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Avant-propos
Lanceur d’alerte ou crieur-rêveur ?
Nous sommes les témoins quotidiens de l’épuisement des ressources de notre planète et des conséquences du réchauffement climatique. Certains, comme le Président Jacques Chirac1, avaient lancé des alertes il y a des décennies, mais nous avons mis trop longtemps à comprendre et à bouger. De réelles espérances de modifications comportementales et de nouvelles technologies semblent cependant devant nous et permettent de rêver à une planète qui ne se réchauffe pas jusqu’à l’inéluctable. Sans espoir, l’éco-anxiété impacterait une grande partie de la population mondiale, les chercheurs et innovateurs seraient démotivés, et la natalité s’effondrerait. Comme le disait Paul Valéry, « l’espoir fait vivre, mais comme sur une corde raide2 ». La survie de la planète est directement liée à la motivation de sa population à imaginer de nouvelles pratiques au quotidien.
Des phénomènes similaires impactent aujourd’hui les ressources humaines de la planète. Ses habitants s’épuisent de plus en plus. Les professionnels au travail, dans le monde entier, consacreraient près de quatre heures par jour à des usages numériques personnels. Au temps où les smartphones n’existaient quasiment pas, il y a vingt ans, ces passe-temps et loisirs numériques ne consommaient pas de temps pour la majorité d’entre nous. Ces heures ont été essentiellement prélevées sur le sommeil et la vie sociale.
La surdose3 numérique impacte aussi bien la quantité que la qualité du sommeil. Alors que la quasi-totalité des spécialistes du sommeil recommandent des nuits de huit heures, il manquerait, en moyenne, plus du quart du temps nécessaire à un bon fonctionnement du corps, notamment du cerveau. 
La vie sociale à l’ère du numérique consiste à moins dialoguer en direct. On s’envoie des messages asynchrones et des approbations (« likes »). Parallèlement, nous sommes les témoins réguliers de violences croissantes : conflits physiques sur les lieux de travail ou dans les espaces publics, suicides, émeutes, assassinats, tueries de masse, complots, guerres, etc.
Nous pensons et nous prouverons qu’il y a bien des liens entre la surdose digitale, l’épuisement, la désocialisation et la violence.
Nous lançons ici une alerte sur ce phénomène. C’est même un cri. Il est pleinement justifié devant tant de vies humaines en danger. Ce cri est né au CREDIR, un observatoire interdisciplinaire fondé en 2013 en regroupant des médecins, des chercheurs et des praticiens du monde du travail. En une décennie, soixante mille pages d’histoires de vies de professionnels au travail ont été collectées et illustrent l’épidémie croissante d’épuisement.
Mais, au-delà du cri, nous souhaitons partager ici notre rêve de continuer à trouver des solutions pour prévenir d’énormes gâchis humains individuels et collectifs.
Plus que des lanceurs d’alerte, nous sommes des crieurs- rêveurs parce que, au-delà du constat inquiétant, nous proposons des pistes pour limiter les catastrophes.
Ce livre est la pierre d’angle d’un mouvement de révolte contre le monde numérique qui nous est proposé ou imposé. Les analyses que vous allez lire devront régulièrement être mises à jour car les usages varient à très grande vitesse. En quelques mois, des grands du numérique proposent de nouveaux formats de communication qui s’imposent dans une population aux instincts grégaires. Le Chinois TikTok popularise des segments vidéo ultra-courts. L’Américain WhatsApp dépose des messages audio sans même avoir besoin de parler à un interlocuteur qui aurait pu décrocher son téléphone. En me documentant avant d’écrire ce livre, j’ai lu un ouvrage au titre prometteur : « Travailler sans E-mails - Réimaginer le travail à l’ère de l’hyperconnexion4 ». Il est paru en 2021 aux États-Unis et en 2023 en France. C’est un ouvrage très intéressant où l’auteur, un universitaire, retrace efficacement l’histoire des messages e-mail. J’y ai trouvé des inspirations sur la dissociation entre la communication synchrone et la communication asynchrone. Mais ce livre, pourtant récent, paraît déjà dépassé, surtout quand on rencontre des jeunes professionnels qui arrivent dans la vie active avec des méthodes de communication aux antipodes de celles de leurs collègues âgés de quarante ans et plus.
C’est l’occasion d’insister sur le fait que les exemples donnés dans ce livre, voire certaines analyses, seront sans doute vite dépassés. En revanche, nous sommes certains de la véracité des tendances que nous observons. L’évolution vers un monde de plus en plus épuisé, désocialisé et violent est inéluctable, si nous ne nous décidons pas à reprendre les commandes de nos navires individuels.
Mais évoquons d’abord une décennie étonnante et inspirante qui vient de s’écouler et qui est à l’origine de cette capacité à pousser ce cri-rêve.
D’un burn-out à une thèse : une histoire insolite ACTE 1
En 2012, je soutenais une thèse5 à l’université de Paris-Dauphine. Sans les médecins et amis pour soigner mon profond burn-out, Benoît Gillain et feu Patrick Muller, il n’y aurait pas eu de thésard. Mon espérance de vie n’aurait sans doute pas dépassé cinquante ans. Sans le jury académique, qui a encouragé ce quadragénaire retourné sur les bancs de l’université, Géraldine Schmidt, Pierre Romelaer et Claude-Maxime Weil, il n’y aurait pas eu de thèse. Sans Antoine Latham, journaliste des Dernières Nouvelles d’Alsace, et bien d’autres Alsaciens qui avaient fait le déplacement à Paris pour ma soutenance de thèse, il n’y aurait pas eu les suites que la médiatisation a permises6.
Merci à tous ceux qui étaient là par un beau jour d’été à Paris. Merci à la famille et aux amis pour leur soutien. Merci à tous ceux qui ont rejoint le chemin du CREDIR depuis lors.
