
		
			[image: Couverture : Ce livre vous fera gagner du temps Fabien Olicard First]
		
	

[image: Page de titre : Ce livre vous fera gagner du temps Fabien Olicard]


© Éditions First, un département d’Édi8, Paris, 2025



Le Code de la propriété intellectuelle interdit les copies ou reproductions destinées à une utilisation collective. Toute représentation ou reproduction intégrale ou partielle faite par quelque procédé que ce soit, sans le consentement de l’auteur ou de ses ayants cause est illicite et constitue une contrefaçon sanctionnée par les articles L. 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.



ISBN : 978-2-412-10392-0

Code éditeur : S1154/01

Dépôt légal : mai 2025 – N° de lot : 01



Directrice éditoriale : Marie-Anne Jost-Kotik

Responsable éditoriale : Cyrielle Londero-Gobry

Correction : Ségolène Estrangin et La Machine à mots

Création de couverture et de mise en pages intérieure : Lisa Magano-Benziane

Mise en pages intérieure : Stéphane Angot

Illustrations : Fabrice Del Rio Ruiz - Shutterstock



Éditions First, un département d’Édi8

92, avenue de France

75013 Paris - France

Tél : 01 44 16 09 00

E-mail : firstinfo@efirst.com

Site internet : www.lisez.com




	
	
Sommaire


Avant-propos


Un nouveau livre sur le temps






Introduction


Procrastinateur un jour pour toujours




Prochain arrêt : terminus




Un fil à la patte






SOS Plus de temps !




Brisez le miroir des illusions


Qu’est-ce que la perception du temps ?


Ainsi fonctionne le temps




L’illusion de la réalité




Piloter le mode automatique




La résistance au changement




La variation de valeur






Comment le temps se consume­t­il ?


Le temps et l’énergie




La batterie de votre vie




L’habituation hédonique






Comment se situer sur son propre temps ?


L’autoévaluation




Bouleverser ses process




Le crayon et la gomme








Les grandes réserves de temps


Votre organisation personnelle


La règle magique des 120 secondes




Savoir ce que vous ne voulez pas vs ce que vous voulez




Les habitudes ont la belle vie




Conclusion






Vous n’êtes pas seul… malheureusement !


Limiter les points de contact




Vingt et un ans plus tard, sommes-nous toujours les mêmes ?






Vous n’êtes pas seul… et tant mieux !


Vous n’êtes pas mentaliste (les autres non plus)




L’art de contextualiser




Segmenter pour économiser






Déployer vos forces


La précieuse santé de votre matière grise




Les précieux appuis de votre matière grise




Le troisième cerveau






Réduisez vos faiblesses


L’art de la récupération




L’art de sevrer une addiction








Au quotidien


Entre pro et perso


Les e-mails déjà écrits




Savoir planifier le vide




La politique de communication






L’art d’utiliser la technologie


Une heure de téléphone par jour




L’intelligence artificielle






Gagner à tous les coups


… avec la lenteur productive




… avec le moment Kairos




… avec l’envie de rater vite




Les 7 lois du jamais








Annexe


La journée type


Le réveil




Avant le vrai début de votre journée




Cerveau allumé !




Au cours de la journée




En fin de journée




Au lit !






Épilogue




Ouvrages du même auteur parus chez First


Astuces quotidiennes




Gestion du temps et productivité




Comprendre son propre fonctionnement




Développer ses compétences mentales




Romans immersifs et interactifs







	
	
	
Avant-propos


Un nouveau livre sur le temps

La question d’une suite à Votre temps est infini se pose depuis plus de 5 ans au moment où j’écris ces lignes. Chaque année, ce sujet revient avec Marie-Anne, mon éditrice historique. Je lui parle des projets sur lesquels je travaille, des thématiques que j’aimerais ­aborder, et nous concluons toujours par : « Ou peut-être parler à nouveau du temps »…

Lorsque, en 2018, j’ai annoncé vouloir écrire un livre sur la philosophie du temps et les applications qui en découlent, étant moi-même procrastinateur et passionné par ce sujet, ni ma maison d’édition ni moi ne pensions que le grand public s’y intéresserait. Non pas que le thème ne plût pas au public ou que ça ne soit pas un enjeu de société, mais parce que l’être humain aime classer ses semblables dans des cases dont ils ne doivent plus sortir. Et, en ce qui me concerne, je me suis moi-même rangé dans la catégorie « Mentaliste » : donc, pour le reste du monde, un mentaliste ne devrait parler que du cerveau. Alors, autant vous dire que, malgré le succès relatif de mes deux premiers ouvrages, personne ne m’attendait sur la thématique du temps !

Je me souviens par exemple d’une émission de télévision où j’étais invité pour parler de Votre temps est infini. Le journaliste n’a tout simplement jamais abordé le sujet du temps ou de la procrastination. Nous n’avons discuté que des mécanismes psychologiques que j’utilise sur scène, de ma définition du mentalisme, et le point culminant fut sa demande d’un petit tour de mentalisme pour illustrer le contenu du livre. Ex nihilo nihil  1 ! Ma carrière étant construite sur ces sujets, il m’était difficile de lutter contre.

Finalement, il advint ce qui devait arriver : une fois paru, le livre peina à quitter les quelques librairies qui avaient bien voulu le placer dans leurs rayons. Heureusement mon succès personnel ne résidait pas dans le nombre de ventes, mais dans le fait d’avoir osé écrire cet essai qui me tenait tant à cœur. Sa simple existence me comblait de joie. J’avais enfin couché sur le papier la facette qui me définit personnellement et professionnellement : mon rapport au temps. J’étais heureux de savoir que certaines personnes utiliseraient forcément une partie de mon vécu pour répondre à des problèmes que nous partageons. Je ne tardai d’ailleurs pas à passer à la suite, écrire mon prochain livre, sans plus me préoccuper de celui qui, visiblement, ne fonctionnerait pas.

Quelques mois plus tard, sans aucune promotion lourde, mon éditrice attire mon attention sur les chiffres… le livre « décolle », comme on dit ! Après une brève enquête, je m’aperçois qu’il bénéficie de la meilleure des publicités : le bouche-à-oreille ! À l’heure où j’écris, c’est l’un de mes plus grands succès. Il m’a même valu mon unique prix littéraire, celui de Babelio dans la catégorie « Non-Fiction ».

S’il est paru en 2019, c’est parce que je l’ai écrit en 2018… Déjà, à l’époque, je n’avais « pas tout mis » dans ce livre. Parfois pour éviter les redondances et surtout pour ne pas produire un pavé de 800 pages… qui rebuterait n’importe quel procrastinateur qui se respecte !

Dans le livre que vous tenez aujourd’hui, j’ai donc décidé de coucher sur le papier ce que j’ai pu mettre en place en plus dans ma vie depuis 7 ans pour utiliser mon temps comme j’en ai vraiment envie, afin de voir si j’avais de nouvelles choses à raconter. J’ai fait le point sur les changements profonds que j’avais opérés et sur mes dernières astuces quotidiennes. Au bout de 48 heures, j’étais certain d’une chose : j’avais un nouveau livre à vous transmettre… Dont acte. Vous l’avez maintenant entre les mains.

Il est bien la suite de Votre temps est infini, mais ces deux ouvrages ont la particularité de pouvoir être lus indépendamment ou l’un après l’autre, peu importe l’ordre. Hormis deux sujets fondamentaux sur lesquels je ne peux pas faire l’impasse, il n’y a pas de doublon entre les deux. Par ailleurs, vous avez énormément d’astuces pratiques et quotidiennes dans le premier et des astuces plus fondamentales dans celui-ci.

Votre temps est votre bien le plus intime, le plus précieux. Puisse ce livre vous aider à en prendre soin et à le libérer pleinement.

Fabien Olicard




1.  Sans s’appuyer sur quoi que ce soit.



	
	
	
Introduction


Procrastinateur un jour pour toujours

J’ai toujours eu du mal à accomplir quoi que ce soit sans y être contraint. Je sais aujourd’hui que je ne suis pas meilleur dans l’urgence (contrairement à ce que mon cerveau veut me faire croire), c’est juste que j’ai développé des compétences pour expédier ce qui doit être fait. Juste à temps. Ce stress moteur, qui me permet de gravir des montagnes à la dernière seconde, cède ensuite la place à un soulagement, lui-même suivi d’une culpabilité collante. Je me sens vide. Inutile. Décevant. J’aurais pu faire mieux. Je me promets que cela ne se reproduira plus, mais le cycle reprend joyeusement dès l’occasion suivante.

Ce que vous venez de lire a été mon quotidien dès mon plus jeune âge : un procrastinateur, sûrement le pire que je connaisse d’ailleurs. Toujours attiré par une nouvelle idée, laissant en plan tout ce que je venais à peine de commencer. Quand j’étais petit, on ne parlait pas de « procrastination », on disait qu’untel était « paresseux ». Pourtant, le roi de la procrastination que je suis toujours était bien occupé ! Simplement, pas aux bonnes choses. C’était plus urgent de lire un livre que de faire mes devoirs. C’était plus important de faire un devoir en avance que de ranger ma chambre. C’est aussi ça le paradoxe du procrastinateur : mettre de l’énergie dans quelque chose de non urgent pour repousser ce qui l’est vraiment. À l’âge adulte, quand je devais quitter mon domicile pour un rendez-vous important, je trouvais systématiquement que c’était le moment idéal pour laver la vaisselle. Peu importe l’intérêt de ce rendez-vous et quel que soit mon degré d’impatience d’y être.

Aujourd’hui, la forme a changé, mais pas le fond. Je suis comme je suis, et je ne crois pas pouvoir me transformer un jour. Remettre au lendemain est, selon moi, presque une affaire de génétique. J’ai simplement compris très tôt que, pour façonner ma vie comme je le souhaitais réellement, il me fallait un système ! Encore mieux qu’une méthode, un système est un ensemble de petits automatismes doux qui s’intègrent facilement au quotidien. Un système offre un fonctionnement sans douleur, de principes et d’habitudes fondamentaux qui vont au-delà des astuces. Car c’est le grand drame de tous ceux qui souhaitent avoir plus de temps pour eux, mais qui procrastinent. Comment appliquer une méthode ou des astuces quotidiennes dont on va également repousser la mise en place ? C’est l’histoire du serpent qui se mord la queue. Alors un jour, j’ai décidé de le laisser avaler sa fameuse queue, mais de le saisir à deux mains pour lui tordre le corps et le cou. Vous savez ce que cela a donné ? Une sorte de 8 allongé : le symbole de l’infini ! C’est libérateur d’admettre ses points faibles et de chercher comment composer avec.

