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Revons un peu

On dit que le temps change les choses, mais en fait
le temps ne fait que passer et nous devons changer les choses
nous-mémes.

Andy Warhol

On pourrait gagner 1 heure de travail par jour, soit quasi-
ment une journée par semaine ! Cest le bilan d’une étude
réalisée par Asana aupres de 13 000 salariés en octobre 2020.
Ce gain est possible sans outil compliqué ou régle sur la ges-
tion du temps a appliquer, en adoptant de nouvelles habi-
tudes simples dans son organisation journaliere. Ca tombe
bien, c’est justement ce que vous allez trouver dans ce livre !

Commencons par imaginer quun matin, un mage
vient vous voir pour vous faire une proposition. Quelle
serait votre réaction s'il vous annongait que vous pouvez
gagner 216 euros net par jour et a vie sans payer d’im-
pots ? Largent sera viré tous les matins sur votre compte
en banque sans que vous n’ayez rien a faire. Attention, il
vous précise cependant que ce gain journalier de 216 euros
est soumis a deux conditions : vous devez dépenser chaque
jour la totalité de cette somme et les versements peuvent
sarréter a tout moment, sans que vous soyez prévenu.
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Accepteriez-vous sa proposition ? Partons du principe que
oui, il serait béte de refuser !

Vous vous demandez certainement quel est le rapport entre
cette histoire de mage et la promesse de ce livre...

Chaque jour’ vous FECE= e
vez 24 heures de temps, soit Le temps est

1440 minutes qui sont dépen- imposs/b/e a stocker,

sées en totalité, et cela peut mal- ”
b A a échanger ou méme
eureusement sarréter a tout

moment si vous mourez. Votre a renouveler.
objectif en lisant ce livieestde

gagner 15% de votre temps, soit 216 minutes ou encore
3,6 heures. Il est certain que votre motivation pour gagner
ce temps doit étre aussi grande que pour les 216 euros pro-

posés par le mage.

Aujourd’hui, le temps C'est 'argent du siecle, voire le mal
du siécle. Il nous est cependant impossible de le stocker, de
Péchanger ou de le renouveler. C’est une denrée rare face
a laquelle nous sommes tous égaux, quelle que soit notre
classe sociale. Alors économisons-le !

13
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Le temps est-il e I'argent ?

Le film dystopique 7ime Out, réalisé par Andrew Niccol
en 2011, nous permet d’imaginer ce que serait le monde
si le temps devenait la seule valeur monétaire. Par essence,
le temps est limité, nous serions donc confrontés a une
limitation des ressources indispensables au maintien de la
vie humaine. Imaginer un monde ot seul le temps nous
permettrait d’acheter de la nourriture fait froid dans le
dos ! Beaucoup de dirigeants seraient morts de faim...
Heureusement, nous n'en sommes pas 13, du moins pas
encore.

Dans la vie de tous les jours, nous ne nous interrogeons
guere sur la valeur de notre temps avant d’organiser nos
journées. Il est d’ailleurs une fortune souvent mal gérée par
ceux qui en sont riches, malgré son caractére fugace et non
renouvelable.

Avez-vous déja essayé de déterminer combien valait une
heure de votre temps ? On a souvent tendance a en perce-
voir la valeur sous le prisme de la rémunération du temps
de travail en salaire.
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EXERCICE

CALCULER LA VALEUR
D’UNEHEURE DE SON TEMPS DE TRAVAIL

Salaire/(nombre d’heures travaillées par jour x 218*)

Par exemple, pour un salarié qui gagne 55000 euros bruts
par an, et travaille 10 heures par jour :

55000/(10 x 218) = 25,23 euros par heure travaillée.

*En France, le forfait lIégal d’'un cadre est de 218 jours.

Vous savez désormais combien vous cofite la perte d’'une
heure de votre temps au travail, sans compter ses consé-
quences sur la suite de votre activité.

Envisager son temps
sous langle du travail [e fDI’/X du temps dépend
luf confere un caractére o gt o1t des valeurs
exclusivement ~ moné- s

taire, laissant penser que et des pri efer ences

les autres moments de de chacun.

la vie ont pas ce type e

de valeur. Il est pourtant fréquent de perdre du temps en
dehors des heures de travail mais on ne se demande jamais

combien ¢a nous cotte. Ici, le prix du temps dépend avant
tout des valeurs et des préférences de chacun.

15
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En fonction de notre perception personnelle du temps
passé, la valeur qui lui est attribuée n’est pas la méme. Plus
vous éprouvez de plaisir & pratiquer une activité pendant
un temps donné, plus ce temps aura de la valeur a vos yeux.
A Tinverse, passer du temps sur une tiche ingrate, comme
trier ses papiers, viendra baisser sa valeur percue. Une heure
perdue de votre temps correspond alors au prix que vous
étes prét a payer pour la récupérer. Par exemple, 1 heure de
temps passé avec vos amis peut étre égale au prix de la nou-
nou qui garde votre enfant 1 heure de plus le soir.

Limpression de devoir courir continuellement apres le temps
vient du décalage entre nos envies immuables et la société,
ol tout va de plus en plus vite. Alors qu'un marathonien
court 40 kilometres & 20 km/h, le célebre athléte Usain Bolt
court le 100 metres a environ 40 km/h. Mais méme lui ne
tente pas de faire un sprint et un marathon en méme temps.
Clest pourtant ce que la majorité des gens tentent de faire,
aller de plus en plus vite, étre toujours plus productif, tout en
essayant de prendre du recul pour bien faire les choses !

