vient en s’engageant.
 
Savoir s’occuper de vous vous fera gagner plus de 400 points de vie, en 23 étapes. Mais avant toute chose, commencez par faire un premier pas.
[image: ]
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Free
« Oui, je vais le faire. »
« Oui, je t’envoie cela dans 30 minutes. »
« Oui, je viens à la réunion. »
« Oui, je bosserai ce week-end. »
Pourquoi je dis « oui » à tout le monde ?
Pourquoi ai-je dit « oui » sans réfléchir ?
Réflexe de convention sociale ou volonté de me faire aimer artificiellement ?
Car je suis déjà sous l’eau. Comment vais-je faire pour réaliser ce qu’on m’a demandé ?
 
Dire « oui » est facile.
Le « oui » donne l’impression de faire plaisir, il permet de s’oublier en suivant les désirs d’autrui ou de donner la sensation d’être aimé et accepté. Il séduit artificiellement, parfois par calcul arriviste. Bien sûr, il en serait tout autrement si nous vivions dans un monde infini où les contraintes de temps n’existent pas. Mais, en réalité, le « oui » à tout le monde est l’antichambre de l’enfer : on y brûle sous les flammes de la déception quand on n’a pas su réaliser les promesses insensées, on y épuise son âme et son corps à imaginer des projets absurdes, on s’y déchire l’esprit entre des arbitrages illogiques, souffrant de laisser nos priorités à l’abandon, au profit d’une énergie dingue dépensée dans un projet de m… jusqu’à se regarder comme une m… dans la glace. Donc :
Oui = autodestruction

Bien sûr, on a tous peur de dire « non ».
Peur de décevoir, peur de rater une opportunité, peur du conflit. Et puis un jour, on vit un burn-out et on a peur pour sa propre vie. Ça remet les priorités à leur juste place. Il faut dire « non ». Dire « non » est radical, simple, clair. C’est la fin du jeu et c’est très bien. Votre vie existait avant cette demande, celle de votre interlocuteur aussi ; et elles continueront d’exister de la même manière après votre refus. Ne rien faire est simple. Mais dire « oui » est plus simple encore.
 
Savoir qu’il faut dire « non » est la première étape essentielle pour sortir de la roue. Vous gagnez 15 points de vie en le découvrant. L’étape suivante est d’apprendre comment le faire.
 
Êtes-vous prêts à lire la suite ? (Dites-moi « oui », s’il vous plaît, merci.)


2

L’art de dire « non »
« NON. » J’ai répondu avec une voix aussi sèche que brutale. J’ai vu l’air effaré de mes associés. Nous étions devant un fonds d’investissement, nous cherchions à lever 1 million d’euros, et j’ai balancé ce « non » qui nous a fermé les portes d’un financement essentiel. Ce « non » était légitime, pourtant.
Mais il fallait le dire autrement.
 
À force de dire « oui » à tout le monde, j’ai mis du temps à comprendre comment dire « non ».
C’est chaque jour plus complexe. De plus en plus de sollicitations, d’opportunités, de demandes des équipes qui désirent de l’aide ou des validations. Puis j’ai appris. Ma phrase préférée est devenue, à chaque demande : « Je comprends que tu as besoin de [cela], je trouve cela crucial pour [ceci]. Mais je ne peux le faire car je priorise [ce sujet]. » Sans justification. Avec simplicité et écoute.
Le « non » exprimé vous fera grandir, gagner en autorité, et élèvera celui qui a fait la demande – nous avons tous besoin de limites, quel que soit notre rôle.
Un « non » nous engage. On prend le risque de manquer une opportunité, certes, mais ce renoncement peut aussi protéger notre entourage. Croyez-vous qu’une soirée passée à répondre à une demande urgente aide à élever ses enfants ? Chaque « non » est exemplaire pour soi et pour les autres. Il donne des règles claires, il valorise nos engagements. Il nous permet d’aller au bout de choix antérieurs, plus tactiques ou importants, et ainsi d’exprimer une des plus belles valeurs : la loyauté.
Un « non » crée un désir ardent ; un manque stimulant, parfois énervant, chez l’autre. Il challenge, obligeant le demandeur à se dépasser, à s’ancrer, à poser les sujets avec recul pour mieux convaincre. Vous rêviez d’être désiré : dites « non ».
 
Vous jugez encore que votre refus est un caprice, un cri de l’ego ou un élan de fainéantise ? Mais à l’inverse, la demande de votre interlocuteur n’est-elle pas celle de quelqu’un qui délègue ce qui ne doit pas l’être ? Apprendre à dire « non », c’est aussi amplifier notre empathie et développer nos antennes pour détecter la mauvaise foi des autres ou les moments où ils essaient de nous enfumer.
 
Dire « non » va changer un système n’existant que par habitude. Que va-t-il se passer si vous refusez une réunion parce que vous n’êtes pas disponibles ? Un autre horaire ou une autre façon d’échanger seront mis en place. Tout est toujours possible. Souvenons-nous de notre résilience quand il a été impossible de se voir durant la pandémie. Nous avons trouvé de nouvelles solutions structurelles pour faire fonctionner le monde.
 
Voici la meilleure méthode pour dire « non ».
 
Quand la demande est orale, prononcée les yeux dans les yeux, il peut être d’autant plus délicat d’opposer un refus à votre interlocuteur. Ses arguments vous touchent, mais vous ne pouvez pas satisfaire sa requête.
La méthode est simple : répétez sa demande avec vos propres mots pour le rassurer et le conforter dans l’idée qu’il a été écouté, il a besoin d’être sûr que vous avez bien compris. Explicitez ce que vous devriez effectuer pour répondre à sa demande, afin qu’il prenne conscience des conséquences de cette dernière. Puis exprimez votre indéfectible refus, avec calme et sourire. Ne vous justifiez jamais avec des arguments fallacieux comme : « Je manque de temps. » Cette excuse, souvent utilisée, est toujours fausse.
Nous ne manquons pas de « temps ». Nous choisissons de prioriser d’autres sujets personnels ou professionnels. Et c’est notre droit.
 
Si une personne vous fait une demande par écrit et que vous ne la connaissez pas, répondez par le même canal. Au fur et à mesure de vos refus, vous allez créer des messages types que vous pourrez réutiliser.
Une exception à ces réponses par écrit : si la demande vient d’un proche, exprimez toujours votre refus à l’oral. Cette façon d’agir est à la fois plus polie et surtout bien plus efficace. L’émotion créée par le son de votre voix atténuera la violence du refus, de même que le fait de consacrer quelques minutes à écouter la demande.
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