En 2012, je ne comprenais pas bien comment mon cerveau avait pu produire cinq cent vingt pages alors que, quatre années auparavant, j’avais sombré dans le burn-out avec vingt-quatre mois de perte de toute capacité de mémorisation. Avant mon burn-out, même en bonne santé, je n’aurais jamais été capable d’un tel travail de patience et surtout de mémoire. Dans mes jeunes années, écrire de longs textes était une souffrance. Ceci est le dixième livre, écrit avec enthousiasme. Comme c’est bizarre…
Mon cerveau était très endommagé par des années de manque de sommeil alimentées par l’hyperconnexion numérique, les décalages horaires et une conjonction de soucis professionnels et personnels. Après le burn-out, véritable débordement soudain d’un vase trop plein depuis tellement longtemps, il a fallu admettre pendant des mois d’être incapable de travailler, privé de nombreuses capacités cognitives, notamment de mémorisation. Depuis cet incident de santé, ma vie est beaucoup plus saine. Le sommeil en est la pierre angulaire. Le cerveau est redevenu agile, bien plus qu’avant : les idées et les livres fusent.
Le suivi des progrès des neurosciences permet désormais d’expliquer ce qui m’est arrivé. Le burn-out que j’ai vécu s’apparente à un Accident Vasculaire Cérébral (AVC), avec une grosse perte de capacités neuronales. Confrontée à la banalisation de ce mot, l’équipe CREDIR a proposé de renommer le burn-out en « Effondrement Cérébral par Épuisement (ECE)7 ». Mais, heureusement, les neurones se renouvellent en deux années environ. Les réseaux neuronaux se reconstituent mieux quand les reins fonctionnent bien. Les reins interagissent avec le cerveau. Une convalescence avec une bonne hydratation, de l’exercice physique et beaucoup de convivialité aura permis de régénérer mon cerveau. Mais, au-delà de la convalescence, j’ai observé que de nouvelles capacités cognitives se mettaient en place : l’écriture de longs textes, des capacités d’analyse de situations complexes, et des aptitudes d’anticipation. J’ai vraiment la sensation d’avoir un cerveau différent par rapport à celui de la vie d’avant burn-out. Auparavant, j’étais un chef d’entreprise hyperactif et stressé. Aujourd’hui, je suis un praticien-chercheur, écrivain, détective, et aspirant visionnaire. Ce sont les mots qu’utilisent ceux qui me côtoient professionnellement depuis ces dix dernières années.

De la thèse au CREDIR : une belle mobilisation ACTE 2
Très rapidement après cette thèse, le projet du CREDIR a vu le jour, en s’inspirant des centres de remise en forme des athlètes de haut niveau. Il nous fallait un lieu d’accueil résidentiel pour des professionnels qui traversent de grosses difficultés. Nous nous sommes installés dans un domaine splendide à Kaysersberg Vignoble grâce au président du Conseil Général du Haut Rhin, Charles Buttner et au président du CEEJA8, André Klein. Les proches et leurs réseaux se sont mobilisés. De nombreuses rencontres improbables et fructueuses sont intervenues depuis 2012. Une formule de stage de trois jours a été lancée il y a dix ans. Le succès ne s’est jamais démenti. Puis il y eut les missions en entreprises. Et la recherche scientifique a continué. De plus en plus de bonnes volontés nous rejoignent. La pérennité est garantie, avec une implantation envisagée sur plusieurs continents.
L’efficacité du CREDIR est liée à ses bases scientifiques et au fait que nous effectuons toujours un travail collectif entre experts de différents métiers, notamment des médecins et des pairs. Un professionnel en difficulté ou une problématique d’entreprise feront l’objet d’une analyse collective et interdisciplinaire. C’est ainsi que nous avons pu initier la Qualité de Vie Globale (#QVG9), un concept open-source de plus en plus reconnu.
En une décennie, nous avons construit une Organisation Non Gouvernementale (ONG) qui lutte contre l’épuisement des humains.
L’acte 1 et l’acte 2 sont déjà tellement porteurs que beaucoup se diraient, au terme de quatre décennies de vie professionnelle : calmons-nous et consolidons ce qui a été construit.

Le cri-rêve des épuisés : ACTE 3
NON. Il nous est impossible de rester silencieux face à l’épuisement humain qui se développe inexorablement.
Trop souvent, nous avons été les témoins de vies gâchées, de décès qui n’auraient pas dû arriver (accidents, maladies, suicides) à cause de cerveaux épuisés.
Trop souvent, nous avons été les témoins de métiers ou de jobs quittés par erreur d’analyse de cerveaux épuisés.
Trop souvent, nous avons été les témoins d’histoires d’amour (ou d’amitié) gâchées par des cerveaux épuisés qui ne discernent plus que le négatif, et oublient l’essentiel.
Trop souvent, nous avons été les témoins de périodes douloureuses qui durent trop longtemps avant le rebond à cause de cerveaux épuisés.
Trop souvent, nous avons été les témoins indirects d’assassinats, de tueries de masse ou de violences collectives, qui n’auraient probablement pas eu lieu vingt ans plus tôt quand l’hyperconnexion n’était pas de mise. De l’assassinat du professeur Samuel Paty aux événements du Capitole à Washington, en passant par les émeutes en France au début de l’été 2023, les applications digitales disponibles ont joué un rôle dans les violences et les vies détruites.
L’épuisement des cerveaux gâche et stoppe des vies. Cela continue à s’aggraver.
Nous allons dans le mur. Si nous n’agissons pas, il n’y aura pas assez de forces vives et de neurones actifs pour relever les défis climatiques. L’existence de l’humain sur la planète Terre est menacée par le réchauffement climatique. Mais l’hyperviolence et le délabrement sanitaire engendrés par la surdose numérique pourraient conduire à une autre extinction, celle de la disponibilité de l’humain.
« I have a dream10 » : trouver le marqueur objectif de l’épuisement. Ce sera l’ACTE 3 qui commence par la rédaction de ce livre. Nos combats dans les dix prochaines années consistent d’abord à faire émerger un marqueur biologique ou physiologique de l’épuisement, mais aussi à sensibiliser les individus à un usage plus modéré du numérique, et à répandre la pédagogie de la Qualité de Vie Globale.
Au travail ! Ce livre est une étape initiale dans ce CRI-RÊVE.