À plus de 40 ans, je suis certain de trois choses concernant le temps :


	Premièrement, j’ai compris que, si je baissais la garde, ma procrastination reprendrait le dessus presque immédiatement. Comme un alcoolique ou un drogué, il ne faut pas chercher à changer qui l’on est, mais simplement s’efforcer d’être abstinent, un procrastinateur abstinent. Les choses s’améliorent lorsque les mots sont posés.



	Deuxièmement, j’ai admis que le manque de temps est souvent une illusion. Je déteste dire cela, car ça me responsabilise, mais nous aurons l’occasion d’y revenir (et de briser le miroir des illusions).



	Troisièmement, j’ai accueilli une vérité simple, enfouie tant nous la craignons tous : seul le temps est éternel, nous sommes donc responsables de ce que nous faisons de la portion qui nous est allouée.





Procrastinateurs, donnons-nous la main pour nous y mettre… plus tard ! Cette phrase me fait beaucoup rire, car elle illustre à merveille notre incapacité à mettre en place un système pour changer notre vie. Alors oui, je suis toujours procrastinateur, mais le secret, c’est que j’ai décidé il y a 25 ans de remettre ma procrastination… à plus tard !




Prochain arrêt : terminus

Votre temps n’est pas réellement une matière que vous pouvez prendre entre vos mains. Vous ne pouvez pas le gérer comme la plantation des tomates pour en avoir plus à la saison prochaine. Vous ne m’entendrez donc jamais vous dire que vous gérez mal votre temps, puisque vous ne le gérez pas du tout. Il avance inexorablement d’un point à un autre, à chaque seconde ; impossible de le détourner ou de le stocker au fond de vos poches.

En défilant sans relâche, le temps permet à l’énergie d’agir sur la matière. En clair, le temps permet la vie. Rien que ça. Le simple fait de l’écrire me donne le vertige.

Si les secondes se figeaient, nous deviendrions éternels, mais inconscients : des statues de cire dans l’Univers. Le temps et la matière sont reliés intimement par l’énergie. C’est un concept fondamental qui ne vous demandera qu’un court paragraphe pour le comprendre (et surtout l’admettre).

Prenons l’exemple de l’énergie d’une personne que nous choisissons au hasard : Michel. L’énergie de Michel a commencé le jour de sa naissance et depuis nous célébrons l’anniversaire du commencement de sa vie. Nous ne regardons que vers le passé pour mesurer le temps que Michel a vécu avec nous. Mauvaise nouvelle, c’est là un mauvais réflexe. Oh, je vous vois venir : vous allez me demander s’il est plus réjouissant de fixer la date de la fin de Michel ? Fin dont personne ne connaît le moment, de toute façon ! Je n’ai pas dit cela. Plutôt que de parler de joie, je parlerai de lucidité.

L’une des illusions qu’il faut briser en premier est celle de croire que tout est éternel. Voyez comme j’ai pris soin de ne pas dire « vous », les « autres » ou le « monde ». Il s’agit bien de tout. Dans ce livre, nous aborderons le concept du Memento mori  1, qui, au-delà de nous rappeler notre propre finitude, peut s’avérer un redoutable outil dans votre libération de temps. Grâce au Memento mori, vous discernerez bien mieux vos priorités et vous vous orienterez vers elles sans effort supplémentaire. Pas mal pour des procrastinateurs abstinents, n’est-ce pas ?

Finalement, le Memento mori met l’accent sur l’énergie. La boucle est bouclée. Car il oblige à considérer que nos parents ne seront pas là éternellement, que je ne serai pas toujours apte à déployer les forces nécessaires à certaines de mes envies, que la société dans laquelle je vis ne restera pas statique et qu’il me faudra m’y adapter. Celui qui ne brise pas cette illusion se voit contraint de subir tout ce qui lui arrive, avec une grille de lecture plus ou moins heureuse des événements. Il se sent acculé par les aléas et a l’impression de ne pas maîtriser le temps qui file à toute allure. Pourtant, le temps ne saute jamais une seconde pour atteindre plus vite la prochaine minute.

Cette courte introduction au Memento mori vise à vous habituer à l’idée de ce thème, qui, s’il n’est pas central à ce livre, reste l’un des piliers de compréhension pour que vous puissiez prendre en main votre temps et en faire ce que vous voulez réellement. Alors oui, nous ne sommes pas éternels, et c’est une excellente raison pour en profiter pleinement.




Un fil à la patte

Lorsque j’étais enfant, ce qui me fascinait le plus lorsque le cirque passait dans notre village, c’étaient les clowns et les animaux. Les clowns, je comprenais bien comment ils s’y prenaient pour me faire rire ou pour me surprendre, mais, étrangement, les animaux ne m’arrachaient jamais un sourire. J’étais gêné de les voir si dociles dans l’arène, et j’avais déjà beaucoup de mal à croire qu’ils prenaient du plaisir à exécuter leur numéro.

Ne croyez pas que j’étais un précurseur de la défense animale. Du haut de mes 10 ans, j’étais surtout fasciné par la force brute de leurs instincts. Une question existentielle m’obsédait : quel moyen de pression avaient les dresseurs pour se faire obéir des éléphants ? Je n’avais pas encore conscience de tous les tenants de la vie en captivité, mais je sentais bien qu’il y avait quelque chose d’anormal. Car si les fauves m’impressionnaient par leurs crocs, les éléphants, eux, étaient des colosses, des forces de la nature. Ils auraient pu, lentement mais sûrement, s’avancer et quitter le chapiteau sans que personne puisse les en empêcher. Que faire contre 4 à 6 tonnes qui marchent vers vous ?

La réponse me fut donnée bien des années plus tard, à la lecture d’un conte du psychiatre argentin Jorge Bucay. Dans ce récit, inspiré de véritables techniques de dressage, il explique comment un éléphant peut en venir à se manipuler lui-même. Les hommes de peu de foi, désireux d’exploiter ces animaux majestueux, les capturent dès leur plus jeune âge. Ils attachent alors une corde à une patte de l’animal, reliée à un petit piquet planté dans le sol. L’éléphanteau se débattra des heures durant, des jours, parfois des semaines, sans jamais réussir à se libérer. Viendra un moment où, à force d’échec, l’éléphanteau abandonnera toute tentative, considérant que l’effort est inutile. Il obéira désormais pour obtenir sa nourriture.

Des années plus tard, devenu un adulte en pleine puissance, l’éléphant, pourtant capable d’arracher un arbre, reste prisonnier de sa cordelette. La mémoire de son passé a forgé en lui une vérité implacable : il est impossible de se libérer de cette entrave. C’est ainsi. Le conditionnement est tel qu’il n’est même plus nécessaire d’attacher la corde à un point d’ancrage solide. L’animal se cloître lui-même dans une prison psychologique. Il a suffi de l’habituer à une entrave pour que l’expérience de son passé devienne la limite de son présent.

Ce conte, inspiré de faits réels, nous rappelle que nous, les humains, traînons souvent nos propres fils à la patte. Des cordelettes mentales que l’on nous a attachées, parfois inconsciemment, ou que nous avons nouées nous-mêmes, avec un soin méthodique !

Votre rapport au temps en est un bon exemple. Êtes-vous persuadé de ne jamais avoir assez de temps ? C’est un fil. Vous pensez qu’un entrepreneur doit travailler 70 heures par semaine ? Voilà une corde. Vous croyez qu’être parent, c’est renoncer à toute forme de temps libre ? Une autre entrave. La plupart de vos préjugés sur le temps proviennent de souvenirs d’expériences passées et d’apprentissages collectifs.

Prenons un exemple concret. Vous avez un rendez-vous à 25 kilomètres de chez vous et partez avec 5 minutes de retard. Un vieux réflexe mental vous pousse à penser qu’il faudra carburer pour arriver à l’heure. Vous choisissez de rouler légèrement au-dessus de la vitesse autorisée : entre des moments obligatoires à 50 kilomètres-heure et des pointes à 65 kilomètres-heure, vous atteignez une moyenne de 55 kilomètres-heure. Résultat :


	Vous ne gagnez que 2 minutes sur votre trajet.



	Vous êtes toujours en retard.



	Vous avez pris des risques inutiles sur la route.



	Vous arrivez dans un état de stress bien supérieur à la normale.





Le reste de votre journée vous semble précipité, et vous avez l’impression de courir après le temps. Il y a de fortes chances pour que le soir vous vous couchiez épuisé d’une journée où vous étiez débordé depuis votre départ de chez vous. Pourtant, si vous aviez simplement prévenu de votre retard et conduit normalement, vous auriez évité le stress et conservé une meilleure maîtrise de votre temps. Vous auriez réfléchi sur votre trajet à comment optimiser votre rendez-vous pour ne pas subir les 5 minutes manquantes. Vous auriez ralenti pour avoir plus de temps.

Ce sont tous vos fils à la patte que nous allons tenter de détacher définitivement. Et d’ailleurs, je suis convaincu que les nœuds sont déjà un peu moins serrés depuis le début de votre lecture.




1.  « Souviens-toi que tu vas mourir. »



	
	
	
SOS Plus de temps !

« SOS Plus de temps ! J’écoute. Vous avez besoin de réponses rapides et concrètes ? Nous prenons immédiatement en charge votre demande ! »

Qui n’a jamais rêvé d’un numéro d’urgence capable d’apporter des solutions instantanées à nos problèmes de gestion du temps ? Bien sûr, je ne vais pas vous donner mon numéro de téléphone (même si l’idée est séduisante), mais je peux vous offrir un outil pratique pour vous aider à y voir plus clair. J’ai créé un outil d’arborescence prenant en compte tous les cas possibles et dirigeant vers les solutions adaptées contenues dans ce livre ou dans Votre temps est infini. Vous commencez par le point de départ, suivez les arborescences en fonction de vos réponses, et je vous guide vers le chapitre le plus pertinent, celui qui répondra à votre besoin du moment. Un système simple, efficace et taillé sur mesure pour vous !

