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Papa,

Tu as éte le premier travailleur acharné que jai
connu dans mon existence. Beaucoup d‘autres ont
SuUivi. Le chemin est jonche d’embdches,
comme ils disent.

Tu me manques.









« lcare a été seduit par sa propre force. Il s’est
fabriqué des ailes de plumes et de cire pour voler.
Mais en s’approchant trop pres du soleil, la cire qui
maintenait les plumes a fondu. lcare est tombé dans
la mer et s’est noye. »

Tu commences la lecture de Out of Office. Le titre, probablement, t'a attiré,

car tu n'es pas souvent « out of office ». Ou alors tu es « out of office », mais tu
continues a gérer tes mails. Avoue-le, travailler dur peut étre agréable, cela
donne un coup de fouet et surtout beaucoup de satisfaction. Des travailleurs
acharnés, tu en trouves partout. La plupart du temps, tu les reconnais de loin
et ils te reconnaissent. Ce ne sont pas les cernes sous tes yeux qui te tra-
hissent, mais ton regard et ta détermination. Si tout le monde travaillait aussi
dur que toi, le monde évoluerait vraiment.

Ton travail acharné te permet de progresser. Du moins, il t'a déja beaucoup
apporté. Ta carriére connait un parcours intéressant. Les autres tadmirent. Ta
vigueur te rend fier et te plait, au point que ton travail est souvent la premiére
et la derniére pensée de ta journée. Peut-étre est-ce di a ton sens du devoir

ou a ta passion, mais le fait est que tu ne t'arrétes jamais. Tu es constamment
attelé a I'une ou l'autre activité. Tu dormiras plus tard quand tu seras mort,
n'est-ce pas ? Travailler dur est ton oxygene et t'achemine vers le sommet.
Mais que se passe-t-il lorsque tu inhales trop d'oxygene ? Tu I'as déja remar-
qué, il t'arrive d'hyperventiler. Tu es alors dans le rouge et n'obtiens plus que
des effets indésirables.

Le travailleur acharné proteste-t-il en toi ? Veux-tu déja fermer le livre apres
avoir lu ces premiers mots ? « Pas un nouveau livre sur le burn-out ! », penses-
tu peut-étre. Non, ce livre ne traitera pas du burn-out. Ou, qui sait, d'autres
pensées te passent par la téte : « Lauteure aurait-elle le culot de me dire ce
que je dois faire ou pas ? » ou « Je dois bien travailler dur pour ma famille, car
ainsi je garantis 'avenir de mes enfants. » Mon conseil ? Lis la suite. Mon livre
n'est pas arrivé par hasard entre tes mains. Peut-étre que la lecture de ce livre
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protégera ta vie, ta relation et ta carriére. Ton avenir, ta famille et tes amis te
remercient déja de poursuivre ta lecture.

Précisons immédiatement certaines choses.

- Premiérement : il n'est pas du tout dans mon intention de te convaincre
de travailler moins dur, ce n'est pas dans ta nature. Au cours de mes
13.235 heures de leadership coaching, je n'ai jamais demandé a un
coaché de travailler moins. Dans ce livre, je ne te dirai pas non plus
combien d’heures tu peux travailler par jour, par semaine, par année et
dans une vie. Apres avoir lu ce livre, tu comprendras cela par toi-méme
de maniére franche et honnéte. Tu feras tes choix chaque jour et a
chaque heure.

- Deuxiémement : je suis une travailleuse acharnée, tout comme
toi. Je (re)connais facilement les travailleurs acharnés, car j'en suis
une moi-méme. Le travail acharné est en moi. J'ai grandi dans une
entreprise familiale ayant des activités en Europe, au Moyen-Orient
et en Afrique. Nous avons tous retroussé nos manches. Le travail
acharné, 'autogestion, l'autonomie, la pression des résultats et
I'indépendance sont pour ma sceur et moi inscrits dans nos génes.
Aprés de nombreuses années de déni, j'ose enfin 'admettre : jaime le
travail acharné.