Jean-Denis Budin
Initiateur du CREDIR, de la QVG,
de ce CRI-RÊVE et de l’I.P.E.H.11



Introduction romancée
Une plongée dans la vraie vie
Vendredi 23 septembre 2022 : c’est sans doute un des plus beaux moments de ma vie. Un de nos fournisseurs m’a appelé hier soir. Une place VIP s’est libérée pour la Laver Cup à Londres. Ce sera le dernier match de tennis de mon idole Roger Federer. Tout s’est précipité en quelques heures.
Il n’y avait qu’une place. Claire, ma compagne, a modérément apprécié que je plante la famille en ce week-end anniversaire de notre fils. Cela dit, il semble qu’il n’y ait qu’elle qui fasse vraiment des histoires. Notre fils Tim m’a dit discrètement « Dad, vas-y ». Il sait tout le plaisir que ce sera pour moi. Quant à ma mère, fan de tennis, elle est verte de jalousie…
Avec Claire, c’est rare qu’il y ait des nuages. Le couple va plutôt bien. Nos carrières progressent. Je suis ravi de sa totale implication dans l‘ONG qu’elle a fondée contre la maltraitance animale. Comme je suis directeur informatique d’une boîte qui installe des éoliennes, nous sommes heureux d’avoir des boulots qui font sens. Tim sera fier de nous, en tout cas plus fier que son meilleur copain dont les parents bossent dans le pétrole et la chimie.
Nos rythmes sont soutenus, mais notre amour du sport nous permet de nous maintenir en bonne santé. Nous gagnons plutôt bien nos vies. Cela permet de donner à Tim tout ce qu’il faut en matière de garde, de soutien scolaire et de loisirs.
À l’aube de mes quarante ans, je ne me suis jamais senti aussi bien.
Tiens, je n’avais jamais pensé à cela. Si j’étais Federer, je serais à un an de la retraite. Quelle horreur ! Je ne me verrais pas oisif, même avec un compte en banque blindé. J’adore cette vie professionnelle stimulante, cette famille sympa et cette passion pour le sport qui nous fait par exemple voyager pour découvrir les meilleures plages de surf dans le monde entier.
Roger Federer, quelle carrière ! Les superlatifs des journalistes ne font pas tout. J’ai au fond de ma mémoire tellement d’occasions où j’ai vu de belles qualités tennistiques et humaines. J’ai la chance d’avoir une mère passionnée de tennis qui m’emmenait à Wimbledon ou à Flushing Meadows pour voir les plus grands joueurs du monde. Un match de tennis, c’est à la fois un défi sportif et une pièce de théâtre, où les actes-manches se succèdent avec leurs lots de retournements.
Comme c’est bizarre de pleurer au bord d’un court de tennis pour ce match sans enjeux. Ces hommes en action font partie de mon univers affectif, alors qu’ils ne me connaissent même pas. Je les aime. Je suis bien. Je n’ai certes pas réussi ma carrière de tennisman, je n’étais pas assez zen pour cela. Mais les sports de glisse sur eau, sur neige, sur macadam, me comblent. Je me sens bien dans mon corps et dans ma tête.
Dimanche, retour à Paris, après une journée à flâner dans ce Londres post enterrement grandiloquent de la reine Elisabeth II. Notre fournisseur informatique, une multinationale des logiciels, nous a cajolés. Je n’ose imaginer l’argent dépensé. Bon, ils me doivent bien cela car j’ai souvent écopé leurs erreurs pour parvenir au bout de ce grand projet informatique qui m’a tellement occupé pendant trois ans.
Est-ce bien éthique ces cadeaux d’entreprises ? Est-ce bon pour la planète ces sauts de puce en avion ? Et ce filet de bœuf Berkshire de trois cents grammes qui a consommé beaucoup d’eau et qui pourrait nourrir trois à quatre personnes ? Bon, en même temps, si on se pose tout le temps ce genre de questions, on ne fait plus rien ! Et puis je ne me suis pas laissé entraîner dans cette boîte d’escort girls où j’aurais pu passer gratuitement du bon temps… Un peu d’éthique, quand même…
Retour à la maison, enfin plutôt dans cet appartement lumineux d’un beau quartier de l’ouest parisien. La porte est fermée à double tour. Je pensais trouver Claire et Tim et me faire pardonner avec les beaux cadeaux ramenés de Londres. Personne. Grand désordre dans notre chambre à coucher. Penderie ouverte. Valise retournée. Le téléphone sonne. Ma mère. « Alors mon chéri, tu es rentré ? C’était comment ? Profite de ta soirée avec Claire. Elle nous a posé le petit. On le garde et on l’emmènera au collège demain matin. »
Une note sur le frigo : « Je pars. Je t’appelle lundi. »
Un pressentiment… Pourtant rien ne me dit que ce départ ne soit pas lié à une urgence pour le boulot. Les pensées qui s’entremêlent. Un gin tonic devant la télé. Puis deux. Puis trois. Puis une nouvelle série Netflix dont tout le monde parle. Réveil à deux heures du matin. Je me suis endormi sur le canapé.
Je n’arrive pas à me rendormir. Un morceau de fromage. De la glace. La télé dans la chambre.
Merde, je n’ai pas entendu mon réveil. Huit heures passées. Je vais avoir du mal à être à l’heure pour le Comité de Direction de neuf heures et quart. C’est la course. Ouf, je chope un métro à peine arrivé sur le quai. 
Le président : « Il faut regarder la situation en face. Chaque mois, les résultats sortent en retard. Je me suis encore fait engueuler par l’actionnaire ce week-end. Ce projet informatique est un échec. Nous n’avons pas atteint nos objectifs de fiabilité et de rapidité. Vous avez fait le maximum, mais vous être trop la tête dans le guidon. J’ai mandaté un cabinet américain, le Cleveland Advisory Squad (“C.A.S”), pour faire un audit. Je compte sur vous. »
On pouvait difficilement faire pire comme choix de cabinet de consultants. Ce sont des coupeurs de têtes, des C.A.S.-seurs (leur marque sonne mal en français…). On va déguster. Je vais déguster, puisqu’il semblerait que je sois le fusible pré-désigné. 
