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« Le moi inutile! »

« Ca a commencé, je me souviens, par cette lancinante routine.
Le réveil ponctuel, 6 h 30.

Je me dirige droit vers la salle de bains, les gestes d’urgence, I’eau
sur le visage, un visage que je dévisage, un visage que je reconnais

de moins en moins,
Un matin reproduit a I'infini,

Je tourne la clé dans la serrure, je sors de 'immeuble, la bouche de
métro m’avale, je suis emporté par le flot d'une armée de travail-
leurs, les héros des temps modernes, qui portent le méme masque
que moi. La délicate souftrance partagée. Je monte toujours dans
la derniere rame, cinq stations plus tard, je ressors du métro, pour
atteindre le seuil de mon entreprise. Chaque jour le méme gardien

et le méme agent d’entretien, j’ai 'impression qu’ils appartiennent

1. Texte écrit pour une piece de théitre, non publiée, par Thierry Delhom.
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a 'immeuble, nous partageons le rituel du bonjour matinal. Un
étage, je badge, la porte blindée s’ouvre.

Mon bureau est tout au bout du couloir a droite, 40 meétres, mon
bureau, une piece de 10 m? avec une plante verte, je ne sais pas
depuis quand elle est 1a. Depuis toujours sans doute. ..

J’allume mon ordinateur comme un robot, identifiant, mot de passe,
Puis direction la cafétéria, c’est 1a que tout démarre.

Point de ralliement.

Je jauge mes collégues du regard.

Banalités du matin, anecdotes sans intérét.

—Cava?

Lirrésistible réponse, comme un lundi, obligations forgées par
le temps. Au milieu de 'interminable couloir, le bureau du direc-
teur, premier arrivé, donner I'exemple, passage incontournable,

— Bonjour Patrick, il faudra se caler une bilatérale ce mois-ci, n’ou-
bliez pas de répondre a notre principal client, vous savez ?

— Oui, oui, je vous tiens au courant, je vous mettrai en copie SANS
AUCUN PROBLEME. »

XII



Infroduction

«—Tant pis [...] Un autre m'affend ailleurs. Je vais & lui.

Et il se remit en marche.

— Qui 2 demanda Henri-Maximilien stupéfait. le prieur de léon, cet édenté 2
Zénor se retourna : — Hic Zeno, ditil. Moirméme. »

Marguerite Yourcenar, ['CEuvre au Noir

Si vous lisez cet ouvrage, c’est que vous ou 'un de vos proches
avez vécu ou risque de vivre un burn-out, un bore-out ou un
brown-out. La métaphore du voyage me semble intéressante pour
exprimer le parcours rempli d’épreuves que nous vivons lorsque
le travail nous fait souffrir, que la vie personnelle nous contraint
plus qu’attendu, lorsque le stress prend toute la place et nous
laisse désarmés, démunis, incapables d’y mettre un terme. Chez les
nombreuses personnes ayant succombé a un épuisement émotionnel
et psychique que j’ai rencontrées, j’ai toujours été frappée par la
force avec laquelle elles avaient lutté avant de se résoudre a s’ef-
fondrer. Et par 'incompréhension : « Je me sens bien, épanouie,
heureuse en amour et en famille, je réussis professionnellement et
socialement, alors pourquoi je me sens au bord du gouftre tous les
matins avant d’aller travailler ? Comment puis—je me sentir si diffé-

rente de moi-meéme ? »
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La vie professionnelle peut étre, certes, débordante, voire enva-
hissante, mais aussi passionnante et source de réalisation comme
de valorisation. A ce jeu, nous nous engageons bien souvent dans
un processus dont nous ne sommes pas maitres, contrairement 2a
ce que nous croyons. En eftet, nous pensons tenir en main notre
parcours personnel, ou professionnel, jusqu’au moment ou nous
nous sentons éprouvés par celui-ci. Cet éprouvé prend ici tout son
sens ; il témoigne de 1'épuisement émotionnel et psychique, qui
constitue le symptome majeur du burn-out.

Lépuisement émotionnel correspond a un symptome psychique
marqué par une importante fatigue mentale, une lassitude,ainsi qu’une
perturbation générale de I’humeur pouvant aller jusqu’a I'incapacité
a ressentir des émotions. Ces dernieres s’expriment généralement
de maniere exacerbée au début du processus ; nous pouvons ainsi
passer rapidement du rire aux larmes, la tension psychique associée
nous conduisant également a expérimenter des états de frustration,
de colére, mais aussi, a I'inverse, des états dysphoriques, ¢’est-a-dire
des éprouvés négatifs de type dépressif, associés a un vécu d’impuis-
sance. Le sentiment de vide intérieur nous conduit a ne plus étre
en mesure de donner a quiconque. Il convoque ce qui nous anime
personnellement, notre situation, notre histoire, nos urgences, notre
personnalité, mais aussi nos enjeux et contraintes professionnels.