Jusqu'aujourd'hui, j'ai été une bosseuse, toujours préte pour entreprendre le
mile supplémentaire. Ceci dit, je suis consciente des dangers du travailler dur.
Le travail acharné n'est pas une maladie, mais il peut te rendre malade. Mon
pére, qui a toujours beaucoup travaillé, est décédé al'dge de 67 ans, aprés une
longue bataille contre le cancer. Ce qui me frappe le plus, c’est qu'il est décédé
trop tot parce qu'il n'était pas conscient des conséquences possibles de 'excés
de travail. Se priver de sommeil a cause du temps de travail excessif augmente
les risques de cancer.

Le travail acharné est statistiquement lié a d'autres causes de mortalité : les
maladies cardiovasculaires. Je me référe a l'article de Thomas Van Dijk, publié
dans le journal De Standaard, dans lequel il interviewe Tores Theorell, épidé-
miologiste du Stress Research Institute a I'Université de Stockholm. Theorell
a collaboré a une vaste étude visant a établir un lien entre le nombre d'heures
travaillées par semaine et le risque de maladie cardiovasculaire. Selon I'ana-
lyse, une personne qui travaille plus de 55 heures par semaine pendant cinq



ans a environ 30 % de risques de subir un accident vasculaire cérébral (AVC)
par rapport a une personne qui travaille entre 35 et 40 heures par semaine.

Ayant cela a I'esprit, je me permets de te demander : es-tu conscient de l'inten-
sité de ton travail ? Est-ce ton choix ou agis-tu inconsciemment ? Connais-tu
les sacrifices que tu as consentis ? Et quels sacrifices es-tu prét a faire en
échange de ton dur labeur ? Dans cette premiere partie, je t'aide a lever le
pied.

S’interrompre est probablement une tache ardue pour toi. Tu travailles
beaucoup parce que tu veux réussir, quelle que soit l'interprétation que tu t'en
donnes. Des mots comme efficacité, rentabilité et qualité sont des motiva-
tions importantes. Tu veux étre rapide, actif et contrdler. Tu aimes agir. Plus
les activités se suivent rapidement, mieux c’est. S'interrompre ou s'arréter,
c'est comme reculer, pour toi qui travailles avec passion et détermination. Tu
n'as pas le temps, pas 'envie niI'énergie pour t'arréter. Quest-ce que cela peut
t'apporter de souffler un peu ? Plus que tu ne le penses.

[ox]
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Es-tu un travailleur acharné ?

Situ travailles dix heures par jour, travailles-tu beaucoup ? Et qu'est-ce que
trop travailler ? Trop c'est trop, mais ot placer la limite ? Quand est-ce que
c'est bien ? Et quand c’est bien, est-ce que c'est assez bien ? Inconsciemment,
je me suis posée ce genre de questions toute ma vie, des questions qui re-
présentent une recherche infernale, pas seulement pour moi. Le travailleur
acharné répond généralement : « Je ne m'arréte que lorsque c'est vraiment
nécessaire, quand je suis au bout du rouleau. » Ou : « Parce que quelqu'un
(mon partenaire, mon médecin, moi-méme...) me le demande. »

Prenons une autre question dans un autre contexte. Quand une personne
boit-elle trop d’alcool ? Est-ce lorsqu'elle en boit quotidiennement ? ou lors-
qu'elle boit des boissons fortes ? ou quand sa consommation s'accompagne de
problémes de santé ? Selon la personne a qui tu poses la question, tu obtien-
dras des réponses différentes. Pour le corps médical, un homme /une femme
est a I'abri des risques lorsqu'il /elle boit jusqu’a 21/15 verres (standards) par
semaine - avec la condition de ne pas consommer d'alcool au moins un jour
par semaine.

Alors que le monde médical définit assez clairement les limites quant a la
consommation d'alcool, savoir quand le travail est nocif pour la santé reste un
mystére. Tu peux toutefois déduire que tu travailles plus que ce qui est bon
pour toi a partir de remarques faites par ton partenaire, tes enfants, tes amis
ou ton responsable. Par exemple : « Quand donc arrétes-tu de travailler ? »,

« Maman travaille trop », « Ah, mon pote, tu sors un peu ? » ou « Prends un
jour de congé, tu en as bien besoin. »

« Oui, Sabine, mais c’est quoi travailler trop dur ? », me diras-tu. « Et ot dois-
je placer la limite entre travailler dur et travailler trop dur ? » Bien vu. Pour
ces deux questions, je te dois une réponse.