Un texto. Le texto. Le coup de poignard. La fin de tout. « Je suis à New York. Je te quitte. Ne cherche pas. J’ai retrouvé Greg. Tim finira son année en France et me rejoindra l’année prochaine. Bon courage. »
Je n’ai pas la force de pleurer. Je ne prends pas le métro. Je marche. J’ère. Puis je cours, car je vais rater l’heure fixée par le prof d’anglais qui s’occupe de Tim à la maison. Père. Seul. Assumer. Et l’audit qui va commencer.
Tim n’est pas au courant. Sa mère ne lui a rien dit. Quel manque de courage !
Je ne sais quoi lui dire. Seule solution : ta maman est en voyage d’affaires à New York. Elle doit rencontrer quelqu’un à l’ONU qui s’intéresse à la protection animale.
Nuit blanche. Impossible de s’endormir. Les pensées me hantent. Dès que j’essaie d’interdire à mon cerveau de penser à Claire, il bascule sur l’audit informatique, et vice versa.
Que dire à Tim ? Que dire à mes parents ? Que dire aux copains du surf qui me mettaient continuellement en boîte sur le physique de Claire : « Trop belle pour toi… » Je suis perdu. Je ne comprends pas. Quel salaud ce Greg ! C’était notre coloc quand nous étions étudiants. Sa fac l’avait envoyé pour deux semestres à la Sorbonne. On avait tellement bien sympathisé. Rapidement, il avait dragué et séduit la cousine de Claire. Et moi, c’est dans ces semaines-là que je m’étais déclaré et que tout était devenu Claire. Pas un écart depuis, du moins c’est ce que je croyais.
Je n’arrive plus à dormir. Je suis de plus en plus crevé. Heureusement que mon smartphone me comble de toutes les apps qui me permettent de ne pas voir passer le temps.
La première réunion avec les auditeurs s’est mal passée. Ils ne m’ont posé que des questions agressives. Des petits cons qui sortent à peine de leurs grandes écoles et qui croient tout savoir. J’ai fait part à mon adjointe de mon sentiment. Elle m’a agacé en répondant qu’elle ne trouvait pas qu’ils avaient été si pénibles. Elle veut quoi celle-ci ? Elle se voit sans doute déjà dans mon fauteuil. Décidément, c’est la bérézina.
On sonne à la porte de l’appartement alors que je me bats avec ce morceau de saumon surgelé qui est en train de brûler sur les côtés alors qu’il est encore gelé à cœur. Le père de Claire. Il ne manquait plus que lui. Quoique… J’adore ce beau-père. Il m’embrasse et je fonds en larmes. Tim le voit, s’angoisse en demandant ce qui est arrivé à Maman, ou à Mamie. On trouve un prétexte. Vu l’état du dîner en préparation, le grand-père propose un restau, celui que Tim préfère. Cet homme est adorable et malin. Il trouvera de quoi tenir la conversation et capter l’attention de Tim. Merci Roger Federer dont les exploits occuperont une bonne partie du dîner.
Tim s’endort vite et me voilà face à mon beau-père dans le salon. Il me dit qu’il est au courant, qu’il ne comprend pas sa fille, qu’il est là pour nous. Cela fait chaud au cœur. Le reste de la soirée se passera à vider une bonne bouteille, avec peu de mots échangés, mais une chaleur humaine exceptionnelle dégagée par cet homme, lui aussi cassé par la décision de sa fille. Ma nuit sera un peu meilleure.
Mon téléphone sonne alors que je n’ai pas encore pris mon petit déjeuner. Tim dort encore. Mon beau-père, qui a très mal dormi, me fait part de son inquiétude devant mon état : « Va voir ton médecin. Fais-toi aider. »
Bon, je n’ai pas vraiment le temps dans cette première semaine de folie pas très Claire. Je vais me poser durant le week-end et on verra après.
Les semaines se succèdent dans un brouillard cognitif constant. Je me fatigue de plus en plus. Des idées noires, oh oui, souvent. Je ne tiens à la vie que pour Tim qui ne doit pas trop souffrir de la situation. Les nuages professionnels sont de plus en plus lourds. Les premiers contacts avec une avocate promettent une situation familiale très complexe. Le regard des autres est difficile à soutenir, surtout celui de ma mère qui s’est mis dans la tête que c’était l’escapade à Londres qui avait tout déclenché. Heureusement qu’il y a le père de Claire. Cet homme est tellement bienveillant et présent. Il vient de prendre sa retraite. Il se plie en quatre pour compenser les folies amoureuses de sa fille qui a le don de passer des coups de fil et des textos qui ressemblent à de la guimauve. C’est mou et cela file entre les mains.
Bizarre, on est mardi et mon beau-père avait prévu de nous emmener au restaurant, comme d’habitude. Ce n’est pas son style d’être en retard. Le téléphone sonne. C’est Claire. Cette voix que je ne supporte plus. En pleurs. « Papa a fait un AVC. Il est entre la vie et la mort à l’hôpital Pompidou. Je monte dans un avion et j’arrive. »
Nuit blanche. Même la série Netflix en cours ne capte plus mon attention. J’ai appelé ma mère pour qu’elle vienne assurer le lever de Tim. Je pars à l’hôpital Pompidou. Ma cousine Cécile m’attend dans le hall. Médecin urgentiste, elle a les passe-droits pour m’emmener à son chevet. Il a les yeux ouverts. Je crois qu’il me sourit. Je l’embrasse et lui tiens la main.
Quelques minutes. Pas longtemps. Tout se met à sonner. Cécile me fait sortir. Quelques secondes. Elle me prend dans ses bras. C’est fini.
Une heure s’écoule. Le défilé commence par son fils, son ex-femme. Je suis assailli de questions. Je ne parviens pas à m’échapper. Puis Claire arrive. Je reconnais à peine son visage éploré. Je n’aurai pas la force de la repousser. Elle me tombe dans les bras. Je n’ai plus d’émotions. Surtout pas pour elle. Je finis par pouvoir partir. Je vais rentrer à la maison. J’ai prévenu le bureau.
Faisons une pause dans cette introduction romancée.
Des histoires comme celle-là, je pourrais en écrire des centaines. Elles reflètent les milliers d’heures passées depuis douze ans à écouter les récits de vie de professionnels pendant ma thèse ou pendant les stages du CREDIR. Elles sont évidemment anonymisées et « remixées ».