Pour y accéder, flashez le QR Code ou allez sur l’adresse Internet 1. Je mettrai cet outil à jour régulièrement.

https://36ae5ec6.sibforms.com/serve/MUIFAEdIjSwctO2UZ7nBTtWytFI9q2eZOSdBxEM7o3UlVIniZOaVjtIzMAkoH7q-XoS3uOk9ERH5wWYAVIaKZgrvRMdJv3dxTMaTU8KZqVw6T0686I-I3mwmaBcom3h8Uv8U2Of4KYgjU_KHSAIWkrqJMa3JcsB70raJ9uovJAG-Ozzwlxb9nyftEuCWi6P2H7Ks-LIRTPPMnNWl


1.  https://bit.ly/celivrevousferagagnerdutemps



	
	
	
Brisez le miroir des illusions

Dans cette première partie, nous allons poser des bases solides pour redéfinir votre rapport au temps. Les astuces quotidiennes, aussi efficaces soient-elles, n’ont de sens que si le terreau est déjà fertile. Vous découvrirez les réponses à trois questions fondamentales sur ce qu’est vraiment le temps puis, à l’image d’Alice s’enfonçant dans le terrier du lapin, je vous guiderai de l’autre côté, pour vous aider à déconstruire les illusions qui peuvent façonner votre procrastination, votre sentiment de manquer de temps ou vos schémas de pensée.

Je tiens à vous présenter mon système, mais ne suivez rien à la lettre ! Prenez ce qui vous parle, ce qui vous semble utile. Mettez de côté ce qui ne vous correspond pas ou transformez-le pour mieux vous l’approprier. Cependant, lisez attentivement toute cette partie : même s’il ne s’agit pas de bâtir un dogme, il est fort probable que certains éléments résonnent en vous suffisamment pour commencer à fissurer le miroir des illusions.


Qu’est-ce que la perception du temps ?


Ainsi fonctionne le temps

Je ne suis évidemment pas le premier à m’être intéressé au temps. En explorant les travaux de divers chercheurs et penseurs, il n’est pas rare de découvrir des conclusions pratiques, intéressantes ou inspirantes. Ces conclusions s’appellent les « lois du temps ». Dans mon précédent ouvrage, je vous parlais de deux de ces lois : la loi de Parkinson et celle de Laborit. Je ne souhaite pas me répéter, alors voici un simple rappel de ces concepts :


	Loi de Parkinson : tout travail tend à se dilater pour occuper l’intégralité du temps disponible. Pour faire simple, si vous avez trois jours pour nettoyer votre maison, vous mettrez trois jours. Mais si vous avez quatre heures pour le faire, alors vous mettrez quatre heures. La plupart des actions productives se déclenchent aux abords de la fin du temps disponible.



	Loi de Laborit : notre cerveau priorise instinctivement selon la loi du moindre effort.





Ces principes, simples en apparence, offrent des clés précieuses pour comprendre et optimiser notre rapport au temps.


Les lois du temps


La loi d’Illich : le rendement décroissant

Que ce soit dans votre vie personnelle ou professionnelle, toute tâche, si elle s’étire trop dans le temps, tend à perdre en efficacité. Prenez votre jeu favori, qu’il s’agisse d’un puzzle, d’un jeu de société ou d’un jeu vidéo : vous savez qu’au bout d’un moment vous serez moins performant. Alors que vous aimez et passez a priori un bon moment. Les ressources nécessaires pour rester « bon » s’épuisent, et il devient indispensable de vous arrêter (ou, a minima, de faire une pause).

C’est ce qu’a voulu théoriser le penseur et prêtre autrichien Ivan Illich. Philosophe et critique de la société industrielle, il a développé, au début des années 1980, le concept de contre-productivité. Cette loi postule que l’improductivité finit par remplacer la productivité dès que l’on dépasse une certaine durée consacrée à une seule et même activité. Si cela semble évident à première vue, une idée plus profonde mérite d’être saisie : en organisant vos tâches de manière chaotique, sans règles claires, la productivité décroît inévitablement au fil de la journée. Ni plus ni moins.

Voici comment j’ai tenté de résumer la loi d’Illich : « Toute performance tend à décroître proportionnellement dès qu’un temps donné est dépassé, en fonction de la nature de l’activité. »

Il ne faut jamais sous-estimer vos ressources naturelles, comme votre capacité de concentration, si vous souhaitez organiser une vie productive, que ce soit pour les loisirs, le travail ou la vie personnelle. Les temps de pause et l’alternance des activités sont essentiels pour maintenir un bon niveau de performance.




La loi de Carlson : le pire ennemi du temps

Mesdames et messieurs, je vous présente un sérieux challengeur à Ivan Illich : j’ai nommé Sune Carlson ! Cet économiste suédois, actif entre 1939 et 1975, a largement écrit sur la productivité, la charge de travail et les méthodes de travail.

La loi qu’il a formulée semble en opposition avec celle que vous venez d’apprendre. Carlson affirme qu’un travail effectué en continu demande moins de temps et d’énergie que lorsqu’il est réalisé en plusieurs étapes. Et il n’a pas tort ! Mais ce qu’il faut bien comprendre, c’est que Carlson parle ici des interruptions non volontaires. Pas des pauses que l’on décide de faire consciemment. Depuis quelques décennies, la science a démontré qu’une interruption génère un coût cognitif pour le cerveau. Ce coût se mesure en énergie, en fatigue et en perte de concentration.

Sibylle Turo, docteure en psychologie cognitive à Montpellier, et Anne-Sophie Cases, professeure des universités au laboratoire MRM de Montpellier, ont étudié ce phénomène en lien avec un problème majeur de notre époque : la connectivité et les distractions numériques. Leurs recherches révèlent une réalité alarmante. Dans les entreprises, les salariés utilisant les e-mails passent en moyenne 1 h 30 par jour à « récupérer » de la fatigue cognitive causée par les interruptions liées à l’arrivée constante de nouveaux messages dans leur boîte de réception. Ramené à une semaine de travail de 5 jours, cela équivaut à une journée entière consacrée uniquement à se « remettre » des effets de ces interruptions numériques. Selon les travaux des deux chercheuses, ces interruptions provoquent une augmentation de la charge de travail ressentie, une montée du stress, un sentiment de frustration, et une impression de perte de contrôle. En somme, le fameux « Je suis sous l’eau »…

Morceler une activité involontairement engendre une fatigue mentale importante et accroît le risque d’erreurs dues à une mauvaise concentration. Pour être efficace dans une tâche, il est essentiel de vous isoler des distractions et de préserver sa continuité.




La loi de Fraisse : l’alignement logique

Nous terminons avec une troisième et dernière loi, celle que je suis constamment obligé de me rappeler. Elle semble évidente, mais nous la négligeons tous, quel que soit notre domaine d’activité. Nous verrons d’ailleurs dans cette première partie que tout ce qui semble évident est considéré comme peu intéressant par le cerveau.

Paul Fraisse, psychologue français – cocorico –, partageait une fascination similaire à la mienne : la perception du temps. Toutes ses recherches s’articulent autour de ce thème. En 1963, il coécrit un ouvrage fondamental, le Traité de psychologie expérimentale, avec Jean Piaget, puis, en 1967, il développe seul le concept de chrono­psychologie dans son livre Psychologie du temps.

L’une des lois majeures qu’il propose repose sur une idée simple : « Une heure n’est pas systématiquement égale à une heure. » Je vous laisse relire lentement cette phrase étrange.

En d’autres termes, lorsque vous faites quelque chose qui vous plaît, vous avez tendance à ne pas voir le temps passer et donc à y consacrer beaucoup plus de temps que prévu, indépendamment de l’importance réelle de cette tâche. À l’inverse, vous procrastinez volontiers pour les tâches ennuyeuses ou difficiles, celles que vous n’avez pas envie de faire… pour finalement les bâcler, quelle que soit leur importance également.

La solution que propose Fraisse est limpide : aligner le temps que nous consacrons à une tâche avec l’importance qu’elle revêt. Comme pour toutes les lois du temps, cela semble évident une fois formulé, mais le faites-vous spontanément ?

Nous avons une tendance naturelle à nous précipiter sur les tâches qui nous plaisent, à y consacrer un temps démesuré dans les finitions, quelle que soit leur importance. À l’inverse, nous bâclons les tâches pénibles, toujours indépendamment de leur véritable importance.




Conclusion

Seulement trois nouvelles lois dans ce livre ? Oui, pour l’instant !

Pour conclure ce chapitre, je souhaite vous proposer un exemple qui utilise les trois nouvelles lois de ce livre ainsi que les deux premières, abordées dans l’introduction. Cet exemple est volontairement « non professionnel », car je tiens à rappeler que ces notions s’appliquent aussi bien à votre vie professionnelle qu’à votre vie personnelle. Après tout, l’accès au bonheur peut être vu comme une tâche à accomplir… Si vous souhaitez libérer votre temps, c’est bien pour en faire ce que vous voulez ?

Cas concret : je voudrais lire un roman ou un livre en entier en étant en pleine conscience de ma lecture.

Si je décide que j’ai un mois pour lire ce livre, je prendrai un mois pour le terminer. C’est ce que nous enseigne la loi de Parkinson. La solution ? Fixer un délai raisonnable, disons une semaine.

Durant cette semaine, il me semblera difficile de trouver du temps pour lire. Pourquoi ? Parce que le soir, je préférerai regarder une série avant de me coucher. C’est la loi de Laborit qui me pousse à choisir une activité passive pour minimiser l’effort, et c’est la loi de Fraisse qui fait que je peux passer deux heures devant une série sans réussir à dégager 30 minutes pour lire.