Qu'est-ce que travailler (trop) dur ?

Commengons par la premiére question : qu'est-ce que travailler dur ou de
maniére acharnée ? En d'autres mots : quand travailles-tu trop ? En tant que
coach, j'utilise une limite de 1.000 kilométres. Pourquoi 1.000 kilomeétres a
I'heure ?

Je compare les travailleurs acharnés avec les pilotes de chasse. Si tu travailles
aplus de 1.000 km/heure, tu n'es plus un pilote de ligne, mais un pilote de
chasse aux commandes d'un avion a réaction. Tu voyages dans une classe
différente, tu consommes davantage de carburant et tu as besoin de forma-
tions supplémentaires. Les pilotes de chasse appartiennent a une « élite », ils
subissent des tests médicaux, veillent sur leur nuit de sommeil, a la qualité de
leurs communications, etc.

Mesurer, c'est savoir. Mon indicateur pour les travailleurs acharnés compte
40 critéres. Grice a ces critéres, tu peux déterminer de maniére chiffrée si tu
es un travailleur acharné. Réponds aux questions et vérifie si tu dépasses la
limite de 1.000 kilomeétres. Les chiffres t'aideront a ouvrir les yeux et te don-
neront une idée de ce qu'est un rythme normal de travail.

Indique spontanément une croix dans la case qui te correspond le plus. Fais-
toi plaisir et réponds le plus honnétement possible, il n'y a pas de mauvaises
réponses. On récolte ce que I'on séme. Ou : shit in, shit out.

1. Le travail t'attire-t-il généralement plus que de rester @ ne rien faire
et 0 te reposer ?

2. Aimes-tu I'action au travail (la journée passe vite et tu as plein de
choses en téte) ?

3. Fais-tu parfois, juste par dévouement au travail, des téches que tu
n‘aimes vraiment pas faire ?

4. As-tu des difficultés a dire non ?

5. Travailles-tu au lit ? Les week-ends ? Durant les vacances ?

6. Es-tu presseé et travailles-tu contre la montre ?

7. Travailles-tu jusqu’aux petites heures ou méme toute la nuit si c’est
necessaire ?

feal
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20.

21

22.

23.

24.

25.

20.

27.

28.

Acceptes-tu plus de travail que ce que tu dois réellement faire ?

Evites-tu les moments de proximité avec les autres et avec toi-
méme ?

Résistes-tu 0 la fatigue et vas-tu jusqu’a I'épuisement ?

Utilises-tu des stimulants (alcool, tabac, médicaments, etc.) pour
prolonger tes journées de travail ?

Prends-tu en main des téiches parce que tu as peur que
d’autres ne sachent pas les exécuter (ou les exécutent moins
rapidement) ?

Sous-estimes-tu le temps qu'il te faut pour exécuter un travail ?

Te retranches-tu dans le travail pour ne pas penser a d‘autres
¢léments de ta vie (chagrin, peur, relations, souffrance..) ?

Réagis-tu avec impatience siles gens ne font pas leur travail ou ne
le font pas bien ou ne le font pas & temps ?

Cela t'énerve-t-il de travailler avec des personnes qui tournent
autour du pot ?

As-tu peur que les autres te punissent si tu ne travailles pas
assidOment ?

T’énerves-tu si tu ne maitrises pas la situation ?

Parles-tu souvent en utilisant le verbe « devoir » ?

As-tu peur du rejet, de la critique, de I’échec et/ou des erreurs ?
Veux-tu faire tes preuves et laisser quelque chose derriere tai ?

Essaies-tu d’en faire plus avec le multitéiche (en exécutant
plusieurs taches simultanément) ?

T’énerves-tu lorsque des gens te demandent de cesser de
travailler ?

Tes longues journées de travail ont-elles déja entrainé des
problemes de sant¢ ?

Tes longues journées de travail ont-elles déja causeé des problemes

au sein de ton couple ?