Celle-ci regroupe plusieurs des pressions qui s’imposent à notre cerveau : coups durs professionnels, explosions familiales, insomnies mêlées de surdoses numériques, etc.
Je peux vous proposer plusieurs fins.
Option no 1 : le burn-out ou la goutte d’eau qui fait déborder le vase de l’épuisement
« C’est qui ce gars assis sur le même banc depuis une plombe ? » Ces deux policiers du commissariat central sont passés et repassés à cet endroit de la rue Lecourbe depuis le matin, pas loin du grand hôpital Pompidou. Ils s’arrêtent et questionnent ce monsieur qui n’a pas l’air d’un SDF (Sans Domicile Fixe). Bien habillé, sans aucun sac ou colis. Bizarre. Ils entendent un nom et un prénom d’une petite voix sortant d’un visage hagard. Mais cet homme est incapable d’expliquer ce qu’il fait là, où il va, où il habite.
Les policiers appellent SOS Médecins. L’homme est dirigé vers un service d’urgence psychiatrique où un médecin compétent comprend très vite qu’il s’agit d’un burn-out. Après une semaine d’hospitalisation, l’homme est recueilli par ses parents. Claire est rentrée de New York pour s’occuper de son fils Tim. Après six mois d’arrêt maladie, un départ transactionnel est négocié avec l’entreprise. Après plus de six mois de convalescence, une chouette vie de prof d’informatique commence ensuite avec une nouvelle compagne quelque temps après. La vie rebondit. C’est clair. Cet homme a compris toutes les occasions manquées. Il ne rechutera probablement jamais.

Option no 2 : l’éruption de violence
De retour à la maison, je ne me sens finalement pas si épuisé. Mon cerveau est à fond. Je suis dans une colère indescriptible contre Claire. Elle a tout raté. Elle a cassé notre couple. Elle a abandonné son fils. Elle n’a pas pu embrasser son papa, sûrement fragilisé par les conneries de sa fille.
Les obsèques se préparent. Je suis tenu à l’écart, c’est normal. On se prend le bec avec Claire parce qu’elle ne veut pas que Tim soit là. Trop jeune. Trop d’émotions. Je sais que c’est une connerie. Il est prostré depuis la mort de son grand-père. Il aurait besoin de dire au revoir. Même cela, elle ne le comprend pas. Je la hais. La nuit suivante, je rêve d’un punching-ball à son effigie.
L’enterrement se déroule dans une hypocrisie insupportable. C’est Claire qui fait chanter au temple. Comment ose-t-elle ? Dans le pot de l’amitié qui suit la cérémonie, elle porte beau. C’est elle qui est la cheffe de famille. Son jeune frère est dévasté. Elle fait le tour des présents, emphatique plus qu’emphatique. Elle va bientôt venir à ma portée. Je m’éclipse avant. Ouf.
8, avenue des Champs Elysées. Siège de C.A.S. (Cleveland Advisory Squad). On ne parvient même plus à distinguer les sirènes des pompiers de celles des policiers. Une bombe incendiaire a été jetée dans le hall. Un collaborateur de l’audit est brûlé vif. Il est entre la vie et la mort.
Vingt-deux heures. Appel au commissariat du septième arrondissement. Une femme, la quarantaine, blonde, robe noire comme si elle était grecque, italienne ou en deuil, vient d’être retrouvée sanguinolente, une balle dans la jambe, dans le parking de son immeuble.
C’est clair.

Option no 3 : le cerveau qui explose
La série noire continue. Qu’est-ce que j’ai fait au bon Dieu, s’il existe ? Les obsèques de mon beau-père ont été fixées à la même heure que le débriefing de la mission des auditeurs de C.A.S. avec notre patron. Claire est inflexible : « Ce n’est pas toi, mon ex-mec, qui va déterminer l’heure des obsèques. Cela arrange le Pasteur. » Je n’ose pas demander un report de cette réunion professionnelle qui va être si importante. Je n’ai pas vraiment le choix : c’est le professionnel qui va primer.
La nuit a été bien difficile. Je prends le temps de faire attention à mon look devant le miroir de la salle de bains. L’Oréal hommes, parce que je le vaux bien. Ils ont des super produits pour gommer les poches sous les yeux. Bizarre, j’ai une paupière qui tombe sur le côté. Pareil pour ma bouche. Bon, cela ne se voit pas tant que cela. Cependant, pour retrouver une compagne, cela va peut-être d’abord passer par un chirurgien esthétique. Ce n’est que de la chair, même si cela coûte cher à remuer…
Je suis tôt au bureau. J’arrive à ne pas penser à mon beau-père et à me concentrer sur la présentation que va faire le C.A.S. Je ne suis pas peu fier d’avoir réussi à me la procurer avant la réunion. Je ne vous dirai pas comment… Ils vont être surpris de mes contre-arguments. Je vais les casser. J’ai la migraine, mais cela devrait le faire.
Mais où est passé le directeur informatique ? Le président s’impatiente et ne peut retenir une pique : « Aurait-il la trouille de ce qui va être dit ? » Son assistante lui confirme qu’il a été vu le matin dans les locaux. Sa porte est fermée. Elle frappe. Pas de réponse. Elle ouvre et découvre un corps inanimé par terre. Ses yeux sont ouverts. Il respire. Il n’est pas mort.
SAMU. AVC.
Je ne parle plus. Je ne marche plus. Tim, mon fils, pousse le fauteuil roulant.
C’est clair.

Option no4 : la dissonance cognitive fatale
Je n’en peux plus. Cela fait quand même beaucoup. Le sort s’acharne sur moi. J’ai perdu un être que j’aimais et qui était le seul à mes côtés. Il a fallu supporter les hypocrisies de cette femme qui m’a trahi. Au boulot, les auditeurs continuent leur travail de sape. Hier, j’ai trouvé du bazar dans le tiroir de mon bureau, pourtant fermé à clé. C’est bizarre. Je suis certain qu’ils m’espionnent.
Finalement, ce n’est pas si mal que Tim soit chez ma mère. Je vais aller marcher longuement sur les quais de Seine plutôt que d’être fixé par des regards au bureau, ou avachi dans mon canapé devant une série culte ou inculte.