Quand je décide enfin de me mettre à lire, je dois éliminer toutes les interruptions possibles (notifications numériques, sollicitations humaines, etc.) afin d’éviter les effets de la loi de Carlson. Et lorsque je commence à fatiguer après une période de lecture (en moyenne, nous pouvons lire confortablement entre 30 et 60 minutes d’affilée), je passe à autre chose ou je fais une pause en marchant quelques minutes, pour ne pas tomber dans le piège de la loi d’Illich.

Appliquer ces lois de manière consciente, même dans une activité simple comme la lecture, peut considérablement augmenter votre efficacité et – surtout – votre satisfaction.









L’illusion de la réalité

C’est une phrase bien présomptueuse que ce titre, mais elle a le mérite d’être claire sur ses intentions. Êtes-vous prêt à découvrir, ou peut-être simplement à vous rappeler, que la réalité avec un grand « R » n’existe pas ? Ce que vous appelez « vrai » ou « réel » n’est que la somme de vos perceptions et de l’interprétation que vous en faites.

Prenons un exemple pour illustrer cette idée : imaginez un cylindre d’un mètre de longueur suspendu dans une pièce plongée dans l’obscurité totale. J’entre avec une lampe torche à la main, celle-ci représentant un point de vue, une réalité. Si je braque la lumière sur le côté large du cylindre, son ombre projetée sur le mur prendra la forme d’un rectangle. Mon cerveau, après avoir reçu cette image, interprétera que ce rectangle est la réalité. Pourtant, si je dirige la lampe vers l’extrémité circulaire du cylindre, l’ombre projetée sur le mur sera alors un cercle. Là encore, mon cerveau conclura que ce cercle est la réalité. Et si j’allume enfin la lumière dans la pièce ? Mon regard prendra alors conscience de la véritable forme de l’objet : un cylindre.
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Cet exemple montre que nos réalités ne sont que des représentations partielles du monde, dépendantes de nos points de vue et de nos perceptions. Chaque pensée, chaque décision et même nos croyances les plus profondes sont façonnées par la réalité que nous avons construite de toutes pièces.

Alors, que se passe-t-il si vous changez d’angle ? Si vous essayez d’éclairer les choses sous un jour nouveau ? Peut-être pourriez-vous vous rendre compte que votre vision du monde, aussi solide qu’elle vous semble, n’est qu’une version parmi une infinité d’autres possibles. C’est là une réflexion qui ouvre des horizons sur le sujet de la disponibilité du temps : le temps est un cylindre, mais souvent, nous ne voyons qu’un cercle ou un rectangle…


Votre logique vous ment

Votre logique vous ment, ou du moins elle ne vous dit pas toute la vérité. L’un des rôles principaux de votre cerveau est de réagir rapidement, d’être aussi réactif que possible. Pour cela, il cherche à consommer le moins d’énergie possible, vous offrant ainsi la capacité d’avoir des réponses quasi instantanées.

Ce mécanisme, qui a probablement servi à la survie de notre espèce à une époque où le danger guettait à chaque instant, s’avère aujourd’hui encombrant. Il est assez rare que votre survie dépende de votre capacité à prendre une décision instantanée dans votre vie de tous les jours. Pire encore : votre cerveau déteste le vide ! Il préférera avoir une opinion, même erronée, plutôt que de suspendre sa réflexion pour prendre le temps de collecter de meilleures données. Si je vous demande si vous êtes « pour » ou « contre » n’importe quel sujet, vous allez commencer à avoir un avis avant même de faire le point sur votre expertise et votre compétence à émettre un tel avis.

Cette leçon contre-intuitive, je l’ai apprise au fil des ans : pour avoir plus de temps, mes décisions, mes réflexions et mes actions doivent être aussi justes que possible. Et pour qu’elles soient justes, je dois accepter de prendre davantage de temps pour réfléchir, chercher des informations ou admettre que, parfois, je n’ai pas encore de réponse.

Bref, pour avoir plus de temps, il faut aller moins vite !

Malheureusement, votre environnement vous pousse à agir vite. Réagir maintenant, pas plus tard. Cette pression permanente, combinée à la propension naturelle de votre esprit à répondre rapidement aux questions qu’on lui pose, crée un cercle vicieux. Laissez-moi vous soumettre quelques énigmes pour illustrer cela.


Première énigme

Aujourd’hui, c’est une belle journée. Deux pères et deux fils décident de profiter du marché pour acheter un chapeau chacun. Ils reviennent chez eux avec trois chapeaux au total. Comment est­ce possible ?




Deuxième énigme

Un homme, habillé de noir de la tête aux pieds, traverse une ruelle. Il n’y a aucun réverbère, et les phares d’une voiture qui arrive à vive allure sont éteints. Pourtant, le conducteur freine à temps et évite l’homme. Comment a-t-il pu le voir ?




Troisième ÉNIGME

Imaginez une feuille de papier. De quelle couleur est-elle ? Et un nuage ? Maintenant, répondez vite : quelle est la couleur de la neige ? Et du coton ? Enfin, que boit une vache ?




Les réponses


	Dans la première énigme, les deux pères et les deux fils sont en fait trois personnes appartenant à trois générations. Parmi eux, il y a donc le plus vieux qui est à la fois père et grand-père, celui d’âge moyen qui est le fils du premier et le père du dernier, et enfin le troisième qui est le fils du deuxième. Le compte est bon, trois personnes qui forment deux pères et deux fils.



	Dans la deuxième énigme, il faisait tout simplement jour. Les détails sur les vêtements sombres, l’absence de réverbères et les phares éteints vous ont poussé à imaginer une scène dans le noir. J’ai volontairement aidé votre esprit à imaginer toute cette séquence dans la nuit.



	Pour le dernier test, si vous avez répondu « lait » à la question sur ce que boit une vache, ou si vous avez seulement pensé à lait avant dire « eau », c’est que votre cerveau a suivi une association d’idées : la couleur blanche évoquée par les questions précédentes vous a influencé. La réponse correcte est l’eau.








Ces énigmes ne visent pas à tester votre intelligence, mais à démontrer un phénomène bien connu des scientifiques : l’effet d’amorçage. Ce biais agit comme une flèche lumineuse dans votre esprit, orientant votre réflexion vers une direction spécifique. Votre cerveau, pressé de répondre rapidement, suit les premières balises sans prendre le temps d’examiner d’autres possibilités.

En conclusion, pour reprendre le contrôle sur vos pensées et vos décisions, il faut apprendre à résister à ces associations d’idées automatiques. Prenez un instant pour réfléchir, pour suspendre ce besoin de réagir immédiatement. Et vous verrez que, paradoxalement, vous gagnerez du temps.

Allons un peu plus loin dans les tests de logique. Imaginez deux cercles placés côte à côte :

[image: ]
Votre objectif est simple : les relier avec un crayon, d’un seul trait, sans jamais lever la pointe de votre crayon de la feuille. Vous pensez qu’il suffit de tracer une ligne droite ? Exactement ! Félicitations, vous passez au niveau 2.

Voici maintenant un cercle, un autre en dessous, et un dernier sur la droite du premier :
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Votre but reste le même : relier ces trois cercles, mais cette fois-ci avec deux traits, tout en maintenant la pointe du crayon sur la feuille. Vous avez sans doute réussi sans difficulté ; direction le niveau 3.

Voici une disposition de quatre cercles, organisés en deux lignes de deux cercles, l’une au-dessus de l’autre :
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Cette fois-ci, vous devez relier ces cercles avec exactement trois traits, toujours sans lever la pointe de votre crayon. Ce n’est pas bien compliqué, et plusieurs options s’offrent à vous. Par exemple, vous pouvez tracer un « Z » qui passe par tous les cercles ou dessiner une sorte de « C » composé de trois segments. Il existe en tout 8 solutions possibles. Passons maintenant au niveau qui nous intéresse vraiment : le niveau 4.

Voici 9 cercles, organisés en trois lignes de trois cercles empilées les unes au-dessus des autres :
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Votre défi : relier ces 9 cercles avec quatre traits seulement, tout en gardant la pointe de votre crayon en contact avec la feuille.


Vous trouverez la solution à ce casse-tête à la toute fin de ce livre. Pourquoi est-ce plus difficile au niveau 4 ? Est-ce simplement parce qu’il y a plus de cercles ? Pas vraiment. La difficulté réside dans l’effet d’amorçage et les associations d’idées. Vous avez été conditionné par les trois premiers exemples, qui vous ont entraîné à résoudre des problèmes d’une certaine manière. Ce conditionnement naturel rend plus difficile de penser différemment lorsqu’un problème exige une approche nouvelle.

Vos chances de trouver la bonne réponse auraient probablement été meilleures si je ne vous avais pas soumis les trois premiers exemples simplistes.

Votre capacité à faire des associations d’idées et à vous laisser manipuler par vos propres biais doit vous obliger à vous méfier de votre logique. Vos raisonnements, tout comme votre logique, dépendent des amorces qui vous entourent ou de celles qui composent votre quotidien depuis toujours. La manière dont vous abordez une problématique de temps, la façon dont on vous la présente ou encore ce que vous avez entendu dans votre vie sur le temps constituent autant d’influences qu’il faudra apprendre à désamorcer si vous souhaitez accéder à une perception plus neutre de la réalité.




Vos sens vous mentent

Si vos raisonnements peuvent être influencés de mille façons, il en va de même pour vos sens. Ils vous offrent une réalité tangible, mais souvent fausse ou incomplète. Plutôt que de dire que votre réalité est erronée, disons que vos sens délivrent une réalité personnelle et individuelle.

La première limite de vos perceptions provient de vos capacités physiologiques.

Par exemple, les êtres humains ne perçoivent les couleurs que dans une plage spécifique du spectre visible, entre 400 nanomètres et 800 nanomètres de longueur d’onde. Exit les rayons gamma, les rayons X, les ultraviolets, les infrarouges, les micro-ondes ou encore les ondes radio. Le monde tel que vous le voyez n’est pas le même que celui perçu par d’autres espèces vivant sur cette planète. Certaines voient les infrarouges ou entendent les ultrasons.