Penses-tu 4 ton travail ou a d’autres téches que tu dois
encore accomplir en conduisant, en parlant, en écoutant, en
tendormant ?

Est-ce que tu te réveilles la nuit G cause du travail ?

Te sens-tu énerve lorsque tu dois attendre quelque chose ou
quelqu’un ou si tu n‘as rien @ faire ? Tournes-tu enrond en
attendant ?



20. As-tu le sentiment d’étre esclave de tes e-mails, de ton ordinateur
ou d'autres technologies ?

30. Trouves-tu le résultat plus important que le processus de travail
lui-méme ?

31, Passes-tu beaucoup de temps @ planifier et a déterminer tes futurs
projets ?

32. As-tu des difficultés G trouver un équilibre entre ton travail et ta vie
privée ?

33. As-tu déja regu des commentaires d’autres personnes au niveau
d’un travail acharné ?

34. Trouves-tu important de connaitre le résultat de ton travail ?

35. Travailles-tu plus longtemps que tes collegues ?

36. Est-ce qu'il t'est difficile & te pardonner tes propres erreurs ?

37. Acceptes-tu de nouveaux projets méme si tu ne connais pas
d’avance tous les éléments ?

38. Es-tuirrité si d’autres ne satisfont pas ¢ tes normes ?

39. Gane va jamais assez vite pour toi ?

40. Es-tutres passionngé ?

NOMBRE TOTAL DE CROIX

x1 x10 x50 x100
TOTAL

Compte le nombre de croix par colonne et inscris le résultat dans la case
« Nombre total de croix ». Multiplie ton score dans chaque colonne et en addi-
tionnant le tout tu obtiendras ton total final. Découvre ainsi en fonction de tes
points ta vitesse. Par exemple, 100 points représentent 100 km/heure.

Jusqu’a 399 km/heure : travailler de maniére acharnée n'est pas un
probléme pour toi. Assure-toi de ne pas sous-estimer ton travail,
autrement dit sois stir d'évaluer justement tes efforts.
De 400 km/heure @ 999 km/heure : tu atteins la limite du travail

acharné dans une ou plusieurs situations spécifiques. Pour autant

que tu puisses ralentir ou te modérer, ta vitesse reste acceptable.
Attention toutefois : I'indicateur de travail acharné ne te donne qu'une

=
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indication, beaucoup peut dépendre de la gradation. Par exemple, si
tu travailles toujours plus que tes collegues, la question est de savoir
combien de temps tu travailles en plus. Travailles-tu chaque jour
quatre heures de plus que tes collégues, dans ce cas, ta vitesse est
supérieure a une situation ot tu travaillerais deux heures de plus par
jour. Prends en compte cette considération pour déterminer ta vitesse
dans cet indicateur.

- De1.000 km/heure & 1.999 km/heure : tu flirtes avec la limite du travail
acharné, en restant tantot en dessous et tantot au-dessus.

- De 2.000 km/heure a 3.999 km/heure : tu es au-dela de la limite du
travail acharné. Tu travailles énormément a certains moments, dans
différentes circonstances ou durant de longues périodes.

- 4.000 km/heure :tuvas ala dérive et ta santé est en grave danger.

Nous arrivons ainsi a la deuxiéme question : quelle est la différence entre
travailler dur et trop dur ? Les travailleurs acharnés travaillent beaucoup, oui,
mais il est rare que nous pensions que nous travaillons trop. Les arguments
que nous utilisons ? « Oui, je bosse beaucoup, mais ce n'est pas vraiment tres
dur ! » Ou « Je sais que je travaille beaucoup, mais je ne m'épuise pas, je ne su-
bis pas, je ne flanche pas. » Ou peut-étre penses-tu aussi : « Mais allez, Sabine,
ce n'est pas un crime ! Il y a quand méme des cas plus graves que le mien ! »
Nous pensons tous que travailler trop dur est réservé aux idiots. Douche
froide : a partir du moment ot tu dépasses la limite des 1.000 kilometres, tu
travailles trop dur. Une limite est une limite.