Le brouillard. La souffrance. Le vagabondage d’un esprit sans horizon. Et si cela s’arrêtait ?
Un bruit résonne. Ou plutôt deux bruits. D’abord un choc. Puis celui d’une masse projetée qui retombe derrière cette voiture dont les freins crissent.
Les policiers concluent au suicide.
C’est clair.

La leçon de cette introduction romancée
Une Santé qui se détériore parce que l’épuisement s’installe et qu’il y a un manque de suivi médical.
Une Qualité de Vie au Travail qui s’étiole.
Une Qualité de Vie Hors Travail tellement plus complexe avec un enfant à assumer seul et des activités où l’on n’a plus envie de se montrer.
Le refuge dans une hyperactivité digitale qui occulte la solitude.
Une Qualité de Vie Globale qui n’existe plus. Aucun projet. Un cerveau qui lutte contre une fatigue lancinante qui gêne à chaque instant. Se sentir ralenti intellectuellement, chercher continuellement ses mots.
Nous rêvons d’une autre fin et d’un autre début à toutes ces histoires tristes dont nous sommes les témoins.



Bonne lecture 
J’ai écrit ce livre durant l’été et la fin 2023 avec délectation malgré la gravité du sujet. De nombreux facteurs propices au traitement de ces questions sont réunis. La connaissance et la passion pour le secteur du numérique où j’ai travaillé pendant une quinzaine d’années. L’expérience de « burn-outé » qui s’est détruit la santé par hyperconnexion et privation de sommeil. L’apprentissage des techniques bibliographiques pendant ma thèse à l’université de Paris Dauphine. La passion pour l’actualité économique et politique américaine, le pays de la tech. Et surtout, tant d’exemples de vies abîmées qui nous ont été racontées au CREDIR.
Vous pouvez lire ce livre dans l’ordre ou dans le désordre.
Après une première partie consacrée aux dysfonctionnements du cerveau en cas d’épuisement, les risques induits par la surdose numérique sont analysés, qu’ils soient liés à la santé, à l’isolement ou à la violence.
Après avoir lancé ces alertes, et avant de présenter nos rêves, il est apparu nécessaire de décortiquer le secteur des grands du numérique et de comprendre le pouvoir incroyable qu’ils ont établi sur la vie des humains sur la planète.
Il y a initialement cinq rêves dans le cri-rêve : la reprise du pouvoir par l’individu sur sa vie numérique, la lutte contre la désocialisation, l’avènement d’un test médical de l’épuisement, la recherche de progrès avec les acteurs du numérique, et le projet sociétal de la Qualité de Vie Globale.
Ce projet cri-rêve se veut évidemment bénévole (je ne reçois pas de droits d’auteur), open-source et participatif. Si vous souhaitez contribuer à la prochaine édition de ce livre en en étoffant des sections, n’hésitez pas à nous contacter à l’adresse suivante : jd.budin@credir.org.
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Les dysfonctionnements du cerveau en cas d’épuisement
Le cerveau humain : un organe surpuissant avec des imperfections
Un petit organe flasque, beaucoup plus puissant qu’un ordinateur
Watson, vous connaissez ? C’est l’ordinateur qu’IBM a mis des années à mettre au point pour parvenir à battre un humain aux échecs ou à un jeu télévisé comme Jeopardy. C’est fait depuis les années 2010. Cela préfigure une ère où des calculateurs parviendront de plus en plus souvent à dépasser l’humain dans la résolution de problèmes complexes. On parle de plus en plus d’intelligence artificielle, mais cela fait des années que des systèmes experts sont apparus et sont à même de dépasser le cerveau humain, au moins en vitesse de calcul. Parfois, ces calculateurs sont logés dans des robots qui reproduisent le fonctionnement de l’être humain. Certains scientifiques et surtout quelques hommes d’affaires cherchent à combiner des puces électroniques et des cerveaux humains. Les concepteurs se délectent de voir les humains tour à tour admirer ces progrès techniques, et craindre que ces robots prennent le pouvoir comme dans des films de science-fiction.
Sauf que… Si vous mettez Watson dans une boîte de nuit en lui donnant la consigne de trouver et de séduire un humain, cela sera compliqué. Cela prendra sans doute des décennies avant d’être possible. Beaucoup d’humains voudraient ne pas connaître une vie où les humains sont dépassés par leurs créations numériques.
Chaque être humain possède dans sa boîte crânienne une sorte de calculateur surpuissant qu’il sera donc fort difficile de copier entièrement. C’est un outil extraordinaire doué de capacités d’apprentissage et d’autoréparation. Même après la destruction de certaines zones par un AVC ou à la suite d’une indisponibilité mécanique provoquée par une tumeur, il est possible de réapprendre et de récupérer une partie des capacités de son cerveau.

Les défauts gênants de cet organe exceptionnel
Mais ce calculateur surpuissant nous a été livré avec quelques limitations un peu gênantes.
La principale est l’absence de nerfs. Quand notre cerveau souffre, nous ne recevons pas de signal direct comme pour d’autres organes tels qu’un genou ou un foie. La majorité de nos organes est en effet capable de nous envoyer des signaux de souffrances liés à une pathologie ou à une surutilisation. Une grande randonnée en montagne avec beaucoup de variations d’altitude nous fera sentir le lendemain les conséquences d’une utilisation exceptionnelle de nos genoux, de nos cuisses, etc. Ce n’est pas le cas avec le cerveau qui n’est pas à même de communiquer sur des problèmes de pathologies ou de surchauffe.
Si un dysfonctionnement du cerveau se traduit par des signes sur d’autres organes, il sera plus facile de remonter la causalité. Des défauts de vision : l’ophtalmologue lance des diagnostics et constate que ce n’est pas uniquement un problème ophtalmique. Une tumeur est détectée. Elle comprimait une zone du cerveau essentielle pour la vision. Mais s’il s’agit d’un épuisement qui altère les facultés neuronales, il sera plus difficile d’agir.