Aussi, réduire I'épuisement émotionnel et psychique a un épui-

sement professionnel semble un peu simpliste. De la méme

maniere, réduire le burn-out a une surcharge de travail ne permet
) - <10 ) A LB

pas d’expliquer pourquoi 'on s’effondre de la méme maniére en

période de suractivité et en période de sous-activité. Pourquoi



INTRODUCTION

sommes-nous autant en recherche de sens et de reprise de contact

avec nous-meémes ?

Peut-étre parce que nous sommes perdus, pris dans le feu de la conci-
liation de demandes et de contraintes (extérieures ou intérieures)
inconciliables. Aussi, nous luttons, nous réprimons nos douleurs et
frustrations, nous souffrons en silence, nous nous débattons et nous
perdons le nord. En tout cas, ¢’est le premier sentiment qui se fait jour :
le sentiment d’étre perdu(e) et d’avoir perdu, d’étre incapable, pas a
la hauteur, insuffisant(e), défaillant(e). On pourrait décrire longtemps
toutes les accusations que nous portons a I'égard de nous-meémes et
de nos compétences professionnelles : incapacités de résistance a la
pression, au stress, incapacité d’adaptation, manque de compétences
sociales... Nous nous accusons tant que nous avons honte de nous-
meémes, honte d’avoir failli 1a ot « d’autres » résistent, honte de ce que
nous supposons que les autres voient. En tout cas ¢’est notre perception,

notre lecture a partir du prisme du monde réduit par notre mal-étre.

Ce débat livré dans l'intime témoigne d’une perte de cohérence
entre ce que nous vivons et ce que nous observons. Nous cher-
chons a expliquer, a repérer des liens de causes a effets, et ceux
que nous faisons sont parfois tellement aberrants que nous leur
opposons toutes sortes de rationalisations : « La charge de travail est
intense, oui, mais j’ai I’habitude » ; « J’ai trop de charges familiales,
oui, mais c’est la vie, et j’y arrivais avant ». Avant quoi ? Quels sont
donc les facteurs de notre désorientation ?

e grand écart permanent que nous opérons crée de 'usure physique,
L d écart t del N

(comme en témoignent les dorsalgies, les céphalées, les troubles
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du rythme cardiaque), de 'usure émotionnelle (comme I'expriment
I'anxiété, les états de stress, d’agitation ou d’inhibition, les insomnies)
et de I'usure psychique. A tel point que nous avons non seulement
le sentiment de mener un combat de titan, mais de plus un combat
vain tant la tache nous semble (a juste titre) impossible.

Nous cherchons sans cesse a réduire 'écart que nous percevons
entre notre sentiment interne et notre réalité avant de reconnaitre
les symptomes de I’épuisement, et d’entendre parfois ce que notre
entourage nous dit en vain depuis des mois. Il faudra quelquefois
un concours de circonstances pour que la lumiére jaillisse a travers
notre focale : un incident, un accident de la vie, une maladie, ou
un échec, une erreur professionnelle, une rupture amoureuse... les
exemples ne manquent pas. Ils sont toujours 'occasion de faire
un point sur ce qui arrive, et ’'on constate souvent que la ou nous
avons perdu quelque chose, il s’agit d’abord de nous-mémes.

Le sentiment d’avoir perdu le contact avec soi, de ne pas savoir ce
que 'on fait ici, ni pourquoi l'on fait les choses, est un sentiment
troublant qui induit doute et angoisse, crée un climat d’insécurité
et fragilise I'estime de soi. En tant qu’humain, nous avons besoin
de donner du sens a nos actions, et d’aller dans une direction. Que
faire pour sortir de ce processus, de cette incohérence que l'on
percoit entre ce que l'on ressent au plus profond de soi, ce que
lon pense et ce que I'on peut ou non s’autoriser a exprimer, ce
que Ion est contraint de montrer ? C’est ce que nous allons décou-
vrir ensemble tout au long de cet ouvrage, au cours des témoi-
gnages d’Anne, Victor, Isabelle, Franck, Yann, Carole, Louise et de
nombreuses autres personnes.
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Du stress a I'épuisement