Ajoutez à cela une seconde limite : le traitement des informations par votre cerveau. Ce dernier interprète les données reçues pour leur donner du sens. Vous obtenez alors une réalité tout à fait personnelle. Vraie pour vous, mais fausse par essence.
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Prenons un exemple concret, visuel, avec ces pièces d’échecs. Votre œil capte toutes les informations présentes dans le spectre qu’il sait traiter. Il les transmet à votre cerveau, qui ajuste la réalité pour livrer son interprétation. Résultat ? Vous percevez des pièces d’échecs : les noires en bas, les blanches en haut. Mais voici le hic : votre cerveau vous trompe. Ces pièces, si vous les analysez en profondeur, sont rigoureusement de la même couleur. Seuls leurs arrière-plans diffèrent.

Pour vous convaincre, photocopiez l’image, découpez les pièces du bas et comparez­les à celles du haut en posant. Vous serez troublé : elles sont VRAIMENT identiques.

Pourquoi cette illusion se produit-elle ? Votre cerveau corrige constamment les couleurs pour s’adapter aux ombres, à la luminosité et aux contrastes environnants. Dans cet exemple, il assombrit mentalement les pièces placées sur un fond clair et éclaircit celles sur un fond sombre. C’est une habitude qu’il a prise dans la vie réelle pour ajuster vos perceptions dans toutes les conditions de luminosité.

Voici une autre illustration célèbre.
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Créé en 1995 par le neuroscientifique Ted Adelson, alors professeur au MIT, cet échiquier montre deux cases, A et B, qui semblent de teintes différentes. Pourtant, au pixel près, elles sont identiques. Cette illusion repose sur un principe bien connu depuis 1839 : la loi du contraste simultané des couleurs, formulée par le chimiste français Michel-Eugène Chevreul. En résumé, lorsque deux zones de même couleur sont entourées par des variations différentes de luminosité, notre perception exagère les différences.

Pour vérifier cela, découpez deux trous dans une feuille de papier que vous placerez sur l’image, de manière à isoler les cases A et B. Une fois leur environnement trompeur masqué, votre cerveau corrigera l’erreur.


Mais ce n’est pas tout : vos autres sens, comme l’ouïe, l’odorat, le goût ou le toucher, ne sont pas à l’abri de vous tromper. Même des sens moins connus, tels que la proprioception (la perception de la position de votre corps) ou la thermoception (la sensation de température), sont faillibles. Dans le cas de la nociception, le sens de la douleur, si vous craignez les piqûres alors détourner le regard peut suffire à réduire la douleur. Simplement parce que votre cerveau ne sait pas exactement quand déclencher le signal. De la même manière, lorsqu’un enfant tombe et qu’un « bisou magique » apaise ses pleurs, c’est le cerveau qui reprogramme la sensation.

Vos sens, tout comme vos raisonnements, construisent une réalité personnelle, influencée et parfois bien éloignée de ce que l’on pourrait appeler la « vérité ».




Presque conclusion

Nous percevons tous une réalité déformée. Vos sens, vos raisonnements et vos perceptions sont influencés autant par nos automatismes d’interprétation que par les données tangibles. Il en va de même pour votre perception du temps et pour votre capacité à avoir le sentiment de bien « surfer » dessus, ou d’en avoir suffisamment.

Vous êtes à un moment clé de ce livre. Vous venez de consacrer une bonne heure à cette lecture (merci de votre confiance). Peut-être avez-vous commencé ce livre avec l’espoir de résoudre rapidement vos soucis d’emploi du temps, que ce soit dans votre vie professionnelle, votre vie personnelle, ou encore pour dégager du temps en vue d’un nouveau projet. En somme, vous cherchiez des astuces.

Cependant, si vous voulez aller au-delà des solutions superficielles, au-delà de ces « pansements » éphémères appliqués sur des symptômes récurrents, il est essentiel de vous attaquer aux causes profondes. Et c’est précisément ce que ces explications visent à accomplir.

Il est tout aussi important que vous les compreniez sans les rejeter d’instinct. Pourquoi ? Parce qu’elles sont logiques, et, quelque part, vous les connaissiez déjà au moins en partie. Savez-vous ce qu’il se passe lorsque votre cerveau est confronté à une information logique qu’il a déjà l’impression de connaître ? Il active un biais cognitif bien documenté par les scientifiques : le biais de connaissance rétrospectif.

Ce biais pousse votre esprit à sous-estimer l’importance d’une information au motif qu’elle semble évidente après coup. Il s’agit d’un mécanisme naturel qui vous empêche parfois de prendre pleinement conscience des enseignements les plus essentiels. Si vous êtes arrivé jusqu’ici, c’est que vous avez su, au moins en partie, dépasser cette tendance.

Poursuivez dans cette voie. Les véritables changements viennent en acceptant que ce que nous croyons maîtriser mérite souvent d’être reconsidéré sous un nouvel angle. Libérer son temps, c’est aussi libérer son esprit !






Piloter le mode automatique

Prendre pleinement les commandes de son temps exige de ne pas laisser votre instinct réactif être l’unique moteur de vos décisions. Cela implique d’abord que vous preniez conscience de vos automatismes, certes, mais aussi que vous disposiez d’outils simples et efficaces pour les orienter. Ces outils permettent de canaliser vos réflexes naturels et de les transformer en alliés.

Vous savez ce qui consomme le plus d’énergie dans votre journée ? La prise de décision ! C’est ce qui est le plus compliqué. Alors votre cerveau essaie d’en automatiser un maximum pour éviter de passer par votre conscient. Si vous donnez un guide à ces automatismes, alors vos décisions iront dans le bon sens… et vous perdrez moins de temps. Car, bien qu’il soit impossible que vous restiez en permanence – volontairement – conscient de tout, il est tout à fait envisageable de laisser à votre cerveau des indications claires, des balises précises sur la route qu’il doit suivre. En d’autres termes, il s’agit de programmer vos automatismes pour qu’ils travaillent en votre faveur, plutôt que de les laisser vous diriger au hasard ou vous freiner dans vos aspirations.


La connaissance rétrospective

Ce biais mérite que l’on s’attarde dessus, car il comptera pour tout ce que vous apprendrez dans votre vie. Vous êtes-vous déjà dit, en lisant un livre, en écoutant une conférence ou en regardant un documentaire : « Oui, évidemment, je savais déjà ça » ? Cette sensation familière et rassurante d’une déjà-connaissance peut sembler anodine. Pourtant, elle est un biais cognitif redoutable : le biais de connaissance rétrospectif. On l’appelle aussi la « clairvoyance inversée ». Personnellement j’appelle ça l’« art de prédire la météo qu’il fera… hier ! ».

Ce biais se manifeste lorsqu’une information ou un événement nous semblent évidents… après coup. Une fois que nous connaissons un résultat ou une explication, notre esprit réorganise inconsciemment les informations pour donner l’impression que nous savions déjà ce qui allait arriver. Ce phénomène peut être aussi banal qu’un « j’en étais sûr » en apprenant qui est le gagnant d’une compétition sportive, ou aussi profond que la réécriture de nos souvenirs pour aligner notre passé avec ce que nous croyons être la réalité aujourd’hui.

Pourquoi votre cerveau fonctionne-t-il ainsi ? Comme beaucoup d’autres biais cognitifs (que nous ne détaillerons pas dans ce livre, mais que vous pouvez retrouver dans L’Antiguide de la manipulation), celui-ci trouve ses racines dans notre instinct de survie. Votre esprit cherche constamment à simplifier les informations pour économiser de l’énergie et mieux comprendre le monde. En réinterprétant vos expériences comme si elles avaient été prévisibles, vous renforcez un sentiment de contrôle sur votre environnement.

Imaginez un instant nos ancêtres, confrontés à des dangers constants. Si, après avoir survécu à une attaque de prédateur, l’un d’eux se disait : « Je savais que ce bruit dans les buissons annonçait un danger ! », cette réinterprétation lui permettait de se sentir plus apte à anticiper la prochaine menace. Même si, en réalité, il n’avait rien vu venir, ce sentiment de maîtrise renforçait sa confiance et sa capacité à survivre. Voici un autre exemple plus proche de nous. Avez-vous déjà passé un entretien d’embauche et dit après avoir été refusé : « Mais je le savais avant même d’y aller que ça le ferait pas » ?

Ce biais trouve aussi naissance dans la manière dont votre cerveau traite les données qui arrivent de l’extérieur. Tout d’abord, il les compare à tout ce qu’il a en mémoire, même les choses que vous croyez avoir oublié, comme vos vieux cours d’histoire du CE1. Puis, si la donnée est nouvelle, il va l’associer à la donnée la plus proche déjà en stock (notre pensée n’est faite que d’associations d’idées). Si je vous demande de penser rapidement à trois villes australiennes, c’est compliqué pour la plupart des personnes qui liront ce texte (évidemment, il y a des exceptions). Prenez un instant pour le faire avant de continuer à lire.

Si vous n’avez pas réussi mais que je vous dis que Canberra, Sydney et Melbourne sont des villes australiennes, vous avez normalement l’impression que vous le saviez ou que c’est évident.

Le biais de connaissance rétrospectif vous empêche de reconnaître la valeur d’une information ou d’un apprentissage. Lorsque quelque chose semble évident, l’être humain a tendance à le minimiser ou à le rejeter, car il ne provoque aucune émotion, aucun « Eurêka ! ».

« Je savais déjà ça. » Mais si c’était vraiment le cas, pourquoi cette connaissance n’a-t-elle pas été mise en pratique plus tôt ? Pourquoi n’a-t-elle pas produit de changement dans votre vie ? Vous commencez à voir où je veux en venir…

D’ailleurs, vous l’avez sûrement déjà vécu en jouant à un jeu de culture générale comme le Trivial Pursuit. En jouant à ce jeu, vous n’avez jamais prêté attention au fait que les questions que l’on vous pose sont… beaucoup plus difficiles que celles posées aux autres joueurs ? Et qu’au contraire celles des autres sont super-simples ? Lorsque la question vous est posée, vous devez faire face à l’état de vos connaissances accessibles immédiatement, pas de triche possible, vous savez ou vous ne savez pas. Dans le cas où la question est posée à une autre personne, vous avez tout le temps d’avoir l’impression que « Oui, peut-être que je le sais… c’est possible… ». Quand la réponse est ensuite donnée (par le joueur ou par celui qui pose la question), alors le cerveau fait son jeu de « comparaison/association », retrouve la trace d’un vieux souvenir parlant de ça qui s’était déconnecté du système et vous donne le sentiment sincère que vous le saviez.