Pour pallier cette difficulté à détecter et analyser des dysfonctionnements, on aurait pu nous livrer une notice d’utilisation. Vous savez, celle de votre smartphone, en quatre cent quatre-vingt-sept pages que l’on ne voit ni ne lit plus. Dans ce PDF12, vous trouveriez que si la détection d’empreinte digitale ne fonctionne plus, c’est probablement dû à une fêlure de l’écran consécutive à une chute.
Je n’ai presque pas dormi cette nuit parce que le bébé est malade. Est-ce que je vais garder mon calme lors de cette audience devant le juge des affaires familiales pour enfin trouver un accord sur le rythme de garde de mon aînée ? Je sais bien que je peux être infect quand je n’ai pas dormi. Est-ce prudent de prendre la voiture alors que je serai crevé après ce rendez-vous professionnel en fin de journée ?
Pas de nerfs, pas de notice d’utilisation, mais peut-être existe-t-il un panneau de contrôle ? À l’instar de n’importe quel appareil électroménager, ce panneau de contrôle pourrait indiquer des signes de dysfonctionnement, voire des messages d’erreurs. Faites le test suivant. Vous avez mal dormi. Vous vous préparez dans votre salle de bains. Regardez-vous dans un miroir. Quels seraient les signes objectifs de l’état de votre cerveau ? Êtes-vous capable de comparer les poches sous les yeux d’un jour à l’autre, d’une manière un peu scientifique ? Il faudrait pour cela comparer le visage du jour à une photo référence en pleine forme. Et, même si ces photos étaient affichées dans la salle de bains, votre état de fatigue générerait probablement des biais cognitifs qui vous empêcheraient d’avoir une vision parfaitement objective de la situation. Nous évitons quasiment tous cette scrutation du visage quand nous ne sommes pas en forme. Certains regretteront toute leur vie de ne pas avoir vu ou de ne pas avoir réagi face à un œil ou à un coin de bouche qui tombe. L’AVC avait commencé et aurait pu être détecté précocement.
Le seul panneau de contrôle dont nous disposons, c’est le discernement d’un proche qui nous connaît bien et qui va, peut-être, faire une remarque : « Tu as l’air bien fatigué. » Souvent, cela nous indispose plus que cela ne nous alerte, surtout quand cela vient de la personne qui nous connaît le mieux au monde… Notre mère nous a donné la vie et a passé tant de temps à découvrir les expressions du visage de son enfant, jours après jours, puis année après année. Mais, quand on a atteint l’âge adulte, les commentaires maternels un peu négatifs sont souvent mal perçus.

La délicate détection de la fatigue du cerveau
Ceux qui s’intéressent aux neurosciences et qui ont à cœur de tirer le meilleur parti de leur cerveau ont probablement bâti leur référentiel pour évaluer l’efficacité de cet ordinateur central. Certains sens ne semblent jamais être affectés par une fatigue du cerveau. Si vos yeux sont en bon état, vous n’avez probablement jamais détecté de variation de vitesse de votre cerveau dans l’analyse de ce qui est devant vos yeux. Si vous avez passé des heures à lire un livre ou à consulter un écran, vous relierez sans doute la fatigue ressentie davantage à l’organe œil qu’à l’organe cerveau.
Le principal moyen de détecter une fatigue du cerveau est lié à la mémoire. C’est une fonction qui consomme beaucoup d’énergie dans notre cerveau. Quel que soit l’âge, et en dehors de pathologies comme Alzheimer, nous ressentons parfois de plus grandes difficultés pour nous rappeler une notion que nous avons stockée dans notre cerveau : un nom, une date, etc. Si vous sentez une plus grande difficulté d’un jour à l’autre pour vous souvenir de quelque chose, alors vous pouvez déduire que votre cerveau est fatigué. Vous pourrez réagir aussitôt avec la programmation d’une nuit plus longue, d’exercice physique, de moments conviviaux, etc.
Même si nous venons de citer des faiblesses ou des manques structurels de ce cerveau, gardons toujours à l’esprit que nous serons plus heureux en comprenant le fonctionnement de notre cerveau, en l’entretenant, en ayant foi en sa capacité de réparation après des incidents comme un AVC ou un burn-out, et en le faisant progresser tout au long de la vie. C’est possible.


La révélation de l’épuisement croissant des humains
Un outil essentiel de détection : l’entretien récit de vie
Comment peut-on prendre conscience des évolutions des comportements et des opinions des humains qui peuplent la planète Terre ? On peut être mis sur la voie par un fait divers significatif ou par un témoignage individuel que l’on a recueilli. Pour être exhaustif sur le sujet, la méthode la plus fréquemment utilisée est celle de questionnaires qui ont été conçus à cet effet pour faire des sondages ou pour mener une étude scientifique. Les auteurs du questionnaire, en général spécialistes du domaine qu’ils souhaitent sonder ou étudier, vont consacrer beaucoup d’énergie à concevoir des questions appropriées et des réponses qui soient potentiellement parlantes.
Les travaux de recherche lors de ma thèse à l’université Paris Dauphine portaient sur les facteurs clés de succès dans l’échec. Comment peut-on traverser une période d’échec de manière rapide tout en minimisant les douleurs psychologiques induites ? Je m’apprêtais donc à concevoir un grand questionnaire pour explorer ces domaines. Mais j’avais des freins. Je me rappelais que lors de ma période difficile de burn-out, j’aurais peu apprécié d’avoir à faire l’effort de répondre à des dizaines de questions. Je savais aussi que la fatigue de mon cerveau aurait limité la fiabilité de mes réponses. Dans le jargon des enquêteurs et chercheurs, des inconsistances cognitives peuvent générer des biais et limiter la fiabilité des analyses. Je n’étais donc guère enthousiasmé par la construction de questionnaires.
Un de nos éminents professeurs à l’université Paris Dauphine, Pierre Romelaer, avec qui je collaborerai ultérieurement pour l’écriture d’un livre sur les méthodes de recherche qualitative en sciences de gestion13, présenta un beau matin de 2011 à ses étudiants de doctorat d’autres méthodes de recherche, dites qualitatives, et notamment celle de l’interview récit de vie. Il s’agit de demander à quelqu’un de raconter sa vie, si possible en une seule fois, en minimisant les interruptions de l’intervieweur. Plus l’interviewé s’exprime sans répondre à des questions, plus le récit de vie est efficace.