Permets-moi d'illustrer ce principe par un exemple. Un jour, aprés un
coaching, j'écoute ma boite vocale et un message de la zone de police de
Waasland m'informe que j'ai commis un excés de vitesse et que je dois les
contacter. Je panique, car j'ai probablement roulé beaucoup trop vite. Immé-
diatement, des scénarios de catastrophe me viennent a l'esprit. J'appelle direc-
tement et vérifie ma vitesse. La réponse : « 51 kilomeétres a I'’heure dans une
zone 50 : rectifiez ! » J'éclate alors de rire - réaction a la fois de soulagement
et de frustration - et je demande avec fermeté : « Pourquoi tous ces chichis,
je n'ai quand méme pas conduit trop vite ? » La réponse m'est donnée briéve-
ment : « Si nous raisonnons tous comme vous, personne ne conduit trop vite,
madame. » Elle avait raison : il faut bien définir une limite quelque part.



Reconnaissons-le. On se trouve toujours des excuses pour dépasser la limite
d'une minute, d'une heure, dun jour ou d'une semaine. Par exemple, ce jour
ol tu as décidé de t'arréter plus tot, il y a eu un mail important en derniére
minute. Tu as réfléchi et tu t'es dit : « Bah, je vais y travailler un peu ! » Tu as
jeté un ceil a ta montre, il était déja 19 heures. « Au moins, je ne serai pas dans
les embouteillages ! Et puis, ce sera déja ¢a de fait et j'aurai bien mérité mon
week-end ! », as-tu pensé dans ton for intérieur. Sauf qu'a 19 heures, tu le sais
bien, il y a encore des embouteillages (parfois méme pire). Et que tu risques
d'avoir une réponse a ton mail samedi matin. Biento6t, tu te trouveras dans un
tunnel ou dans un tourbillon.

re une personne
g etre occupe.

du service ...

res me donnent des

o
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Les travailleurs acharnés se sentent souvent responsables de choses qui
échappent a leur contréle. Non seulement tu travailles dur, mais tu attires le
travail et trouves toujours le moyen de t'en sortir. Tu recherches méme et pro-
voques ce genre de situation, en te créant toi-méme du travail. Ma question
est simple : dois-tu le faire ou veux-tu le faire ?

Dans une entreprise de vente au détail, je coache des employés

du département IT. Tom, un des chefs de projet, me dit qu'il est
debordé. Pendant la journée, il dépend de son agenda, de ses mails
et réunions. Le soir, il est accaparé par son fils pour qui il rédige des
résumes. Chaque soir, il passe au moins deux heures a établir des
cartes mentales, des apergus et des syntheses. Je le regarde d’un air
interrogatif. « Mon fils a du mal G étudier et I'aider 0 reussir est quand
méme mon devoir en tant que pere », répond Tom.

« lIn’y ariende mal G ¢a, non ? »

Si tu choisis consciemment toutes les taches de ton agenda, iln'y a pas de
probléme. Mais c’est rarement le cas. Les travailleurs acharnés finissent par se
créer des habitudes, par prendre des responsabilités qui ne sont pas les leurs.
Si d'autres nous en parlent, nous nous défendons ou nous attaquons.

Les travailleurs acharnés outrepassent les responsabilités et les limites.

Le franchissement des limites dépend de la situation, de I'heure et de ton
humeur. En un rien de temps, tu ne travailles plus huit heures par jour, mais
douze. A nouveau, je peux te fournir une palette de réactions courantes :

« Les autres le font aussi », « Avec un tel chef, il est impossible de travailler
moins intensément », « Quand je consulte mes mails le week-end, je suis plus
tranquille », ou méme « Le travail excessif est une chose normale. » Désolée,
mais je n'accepte aucune de ces excuses. Ni pour moi, ni pour mes coachés,
ni pour toi. Rassure-toi, les excuses ou les échappatoires sont une réaction
humaine. Nous souhaitons tous agir de maniere sensée et juste. Bien souvent,
nous continuons a agir sans nous poser de questions. En as-tu fini avec tes
excuses ? Es-tu d'accord pour dire que trop dur est toujours trop dur ? Et qu'a
partir du moment ot tu travailles plus intensément, a la maniére des pilotes
de chasse, tu as besoin d'un entrainement plus pointu et performant ? D'ac-
cord ? Alors, alors on continue...