Ce piège mental a des implications dans votre rapport au temps. En réinterprétant vos expériences, il vous pousse à croire que vous aviez raison, même si vous aviez pris une mauvaise décision. Cela peut vous empêcher de remettre en question vos choix passés et, par extension, d’améliorer votre capacité à utiliser votre temps comme vous le souhaitez ou à prendre les bonnes décisions à l’avenir.

Rien que le fait de savoir que ce biais agit en vous permet déjà d’en limiter les effets. C’est une bonne nouvelle !

Vous devez cultiver une posture d’humilité face à l’information. Chaque fois que vous pensez Je savais déjà ça, posez-vous cette question : « L’appliquais-je réellement ? » Si la réponse est non, alors il y a matière à approfondir. Et bien sûr, restez curieux. Le biais de connaissance rétrospectif agit comme une barrière à l’apprentissage en rendant les choses trop évidentes et, donc, sans intérêt. Mais la véritable magie se trouve dans les détails : ces petites choses qui, à première vue, ne semblent pas nouvelles, mais qui, bien examinées, peuvent être un bonbon pour l’esprit ou transformer votre perception du monde.

Alors, pourquoi parler de ce biais dans un livre sur le temps ? Parce qu’il est l’un des meilleurs exemples d’un piège mental qui peut nous emprisonner sans même que nous le remarquions. En croyant que nous savons déjà tout, nous limitons notre capacité à changer et à avancer. J’espère aussi secrètement que mon livre vous permettra de voir les opportunités et de « pratiquer » ce que j’écris quand parfois vous vous direz Oui ça, je le savais.




Différencier l’urgent de l’important

Vous savez ce qui me vexe le plus ? C’est lorsqu’on me demande qui m’aide à écrire mes livres. Dans cette situation, je commence toujours par poser cette question simple : « Avez-vous vu d’autres noms sur la couverture que le mien ? » Parce que cela peut arriver, comme pour le livre que j’ai écrit sur la mémoire avec Michel Cymes ou celui sur l’attention, délicatement préfacé par Bernard Werber. En général, la réponse est : « Non, non, je ne parle pas d’un coauteur. Je veux dire, les gens qui écrivent à votre place, quoi. » Stupeur.

Les premières fois, en tentant de ravaler un certain agacement, je demandais pourquoi ces personnes pensaient que je n’écrivais pas mes propres livres. Et là, la réponse était étonnamment constante : « Avec tout ce que vous faites, vous ne pouvez pas écrire autant de livres en même temps que des spectacles et des vidéos. »

C’est vrai, je fais pas mal de choses. L’année dernière, par exemple, j’ai publié un livre sur la problématique de l’attention, un sujet qui me tenait viscéralement à cœur. En fin d’année, j’ai également sorti un ouvrage de fiction atypique, où le lecteur prend des décisions qui influencent l’histoire (comme dans les livres dont vous êtes le héros, si vous avez connu). J’ai donné plus de 60 spectacles en tournée, animé une quarantaine de conférences en entreprise sur des thèmes comme le cerveau, les biais cognitifs, le temps ou encore la manipulation. J’ai aussi publié une centaine de vidéos, commencé à courir et bouclé mes deux premiers marathons…

Le seul moment où je ne peux pas « prouver » que je fais la chose moi-même par ma simple présence, c’est précisément l’écriture. Et pourtant, c’est, selon moi, l’exercice ultime lié au temps. C’est d’ailleurs ce que je trouve de plus génial. C’est une manière de fixer l’éphémère pour toujours. C’est un pont temporel entre vous et moi ! Je suis connecté au vous du futur qui n’existe pas encore au moment où j’écris, et le vous du présent est connecté au moi du passé !

Je crois que les gens qui posent cette question (je me souviens d’une dame lors d’une séance de dédicace, persuadée qu’il était impossible qu’une personne seule écrive La Harpe des Quatre Saisons – un beau compliment mêlé de frustration) confondent organisation et travail. Ça me donne encore plus envie de transmettre ces clés fondamentales à tout le monde.

La première étape, si vous voulez arrêter de subir des journées qui filent trop vite, est de cesser de procrastiner et réellement vous accomplir, c’est d’organiser tous les pans de votre vie en même temps. Ce n’est pas réservé au travail. C’est même étrange, pour moi, d’imaginer que certaines personnes se donnent la peine d’organiser leur temps professionnel, mais pas leur temps personnel. Pourtant, il faut une vision globale et précise : distinguer ce qui est important de ce qui ne l’est pas, ce qui est urgent de ce qui peut attendre. Les meilleures idées du monde resteront des idées sans une vision claire de votre vie. Et ne me faites pas dire ce que je n’ai pas dit. Il ne s’agit pas d’optimiser toutes ses journées pour être productif, ce n’est pas ce que je défends (au contraire). Ce n’est pas non plus être contrôlant, rabat-joie ou tout prévoir. Il s’agira toujours de ne pas subir le temps et de faire ce que vous voulez vraiment dans une journée, ce qui compte pour vous.

Et pour répondre finalement à la question « Comment fais-tu pour écrire tous ces livres ? », la réponse risque de vous décevoir : j’écris peu… mais j’écris tous les jours. Et à la fin de l’année, un peu tous les jours, cela représente beaucoup. Vraiment beaucoup.


La matrice est de retour

Si vous avez lu Votre temps est infini, vous ne serez pas surpris de retrouver cet outil. Il est, comme celui que vous découvrirez dans le chapitre suivant, tellement indispensable que je ne peux pas faire l’impasse dessus. Mais il y a une nouveauté ! Si vous l’utilisez déjà et que, parfois, il ne fonctionne pas comme prévu, j’ai conçu un système qui vous permettra d’identifier pourquoi en quelques questions. Et si vous pensez « connaître » déjà l’outil, prenez tout de même le temps de lire… N’oubliez pas le biais dont nous avons parlé plus tôt.

Je vous présente la seule et unique « matrice d’Eisenhower », conçue et popularisée par Dwight Eisenhower lui-même ! Eisenhower, 34e président des États-Unis d’Amérique, est souvent considéré comme l’un des présidents les plus productifs de l’histoire américaine (notez que je n’ai pas dit le « plus actif », car on peut être très actif sans accomplir grand-chose, même en politique). Les journées de Dwight donnaient l’impression qu’il vivait dans un monde où les jours duraient plus de 24 heures. Pour ne pas tomber dans les pièges de l’automatisme, il dessinait partout cette matrice, un outil qui lui offrait instantanément une vision claire de ses priorités.

[image: ]
Vous connaissez les listes ? Les to do lists ? Vous en avez sûrement déjà fait, et vous avez probablement remarqué qu’à un moment ces listes finissent par vous dépasser : soit elles n’en finissent plus, soit elles sombrent dans l’oubli, car vous fonctionnez en pilote automatique. Pourquoi ? Parce que les listes ne servent qu’à une seule chose : décharger temporairement votre mémoire à court terme. Autrement dit, décharger votre charge mentale, rien de plus.

Une fois que vous avez noté vos tâches sur une feuille de papier ou dans votre téléphone, vous ressentez un soulagement sincère, l’impression de ne plus rien oublier et d’être organisé.

Les listes ont tout de même un petit bonus : elles déclenchent une petite dose de dopamine lorsque vous rayez une tâche. C’est pour cette raison que je recommande toujours de faire vos listes sur papier plutôt que de manière numérique. En rayant une tâche vous-même, vous activez cette récompense cognitive. Sur une application, le cerveau ne perçoit pas ce geste comme une action gratifiante. Rassurez-vous, avec la matrice d’Eisenhower, ce bonus est conservé.

Voici comment procéder :


	Commencez par faire une liste, mais au lieu qu’elle soit une finalité, considérez-la comme une première étape.



	Faites une liste des choses que vous devez accomplir dans un seul domaine de votre vie : votre vie professionnelle, votre vie personnelle ou familiale, ou même un objectif spécifique. Prenez le temps de détailler chaque élément ; il n’y a pas de petites tâches. Si, par exemple, vous devez poster une lettre et que vous n’avez plus de timbres, inscrivez également « Acheter des timbres ». Tout compte.



	Une fois cette liste établie, vous pourrez passer à l’étape suivante. Et si vous ne pouvez pas le faire maintenant, prenez tout de même connaissance de ce qui suit (de toute façon, je ne peux pas vous surveiller d’où je suis…). Prenez une autre feuille et reproduisez cette matrice : deux colonnes (Urgent/Pas urgent), deux lignes (Important/Pas important).



	Dispatchez ensuite toutes les tâches de votre liste dans les quatre quadrants en fonction de deux critères : leur importance et leur urgence.





L’importance dépend de vos priorités tandis que l’urgence est liée aux délais, aux échéances et aux résultats attendus. Je vais vous donner un détail plus précis de ce que doit contenir chaque quadrant et ce que vous devez en faire.


Important et urgent

Ce quadrant accueille les tâches à réaliser immédiatement, sans le moindre délai. Peu importe votre organisation actuelle, vous devez la modifier pour donner la priorité absolue à ces éléments. Ces tâches sont cruciales, et leur importance exige qu’elles soient faites par vous-même, pour garantir le résultat final. Si c’est vraiment urgent et vraiment important, alors c’est votre affaire.

Quelques exemples


	Un dossier à rendre très bientôt.



	Un rendez-vous médical important.



	Renouveler votre assurance santé.



	Répondre à des e-mails cruciaux.



	Manger correctement aujourd’hui (oui, cela peut être urgent ET important).






Avec un peu d’anticipation, vous pouvez éviter que ces tâches s’accumulent dans ce quadrant. Le but est de les planifier suffisamment à l’avance pour qu’elles migrent vers le quadrant suivant : Important mais Pas urgent. Mais dans un premier temps ce quadrant sera plein, cela signifie que vous ne devez rien faire d’autre dans votre journée que ce qu’il y a dans ce quadrant. Tant qu’il n’est pas vide, vous ne pouvez pas explorer les tâches des trois autres.