Une étude de l'institut Montaigne pointe un phéno-
mene plutdt inquiétant : 60 % des salariés estiment que la
charge de travail a augmenté au cours des derni¢res années.
Pourtant, et cest tout le paradoxe, le temps de travail effec-
tif n'a, quant a lui, pas significativement augmenté sur la
méme période. Autrement dit, les salariés se sentent de
plus en plus surmenés, alors qu'ils ne travaillent pas plus
d’heures qu’avant.
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Quatre techniques pour faire haisser
votre tension en 5 secondes

Face 4 un rythme de plus en plus effréné et générateur de
stress, notre charge mentale bat des records. Alors, com-
ment faire pour réduire la voilure, retrouver la concentra-
tion et donc du temps ?

Technique 1 - Savez-vous compter jusqu'a 12?7

La maitrise du temps n’est pas chose facile : comme pour la
danse, c’est avant tout une histoire de rythme. Cette mai-
trise est d’autant plus ardue en situation de stress, quand
on a 'impression de courir apres le temps. La perception
que l'on sen fait est alors régie par les émotions. On a le
sentiment de ne plus rien contrdler, et la charge mentale
augmente. Faisons un petit exercice pour connaitre votre
maitrise du temps.

EXERCICE
MAITRISE DU TEMPS

Réglez un chronomeétre sur 12 secondes, fermez les yeux et
comptez jusqu’a 12 dans votre téte. Quand I'alarme sonne,
étes-vous en dessous de 12, au-dessus ou finissez-vous
exactement au méme moment ?

17
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Voyez comme il est difficile de maitriser son temps !
Remarquez que, simplement par cet exercice, vous venez de
faire baisser votre charge mentale, en vous entrainant a mai-
triser le temps. Cela revient & débrancher son cerveau émo-
tionnel pour donner le contréle au cerveau rationnel. Les

deux ne fonctionnent

[ 'expérience , ,
o P 'un a toujours le dessus sur
ainsi que des outils sSimples  |auere en fonction de la

participent a empécher  perception du moment ou
le cerveau émotionnel de la situation. Les études
de prendre le contrdle que la majorité des patho-
de nos actions quand cela logies  psychologiques,

est nOC/fPOUI’ Nnous comme le stress ou I'an-
....................................................... . xiété, sont dues a des par-

jamais en méme temps,

neuroscientifiques révelent

ties du cerveau émotionnel
qui saturent et prennent le dessus. Le fondateur de la psy-
chologie individuelle, Alfred Adler, disait : « Suis toujours
ton coeur mais prends ton cerveau avec toi », cest-a-dire
que, pour ne pas devenir fou, il faut se fonder sur le cerveau
et le ceeur, et pas seulement 'un ou l'autre. Il est prouvé que
Pexpérience ainsi que des outils simples participent a empé-
cher le cerveau émotionnel de prendre le contréle de nos
actions quand cela est nocif pour nous.

Lorsqu’il a tendance 4 nous mettre sous tension et & nous
faire perdre la notion du temps, compter dans sa téte est
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ainsi un excellent moyen pour se calmer, prendre du recul et
se concentrer. Cela fait finalement gagner du temps.

Technique 2 — Histoire du cceur : respirer pour
se concentrer

Essayez d’accélérer les battements de votre caeur ou de les
arréter totalement pendant un instant. Apres cela, prenez
quelques secondes pour arréter de respirer, puis respirer plus
vite et enfin plus fort.

. A . ’ 7 ’
Si vous étes normalement constitué, vous avez échoué au
premier exercice et réussi au second.

La respiration est une fonction essentielle de notre corps.
Comme les pulsations cardiaques, elle est automatique,
fonctionne pendant le sommeil et sautorégule en fonc-
tion de leffort fourni. Contrairement aux pulsations, il
nous est possible de la commander volontairement. On
peut ainsi retenir son souflle pour nager sous l'eau, éviter
une mauvaise odeur, étre le plus silencieux possible... On
sen sert aussi pour communiquer, que ce soit a travers un
simple soupir d’exaspération ou par le biais de la parole : en
court-circuitant le controle automatique de la respiration,
nous sommes capables de doser subtilement notre souffle
pour produire des mots, des intonations ou des phrases.

Mais ce n’est pas tout : toutes les études montrent que mai-
triser sa respiration, C’est aussi faire baisser son stress.

19
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La noradrénaline, le transmetteur qui active le systeme ner-
veux sympathique, a savoir la zone qui régule le stress, nous
permet de réagir rapidement en cas de danger. La réponse
naturelle du corps est alors une respiration rapide et courte
comme lors d’un effort intense, entrainant une difficulté a
penser de maniére cohérente et donc a se concentrer. Or, en
respirant vite, les neurones envoient au cerveau un signal
qui accroit 'anxiété alors que la respiration douce et espacée
neutralise les hormones du stress et maintient le corps dans
............................................ un état calme. Mieux respirer
Maitriser sa r esp/ration, est ainsi une technique merveil-

Clest faire baisser leuse pour faire baisser sa charge
mentale, se concentrer et donc
son stress.

étre plus efficace ensuite.

~~—~
het

~—
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