Quand est-ce que tu travailles trop ?

Tu es d'accord avec mon raisonnement concernant le travailleur acharné.

Et pourtant, tu penses peut-étre : « Sabine, selon ta définition, je travaille
trop dur... et pourtant, je rentre tous les jours a la maison a 18 heures. Je ne
travaille donc pas trop ? » Ou : « Oui, pendant la semaine je travaille dur,
mais le week-end je ne lis jamais mes mails ! » Je ne peux qu'applaudir a ces
deux actions, mais une fois que la limite des 1.000 kilometres est atteinte, ce
genre de compensations ne fait pas de toi un travailleur moins acharné. Au
contraire, elles prouvent juste que tu es un bosseur. Ce que tu n'es pas, tu ne
dois pas le compenser. Quand tu rentres a la maison pour te relaxer vraiment,
on est d'accord. Mais si tu suis toujours les derniéres actualités jusqu’aux pe-
tites heures, c’'est perdu d’'avance. Tout comme quand tu te montres tres actif
pendant le week-end dans des obligations familiales, des activités sportives
et la vie sociale. Tu es dans un environnement différent, mais ton état d'esprit
fait des heures supplémentaires.

L'acharnement au travail est généralement plus profond en toi que tu ne le
penses. Tu penses souvent a ton travail ou tu étends ta philosophie spartiate a
d’autres domaines.

Quand est-ce que tu travailles trop ? Faisons une deuxiéme enquéte et exa-
minons les aspects de ta vie qui ont été infectés par ton attitude de travailleur
acharné. Place-toi sur un axe. Quand est-ce que tu penches a droite et quand
ne penches-tu pas ? Habituellement, je demande a mes coachés de dessiner
cet axe plusieurs fois, chaque fois avec une situation ou un environnement
différent(e).

A la maison
Passif (40 km/heure) Actif (400 km/heure) Acharné (1.000 km/heure)

Au travail
Passif (40 km/heure) Actif (400 km/heure) Acharné (1.000 km/heure)
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DUR, PLUS DUR, LE PLUS DUR

Mais tu peux étre plus précis :

Réunion hebdomadaire de projet
Passif (40 km/heure) Actif (400 km/heure) Acharné (1.000 km/heure)

|

Comité de direction hebdomadaire
Passif (40 km/heure) Actif (400 km/heure) Acharné (1.000 km/heure)

|

Répondre aux mails quotidiennement
Passif (40 km/heure) Actif (400 km/heure) Acharné (1.000 km/heure)

Parfois tu travailles dur dans une seule situation, parfois tu travailles dur dans
plusieurs situations et parfois tu dois vraiment rechercher des situations ot
tun'es pas en « mode action ». Méme ton temps libre est devenu un travail
ardu.

Grace a cet exercice, tu prends (plus) conscience de ton travail ardu et ap-
prends a mieux reconnaitre lorsque tu en fais trop. Lorsque tu travailles de
temps a autre avec acharnement, il n'y a rien de mal si tu restes sous les 1.000
kilometres a I'heure. Par contre, quand tu travailles dur trés souvent, et sur-
tout dans tous les secteurs, il y a quelque chose qui cloche. Chaque systéme a
un temps de repos, un « point mort », comme dit mon compagnon francais.
Sais-tu que les avions de chasse font, selon leur type, le plein tous les 2.000
kilometres ? Ils vont vite, oui, mais ils ont besoin d'un temps de repos tout
comme ton cerveau et ton corps. Si tu ne te ménages pas une halte, tu perds
ce que tu as construit. Chaque effort exige une décontraction. Ainsi, s'arréter,
c'est avancer deux fois plus vite.

L'exercice est une étape immédiate vers la découverte du type de travailleur
acharné que tu es. Si tu ne travailles intensément qu'au boulot, tu travailles
énormément parce que tout le monde travaille beaucoup. Travailler dur n'est
pas ta nature. Si tu travailles dur constamment et dans tous les domaines,