Important et pas urgent

Voici le cœur de la matrice, l’endroit où votre temps sera le mieux utilisé. Les tâches de ce quadrant ne nécessitent pas d’être faites immédiatement, mais elles doivent être anticipées et planifiées. Ce sont généralement les tâches qui génèrent votre bonheur, votre épanouissement ou votre succès à long terme. Vous devrez souvent les réaliser vous-même, ou en superviser activement la mise en œuvre.

Quelques exemples


	Lire un livre.



	Pratiquer du sport.



	Planifier sa semaine.



	Passer du temps avec ses proches.



	Établir un rétroplanning pour un projet.



	Réfléchir à une nouvelle idée.






Ce quadrant est le plus important, mais aussi le plus négligé. Il m’a fallu du temps pour comprendre que je passais beaucoup trop d’heures dans la colonne « Urgent », obsédé par l’idée de courir après le temps, en bon procrastinateur que j’étais. Prendre conscience de cette dynamique a été un véritable déclic, et cette matrice m’a permis de redonner à ce quadrant l’espace qu’il mérite. Tout ce qui se trouve dans ce quadrant doit trouver une place ponctuelle et/ou régulière dans votre agenda. Une fois planifiée dans votre agenda, vous pouvez supprimer la tâche de ce quadrant.




Pas important et urgent

Ce quadrant regroupe des tâches qui, bien que pressantes, ne sont pas stratégiques pour vous. Leur faible importance signifie que vous devez les déléguer dès que possible. Réaliser ces tâches vous-même vous fera perdre un temps précieux au lieu d’en gagner pour ce qui compte vraiment. La plupart du temps, puisque la tâche n’est pas importante, la faire vous-même n’apporte aucune valeur ajoutée.

Quelques exemples


	Répondre à des appels téléphoniques.



	Gérer vos réseaux sociaux.



	Traiter des e-mails sans réelle valeur ajoutée.



	Organiser un déplacement.



	Trouver la solution à un problème qui ne vous concerne pas.



	Gérer une demande administrative de dernière minute.



	Aller chercher un colis à la poste avant qu’il soit renvoyé à l’expéditeur.



	Faire une course de dernière minute pour une recette que l’on veut faire le soir même.






Ce quadrant est le plus trompeur, il donne l’illusion d’être très occupé et productif ! Mais, en réalité, ces tâches sont souvent importantes… pour les autres, pas pour vous. Déléguer ces éléments est essentiel pour reprendre le contrôle de votre temps. Il y a beaucoup de manières de déléguer, que nous verrons plus tard (demander à ses enfants d’aider à décharger le coffre en revenant des courses, c’est déjà déléguer…).




Pas important et pas urgent

Prêt pour une révélation ? Eisenhower était catégorique sur ce quadrant : ces tâches n’ont aucune raison d’être. Ne les faites pas vous-même, ne les déléguez pas. Supprimez-les purement et simplement de votre emploi du temps.

Quelques exemples


	Scroller sur les réseaux sociaux sans but précis.



	Regarder la télévision sans réel intérêt.



	Faire du shopping sans objectif.



	Jouer à des jeux vidéo par automatisme.






Je suis bien moins drastique qu’Eisenhower : si ces activités vous apportent un réel plaisir ou une pause méritée, elles peuvent avoir leur place dans un temps personnel conscient. Mais attention : cela doit être un choix délibéré, et non un automatisme. En tout cas, si j’ai appris à faire ce que je voulais de mon temps c’était aussi pour jouer à Zelda sur ma console en toute quiétude !




Conclusion

Pour commencer, utilisez cette matrice pour analyser une semaine type ou une journée. Ensuite, appliquez-la ponctuellement dès que vous vous sentez débordé. Un papier, un crayon, deux traits, et vous pouvez faire un arrêt sur image de votre vie pour reprendre le contrôle sur votre rythme.

Votre objectif ultime est de maximiser le temps passé dans le deuxième quadrant (Important mais Pas urgent), signe d’une vie bien organisée et alignée avec vos priorités. Cette matrice m’a été d’une aide précieuse, et toutes les personnes à qui je l’ai fait découvrir s’en servent encore aujourd’hui. Essayez-la : elle pourrait bien changer votre rapport au temps.

Il n’y a que deux règles à bien respecter :


	Ne rien faire d’autre que les tâches du premier quadrant tant qu’il en reste.



	Dispatcher ses tâches dans les quadrants avec la plus grande honnêteté concernant ce qui est important ou pas, ce qui est urgent ou pas.





D’expérience, je peux vous affirmer que nous avons tendance à être laxistes sur ces deux points.






Pourquoi la matrice est-elle cassée ?

Vous avez commencé à utiliser la matrice, mais tout ne se passe pas comme prévu… Ou peut-être êtes-vous un habitué de cet outil, mais il semble ne plus donner les résultats escomptés. Vous êtes toujours sous l’eau, et votre procrastination continue de s’inviter dans votre quotidien. Il est temps de chercher les causes de ce dysfonctionnement et de trouver une solution. Prenez l’une de vos matrices récentes, observez-la attentivement, et poursuivez avec ce petit diagnostic.


Diagnostic : identifiez les failles dans votre utilisation

Répondez le plus sincèrement aux différentes propositions.


	Regardez la partie Urgent/Important de votre matrice :





❏ A. C’est la partie qui contient le plus de tâches déjà rayées.

❏ B. Ces tâches sont exclusivement celles que je dois absolument faire moi-même.

❏ C. Certaines tâches rayées n’avaient pas réellement de date limite.


	Selon vous, qui devrait faire les tâches Urgentes/Pas Importantes ?





❏ A. Idéalement une personne tierce ou un service spécialisé.

❏ B. Quelqu’un qui a déjà un peu d’expérience dans ce type de tâche.

❏ C. Moi-même, puisque c’est urgent.


	Le matin, vous commencez par une tâche de quel quadrant ?





❏ A. Une tâche Urgente/Importante.

❏ B. Vous traitez vos e-mails reçus la veille, quoi qu’il arrive.

❏ C. Vous vous occupez de quelques tâches Urgentes/Pas Importantes pour alléger votre charge mentale.


	Que faites-vous d’une tâche Pas Urgente/Importante ?





❏ A. Je la planifie dans mon agenda et la retire de la matrice.

❏ B. Je la réalise dès que le quadrant Urgent/Important est vide.

❏ C. Je la laisse dans la matrice et la fais quand j’ai un moment libre.


	Si vous n’avez pas assez de temps pour tout faire dans Urgent/Important :





❏ A. Je hiérarchise les tâches et les réalise dans l’ordre de priorité.

❏ B. Je reste dans ce quadrant et fais tout ce que je peux en une journée.

❏ C. Je pioche un peu partout dans la matrice selon ce qui est faisable.

Vous avez terminé ? Formidable. Analysons maintenant vos résultats.


Si vous avez un maximum de A

Bravo ! Vous avez compris les subtilités de la matrice. Si vous êtes toujours débordé, c’est probablement à cause d’une surcharge de travail plutôt que d’un problème de gestion du temps. Il est peut-être temps d’apprendre à dire non ou de déléguer davantage.




Si vous avez un maximum de B

Félicitations, vous êtes sur la bonne voie ! Cependant, il vous manque encore quelques ajustements pour tirer pleinement parti de la matrice. Lisez les réponses A et appliquez les consignes avec rigueur. Aucun écart ne doit être toléré !




Si vous avez un maximum de C

Attention. Vous n’avez pas encore compris comment utiliser la matrice ou, plus probablement, vous n’arrivez pas à appliquer ses principes de manière rigoureuse. Relisez les consignes de remplissage des quadrants et forcez-vous à les respecter pendant une semaine. Vous serez surpris des résultats !







Astuce : une matrice efficace commence par une organisation rigoureuse

La matrice ne peut fonctionner que si vous classez vos tâches avec précision et honnêteté. Lors de mes conférences, j’analyse souvent des matrices et remarque que des utilisateurs placent des tâches dans le quadrant Urgent/Important alors qu’elles n’y ont pas leur place. Pourquoi ? Parfois pour se donner une excuse de les réaliser rapidement, même si elles ne sont ni réellement urgentes ni importantes.

Il arrive également que ce quadrant soit « plein ». Pas forcément rempli de nombreuses tâches ; quelques missions très chronophages suffisent à créer une surcharge. Dans ce cas, une seule solution : hiérarchiser ces tâches. Numérotez-les par ordre de priorité, même si les différences d’urgence semblent minimes. Une fois cette hiérarchisation faite, attaquez-vous à la première tâche sans penser aux autres. Avancez du mieux que vous pouvez. Faire de son mieux, c’est déjà pas mal !

Avec ce diagnostic et ces conseils, vous devriez retrouver une matrice qui fonctionne parfaitement, en vous aidant non seulement à gérer vos tâches, mais aussi à reprendre le contrôle de vos tâches. Essayez, et voyez la différence.








Trouver sa boussole interne

Vous avez sans doute déjà entendu que ce qui compte vraiment, c’est de connaître son objectif ultime, son life goal ? Je peux moi-même le dire dans certaines circonstances… Pendant longtemps, j’ai cru que c’était là la clé du succès. Cette idée était renforcée par mes nombreuses lectures, toutes unanimes sur l’importance d’avoir des objectifs clairs. Et pourtant, après des années d’expérience, je suis le premier à vous dire l’inverse : ce n’est pas forcément la voie la plus efficace. Du moins elle n’est efficace que si le travail de fond a été fait en amont. Vous n’imagineriez pas construire une maison sans commencer par les fondations… Ce que je vous propose ici m’a transformé, et je sais qu’il peut en être de même pour vous.

Et pourquoi cela vous fera-t-il gagner du temps ? Parce qu’à chaque décision à prendre, chaque objectif à fixer – qu’il soit léger ou crucial –, vous ne passerez plus des minutes, des heures, voire des jours à analyser les tenants et les aboutissants de chaque opportunité. Vous vous contenterez de les placer sous le prisme de vos mantras et de vous demander si cela contribue à renforcer leur présence dans votre vie.

Avant de découvrir ce que j’appelle les « mantras », j’avais bien sûr des buts et des objectifs, comme avoir un spectacle avec du succès ou pouvoir s’acheter une maison. Mais si je me pose aujourd’hui la question « Comment avais-je décidé, en pleine conscience, quels seraient ces objectifs ? », la réponse est simple : je ne le sais pas vraiment… Et vous, savez-vous vraiment pourquoi vos propres buts sont ce qu’ils sont ? Quels points communs les relient ? À l’époque, ces objectifs mal définis me causaient trois problèmes.

D’abord du stress et des angoisses. Je ne savais jamais si je serais capable d’atteindre mes objectifs et la peur de ne pas être à la hauteur ou la peur de ne pas avoir choisi la bonne cible m’empêchait de m’épanouir. Ce questionnement permanent devenait oppressant.

Ensuite, je passais mon temps à attendre que quelque chose arrive, que mon objectif soit atteint, puisque c’était ça qui devait conditionner mon bonheur. C’était émotionnellement épuisant, et surtout incompatible avec l’idée de profiter pleinement de l’instant présent. J’attendais sans savoir quoi exactement et sans être sûr que ça me rendrait heureux.

Et enfin de la claustrophobie mentale : je suis de nature monomaniaque. Quand je décide quelque chose, il m’est difficile d’en changer, même si je sens que ce n’est plus pertinent. J’écoute le même album en boucle pendant des mois, je mange dans le même restaurant tous les jours de la semaine, je rachète la même paire de baskets à l’infini. Ce trait de caractère m’a longtemps empêché de revoir ou d’ajuster mes objectifs, même lorsque cela devenait nécessaire. Je suis comme ça, il va m’être inconfortable de forcer un changement, alors tout comme pour la procrastination il fallait que je trouve un moyen doux, logique et efficace pour évoluer.

J’ai commencé à analyser ce phénomène très jeune, à l’âge de 17 ans. C’est à cette époque que j’ai compris une chose : les objectifs, les envies, les prises de décision peuvent être programmées sur des idées pures, des pensées racines. Je crois qu’au fond de nous, comme un programme, existent quelques concepts qui définissent notre bonheur. Si on arrive à comprendre ces concepts on peut arrêter de chercher quels objectifs pourraient nous rendre heureux. Il suffit de se diriger vers tout ce qui est aligné à notre programme de base.

Trouver la version la plus simple et essentielle de vos buts, c’est la clé. Car une fois ces idées identifiées, tout s’aligne naturellement. Vous n’avez plus besoin de multiplier les objectifs secondaires ou de réfléchir pendant des jours à la stratégie idéale : le chemin se dessine de lui-même. Les mantras agissent comme les aiguilles d’une boussole toujours prête à montrer la bonne direction. Ils vous font gagner du temps et sont actifs également dans les décisions que vous prenez inconsciemment.

Vous allez faire en sorte de trouver la version la plus simple, la plus pure, de vos buts de vie et vous saurez ensuite toujours quelle direction prendre. Car même vos autres objectifs pourront être passés au « test de vos mantras » afin que vous soyez certain qu’ils soient bien calibrés (finalement vous verrez qu’une fois les mantras en place on a plus trop besoin d’objectifs concrets).

Vos mantras doivent être réduits à leur forme la plus simple, soit un ou deux mots au maximum. Si à la fin de l’exercice vous obtenez plus de deux mots, alors il y a de fortes chances qu’un mot encore plus pur puisse réduire ce nombre.

Voici la méthode pour trouver ces mots purs, ces mantras. Elle est simple, mais demande pour autant un véritable investissement personnel.


	Faites une liste de vos objectifs actuels. Notez tout sur une feuille : vos projets professionnels, personnels, vos ambitions comme « Avoir un meilleur emploi » ou « Gagner tel client », mais aussi vos envies plus petites, plus personnelles ou moins sérieuses, comme vous le verrez dans l’exemple à suivre.



	Ajoutez vos buts ultimes : ces buts ressemblent souvent à des rêves. Ils peuvent être financiers (« Je veux gagner au Loto », « Toucher 10 000 euros par mois »), émotionnels (« Je veux être heureux », « Je veux du temps libre ») ou très spécifiques (« Je veux être célèbre », « Je veux une belle voiture », « Je veux voyager deux fois par an », « Je veux devenir propriétaire », etc.). Il n’y a aucune limite, si ce n’est votre sincérité. Prenez tout le temps nécessaire pour que cette liste soit le plus exhaustif.



	Rendez tout cela concret : en écrivant vos buts et objectifs, vous leur donnez une existence réelle. Une pensée n’existe véritablement que lorsqu’elle est exprimée clairement, que ce soit par écrit ou à l’oral. Alors ne bâclez pas cet exercice, gardez votre feuille ou votre note ouverte pendant une semaine et remplissez cette liste jusqu’à être satisfait.



	Passez au tamis : maintenant vient la partie la plus importante, réduire cette liste à son essence. Vous devez arriver à un maximum de trois mots génériques qui représentent tout ce qui vous motive. Ce travail d’épuration est presque philosophique. Quels sont les dénominateurs communs à tous vos buts ? Pour les trouver :



	Groupez vos objectifs par grandes catégories, puis reformulez-les avec des mots qui les englobent. Un mot ou une phrase doit vous permettre de résumer l’essence de plusieurs envies préalables que vous aviez notées. J’appelle ça les « notions de synthèse ».



	Répétez ce processus en faisant des « notions de synthèse » de vos précédentes « notions de synthèse » jusqu’à obtenir une liste très courte, idéalement entre une et trois notions principales.





À la fin, vous obtiendrez des mots simples, clairs et puissants. Ces mots deviendront vos mantras. Ils guideront chacune de vos décisions et vous aideront à avancer sans avoir besoin de toujours définir des objectifs précis. Ce processus, bien qu’exigeant, est incroyablement libérateur. Les mantras remplacent les objectifs rigides, ils sont fluides et instinctifs. Ils sont votre boussole : toujours là pour vous ramener sur la bonne voie.

Voici un exemple concret : il y a plusieurs années, je faisais la recherche des mantras pour mes amis, en voici un volontairement simplifié.


Liste de buts et d’objectifs

J’en inscris seulement huit à titre d’exemples, c’est la première partie du processus.


	Passer mon permis de conduire.



	Organiser un week-end entre amis.



	Partir au Mexique en vacances.



	Avoir un meilleur salaire.



	Cuisiner plus sainement.



	Faire du sport.



	Faire de la méditation.



	Créer des chansons très écoutées par le public.








Ajout de buts ultimes

Ce sont des objectifs moins quantifiables, moins tangibles, qui visent à nous rendre heureux.


	Voir mes amis quand je veux.



	Découvrir le monde.



	Avoir une rente à vie sans travailler.



	Être un chanteur très célèbre.








Premières notions de synthèse

Ces 6 notions comportent l’essence des 12 buts et objectifs précédents. « Cuisiner plus sainement », « Faire du sport » et « Faire de la méditation » se résument très bien par « Prendre soin de moi ».


	Ne pas manquer d’argent.



	Ne pas subir de contrainte de travail.



	Prendre soin de moi.



	Être aimé par le plus grand nombre.



	Être entouré.



	Découvrir ce que je ne connais pas.








Deuxième notion de synthèse

C’est la partie difficile. Trouver moins de notions pour englober les précédentes. Dans cet exemple nous passons de six à cinq. Si les liens sont moins visibles pour vous, c’est qu’elles concernent une autre personne qui était justement en train de se découvrir.


	Pouvoir aimer et être aimé.



	Expérimenter le monde.



	Expérimenter qui je suis.



	M’aimer.



	Ne pas avoir de contraintes liées au matériel.








Troisième notion de synthèse

Même travail, en continuant de réduire les notions.


	Vivre dans l’amour.



	Être indépendant du matériel.



	Expérimenter le monde et mon monde.








Mantras de synthèse

Il s’agit maintenant non pas de diminuer le nombre de lignes, mais d’échanger chaque ligne contre un mot, un seul, un pur. LE mot le plus pur qui puisse résumer cette notion.


	Amour.



	Indépendance.



	Expérience.








Mantras finaux

Vous devez terminer avec un ou deux mots. Si vous avez trois mots, alors il faut tenter de résumer deux d’entre eux par un nouveau. Dans cet exemple, « Indépendance » et « Expérience » fusionnent très bien en « Liberté ».


	Amour.



	Liberté.





Les mantras de mon ami étaient donc « Amour » et « Liberté ». Certains terminent avec « Respect », d’autres avec « Pouvoir », d’autres encore avec « Partage ». Il n’y a pas de mauvais mantras.




En faisant cet exercice pour moi-même, j’étais arrivé à des termes comme « Sécurité financière », « Épanouissement personnel constant », « Sentiment d’accomplissement », « Stabilité », et quelques autres que j’ai oubliés depuis… J’étais encore loin de l’idée de purifier mes objectifs, mais après plusieurs jours de réflexion, j’ai abouti à deux termes simples : « Autonomie » et « Liberté ».

Ces concepts, bien que basiques, se sont révélés d’une puissance incroyable, englobant à eux seuls les trois pages de buts, objectifs et autres « buts ultimes » que j’avais noircies d’encre.

Ces deux mots sont devenus mes mantras. Lorsque je les ai trouvés et compris, j’ai su avec certitude qu’ils ne changeraient jamais dans ma vie. Ils font partie intégrante de mon identité. C’est le programme de mon bonheur au fond de mon cerveau. Ils peuvent s’exprimer de mille manières au fil des années, mais ils resteront toujours présents ! Je ne suis pas allé jusqu’à les tatouer sur ma peau… mais, je l’avoue, l’idée m’a traversé l’esprit.

Au-delà de m’aider à mieux me comprendre et à clarifier ce que je veux réellement, ces deux mantras me servent de guide permanent. Ils m’aident à prendre des décisions lorsque j’hésite, quand je ne suis pas sûr de moi, ou que je dois changer de direction et sortir de ma zone de confort. