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Dormir cinq minutes à l’arrière d’une voiture est un truc utilisé par Jacques Chirac pour apparaître frais et dispo dans les voyages officiels. Carlos Ghosn, lui aussi, serait un fervent partisan de la sieste-flash pour récupérer du décalage horaire lors de ses frequents déplacements en Asie.  S’endormir dans la journée n’est pas une pratique réservée aux paresseux ou aux adeptes de déjeuners trop copieux. Les dirigeants à l’emploi du temps surchargé l’ont compris. C’est un besoin physiologique. En plus du sommeil nocturne, notre organisme réclame des pauses et toutes les 90 mn environ notre organisme secrête des hormones de sommeil. La plupart des cadres ne remarquent pas cette inefficacité passagère ou se dirigent vers la machine à café. Il existe une autre solution bien plus efficace : la sieste. 


L’idéal serait de pouvoir en faire une de 10 à 30 mn après le déjeuner. Ce repos au moment de la digestion permet non seulement de retrouver une pleine efficacité pour le reste de la journée mais aussi d’économiser jusqu’à une heure et demie de sommeil nocturne! A moins de disposer d’un bureau fermé ou d’horaires atypiques cette sieste standard est difficile à assumer sur le lieu de travail. Un résultat similaire peut être obtenu en fractionnant le repos en plusieurs micro-siestes. Elles ne durent que quelques minutes et sont plus discrètes. Chacune permet de recharger ses batteries pour une période à peu près égale à 15 fois sa durée. Certains individus sont véritablement doués pour s’endormir brièvement n’importe où, c’est ce qu’on appelle être un “champion de la sieste” mais pour la plupart des cadres, la maîtrise de la sieste flash demande de l’entrainement. 


Avant de fermer les yeux, il faut adopter une position où les muscles sont décontractés. Surtout ceux du dos et du cou. Soit en étant adossé, ce qui peut être inconfortable sans appui-tête. Soit en posant la tête et les bras sur le bureau. Dans les deux cas, évitez de croiser les jambes. La deuxième étape consiste à ralentir son activité cérébrale. Les adeptes du yoga le font par leur seule volonté. Les siesteurs débutants y parviendront en respirant plus lentement et plus profondément.  Cette respiration doit-être accompagnée de pensées monotones. Pour chasser de votre esprit la réunion qui débute à 15 heures, répétez vous des phrases agréables (ou positives) ou comptez les moutons. Cela vous aidera à descendre vers le sommeil et la relaxation.


Les siestes de courte durée, sans s’endormir totalement, evitent de se réveiller une heure plus tard, pâteux et avec l’empreinte du clavier sur la joue. Il est probable que vos premières tentatives de sieste flash relèvent ainsi plus de la relaxation que du sommeil. Ce n’est qu’avec l’entrainement que vous parviendrez à vous endormir très rapidement et à maîtriser aussi bien la descente que la profondeur et la remontée de votre sommeil. Jusqu’à être capable de faire des micro-siestes d’une minute en restant conscient que vous dormez...  Ceux qui redoutent de sombrer trop profondément peuvent s’inspirer de Salvador Dali. Le peintre faisait la sieste assis, une petite cuillère dans la main... et une casserole juste en dessous!

La sieste ne permet pas seulement aux hommes pressés de gagner du temps et de rester efficace de 7 à 23 heures. Elle est aussi indispensable à la créativité. La physique leur doit beaucoup : Archimède a découvert le fameux principe qui porte son nom en somnolant dans son bain. Et Newton la gravité en faisant la sieste sous un pommier.

La sieste 30”


Entre deux stations de métro ou après avoir garé votre voiture, la sieste-flash peut être effectuée autrement qu’assis derrière votre bureau. Tous les temps morts peuvent être mis à profit. Aller aux toilettes, prendre l’ascenseur ou assister à une présentation Powerpoint sont autant d’occasions de recharger les batteries. Il suffit de fermer les yeux, décontracter la nuque, vous reposer et respirer profondément en massant la racine de vos sourcils. 