Les deux grands spécialistes de cette méthode sont des professeurs de sociologie, Daniel Bertaux et Robert Atkinson. Pour l’un comme pour l’autre, la parité est un facteur clé dans la libération de la parole14. C’est ce que nous observons à chaque récit de vie. Le répondant sait qu’il échange avec une personne qui a vécu des hauts et des bas, puisque c’est une des caractéristiques des experts du CREDIR. Il se libère davantage.
Nous avons réalisé des centaines de récits de vie qui représentent plus de soixante mille pages de transcriptions. Au cours de ces récits, les personnes se confient, aussi bien sur des grands événements de leurs vies que sur leur quotidien, notamment quand ils vivent des moments difficiles. C’est par exemple ainsi que nous avons mieux pris conscience du quotidien pendant la pandémie d’une femme très engagée au travail mais aussi mère de famille. Un conjoint non confiné, des enfants qui ne vont plus à l’école, du travail la nuit pour rattraper ce qui n’a pas été fait la journée, avec une charge mentale considérable. « Quand je travaille, je culpabilise de laisser les enfants devant la télé ou leur smartphone. Quand je m’occupe de mes enfants, je culpabilise parce que mon travail n’avance pas et que mes collègues doivent penser que je ne bosse pas assez. » L’une d’entre elles évoqua la corde qu’elle avait préparée dans le grenier.
Comme le témoignait le professeur Robert Atkinson, un récit de vie en parité permet une connexion en profondeur, une libération de la parole, et une action de transformation bénéfique pour la personne interrogée. Un travail de deuil est fait ou refait sur des événements douloureux. La résilience15 se développe.

La libération de la parole avec des reconnexions neuronales par le récit factuel et chronologique
Grâce à l’expérience que j’ai accumulée depuis une douzaine d’années après des centaines d’heures à l’écoute de professionnels au travail, j’ai observé des changements de comportement des cerveaux pendant les récits de vie. Les débuts sont souvent difficiles car la mémoire fait défaut. On évoque des épisodes, comme le jour de l’entrée au collège, qui sont enfouis dans la mémoire. Une personne épuisée a la plupart du temps des difficultés avec une mémoire défaillante. L’intervieweur doit être empathique et patient. Les souvenirs sont enfouis.
Au bout de quelques dizaines de minutes, on observe en général une amélioration de la capacité mémorielle. Il est très fréquent que des événements soient évoqués, alors que l’interviewé n’aurait jamais pensé qu’il en parlerait. Ce sont parfois des secrets de famille, mais aussi de cocasses anecdotes, qui semblent sortir de nulle part. Le travail de l’intervieweur s’apparente donc à de la maïeutique. On aide l’interviewé à accoucher des pensées, à coucher des réalités essentielles. Après plusieurs heures d’échanges très profonds, nous avons la plupart du temps des témoignages de mieux-être. Nous avons ainsi l’impression d’être des kinés du cerveau. Des connexions neuronales semblent mieux fonctionner, et le travail narratif effectué apaise.
Cela rejoint des travaux de recherche comme ceux des époux Favre (1991). Catherine est psychologue clinicienne et psychothérapeute et Daniel est chercheur en neurobiologie. Ils ont mis en évidence que, dans les crises que nous vivons durant notre existence, des connexions à des problèmes non résolus de notre passé s’opèrent dans notre cerveau.
Ces expériences de récits de vie nous ont souvent permis de mettre en évidence un fonctionnement très mécanique et logique du cerveau. Cet organe emmagasine des souvenirs vécus ou des schémas logiques de connaissances qui lui ont été enseignés sans les vivre, via des programmes de formation ou de la transmission orale d’expériences. Chaque situation de la vie donne lieu à une recherche dans la mémoire. Un cerveau en pleine forme va faire le lien entre différents scénarios en stock dans la mémoire et va réagir par comparaison.
Mais si le cerveau n’a rien mémorisé, cela engendre une forme de souffrance. Ce fut le cas pendant ce que nous avons appelé le vide du covid. Le cerveau humain n’avait pas d’expériences similaires en mémoire, notamment lors des confinements. Ceux qui avaient vécu une expérience similaire de pandémie, avec la grippe espagnole des années 1920, n’étaient plus de ce monde. Nous n’avions aucune connaissance d’un scénario de confinement pour se protéger d’une pandémie mondiale.
Si le cerveau est très fatigué, il va être moins performant dans ce travail de rassemblement mémoriel, ce qui peut déboucher sur des erreurs cognitives et des comportements inadéquats.

Plusieurs formats de récits pour alimenter nos connaissances
Ces techniques de dialogue pour opérer des reconnexions neuronales sont également appliquées dans d’autres formes d’interviews individuelles.
Lorsque le centre CREDIR intervient en entreprise, il fournit souvent une ligne d’écoute aux collaborateurs. Là aussi, les confidences sur les vécus sont criantes de vérité. Les personnes qui prennent contact ont souvent des problèmes de motivation, voire de désengagement au travail. Il s’agit de leur permettre d’échanger sur leurs ressentis. Comme nous observons souvent beaucoup d’émotions et de difficultés à communiquer une vision sereine et objective de la situation, nous expliquons qu’un manque de sommeil peut provoquer à lui seul ces formes de réaction. Nous avons donc la plupart du temps des échanges sur l’état de fatigue et le rythme de vie au quotidien. « Je dors très mal », « Vous avez des activités numériques avant de vous coucher ? », « Oui, je fais un jeu vidéo en réseau pour me détendre et parfois je veille tard ». CQFD.
Une autre technique initiée par le CREDIR s’appelle le « Joker Talk », l’entretien Joker. Des collaborateurs au travail vont passer environ une heure avec un expert du CREDIR qui leur a initialement fourni deux jokers. Le joker rouge permet à l’intervieweur de refuser de répondre à une question. Le joker noir permet de se confier en demandant expressément que les informations ne remontent pas à l’employeur.
Dans ces deux autres techniques d’entretien, nous observons des reconnexions entre différentes situations grâce à l’empathie et à la parité de l
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