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es outils sont congus pour vous permettre
de libérer du temps de ressourcement
pour vous et de réduire votre niveau de
pression et de stress. Cependant, si pen-
dant des années, vous n'avez pas pris de temps pour
vous et vous avez multiplié les engagements et les
contraintes, ce n'est pas pour rien.
Changer votre organisation sans réfléchir a I'origine
de votre rapport au temps et au travail risque de ne
pas porter ses fruits. Votre programmation d'origine
mettant toute tentative de changement en échec. Ce
peut étre le cas si vous étes issu d'une famille de tra-
vailleurs acharnés qui semble mesurer la valeur d'un
homme aux efforts qu'il accomplit. Toute recherche
de facilité dans votre emploi du temps se heurtera a la
peur de ne plus étre apprécié par votre famille.
Si malgré les outils que vous testez, les conseils que
vous appliquez, vous constatez que « ¢a ne marche
pas » une thérapie peut étre utile pour voir ce qui

coince dans votre programmation et vos croyances.

Attention aussi 4 ne pas recréer de dépendance en
voulant en sortir. Par exemple, certains d'entre nous
pensent trouver une réponse a leur besoin de temps
libre en se levant trente minutes a une heure plus tot
le matin. Le Morning Miracle, concept importé des
Etats-Unis qui consiste & faire le matin tout ce qui
nous tient a ceeur (sport, écriture, méditation, pro-
jets...) peut se transformer en une pression de plus et
remplir encore davantage la journée.

Alors comment savoir si un outil nous est profitable?
Il I'est 8'il nous améne vers un sentiment d'allégement
et d'accomplissement, L'expérimenter ne veut pas
forcément dire 'adopter...

Regardez-vous agir lorsque
vous répondez au téléphone
tout en remplissant un
bordereau, tout en finissant

une bouchée de pain.

Une chere a (a foir

\Outil proposé par Catherine Dupont, psychothérapeute
Cat outil, trés simple au premier abord, induit un vrai travail
sur soi. I consiste 3 se regarder agir lorsqu'il nous arrive de

repondre au téléphone tout en remplissant un bordereau,

tout en finissant une bouchée de pain. Il est intéressant alors

de se poser cette question: « Suis-je d'accord pour m'impo-
ser ce niveau de pression 7 ». Si la réponse est non, il suffit
de reposer le bordereau puis de finir notre conversation
avarit de finir notre repas ou l'inverse. Si un stress intérieur
demeure: « Je ne veux pas faire tout cela en méme temps

mais je ne vais pas réussir & tout faire », c’est le signe d'un

Tous droits réservés a I'éditeur

rapport au temps déséquilibré, |l est alors utile de vous
pencher sur les origines de cette pression a I'efficacité. « Qui
m'a transmis une telle valeur du travail 7 ». Si vous n'étes
plus d'accord avec ce que vous vous imposez, il vous sera
peut-étre nécessaire d'étre accompagné en thérapie.

Le critére d'évaluation de notre niveau de contrainte
interne est le bien-étre ressenti. Pour certains, écouter un
cours tout en dessinant est un réel moyen de concentra-
tion. Rien a voir avec le fait de réaliser deux actions 2 la fois

avec une sensation intérieure d'étouffement.
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QUANTIFIER

Vous ne pouvez pas faire entrer 2 litres d'eau dans une
bouteille d'un litre et demi! Une évidence ? Alors consi-
dérez votre agenda comme un espace limité et sortez

de cette facheuse tendance a croire qu'il reste du temps
alors qu'il n'y en a plus. Quand c'est plein, c'est plein! La
premiére étape pour faire le tri conscient dans son temps
est d'estimer celui nécessaire pour chague action. Aiguisez
votre capacité a jauger le temps utile pour mener a bien la
tache que vous venez d'accepter, pour honorer le ren-
dez-vous que vous venez de prendre, ou encore organiser
un gros événement. Vous ferez ainsi la chasse aux gre-
nouilles: ces rendez-vous qui sautent de jour en jour pour

finalement ne jamais &tre traités, faute de place.

PRIORISER

Deuxiéme point important : prioriser. En trouvant le sens
des actes et en alignant |'action et le besoin avec quelques
questions telles que « A quoi ¢a me sert de faire ca?
Pourquoi ai-je (encore) dit oui & untel pour prendre un
verre alors que je n'ai qu'une envie: rentrer prendre un
bain 7 Quel besoin essentiel je nourris en faisant tel métier
ou en travaillant autant ? » Savoir différencier le « pour
quoi » vous faites les choses du « pourquoi » est impartant
pour faire le tri. En effet, la recherche du quoi détecte le
ceeur et les fondements de vos choix profonds alors que
le pourquoi explique les raisons ou le résultat de ce qui

est entrepris. Ainsi, vous pourrez refuser des clients méme
si le salaire sera meilleur (pourquoi) pour passer plus de
temps avec votre famille et vivre votre besoin de lien avec
votre tribu (pour quoi). Ou vous pourez oser rater un appel
pour préserver la présence et la qualité de |'échange que

vous avez avec votre amie, votre conjoint ou votre enfant.

DEGUSTER CHAQUE ACTIVITE

Pour certaines activités, vous ne savez pas quoi mettre en
premier ? Entre le soin de soi, son métier qu'on adore, son
ou sa chéri(e), ses enfants, les amis... Quelle quantité de

temps octroyer a I'un ou a 'autre ? |l va s"agir icl d"avoir en

Tous droits réservés a I'éditeur
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i cféd poun trien son termp)d
il proposé par Thomas Siceaux, auteur de Ciao Bazar (Courrier du livre). Avec sa méthode
tri conscient, il facilite la fluidité dans tous les espaces y compris I'agenda.

ligne de mire le qualitatif plutét que le quantitatif. De faire
moins mais mieux. Ce qui demande d'apprendre a rendre
etanche chague action, c'est-a-dire a étre 100 % présent

a ce que vous faites, sans vous laisser distraire. Pour vous
y aider, rappelez-vous que vous donnerez la méme qualité
de présence a chaque chose a traiter du fait de n'en traiter
qu‘une a la fois. Que personne ne sera lésé mais que c’est
chacun son tour! Choisir de reporter est dans ce cas une
marque de respect: je repousse un rendez-vous pour avoir
assez de temps, plutot que de le conserver entre deux
autres rendez-vous (avec dans ce cas, un-ordre du jour

survolé et mal traité).

Savoir différencier le « pour

quoi » vous faites les choses

du « pourquoi » est important
pour faire le tri.

Une chose 2 la fois ne veut pas dire que vous ne pouvez
avoir plusieurs dossiers en cours simultanément. Comme
lorsque je suis en train d'écrire cet article. Alors que je
dois encore : écrire un compte rendu pour une cliente,
envoyer un mail 8 mes participants de l'atelier de cette se-
maine, prendre un train pour rentrer chez moi, diner, dis-
cuter avec mon épouse, me doucher et me coucher avant
minuit car je veux respecter (aussi) mon quota minimum de
sommeil. [l n'empéche que je ne pourrais pas écrire en me
douchant ou parler 3 ma femme en méme temps que je
rédige mon compte rendu.

Faire une chose a |a fois évite de se perdre dans un éparpil-
lement aussi inutile qu'inefficace. Penser que faire plusieurs
choses en mame temps permettra d'en faire plus est une
idée fausse. Qui trouve sa source dans la croyance que vous
devez faire plus que les autres pour étre validéle) par autrui
ou par vous-méme comme une personne efficace et légi-
time. Les 3 clés — quantifier, prioriser et déguster — apaisent
la peur de I'echec et la comparaison, qui sont de véritables

poisons pour I'estime de soi et |a réelle efficience.
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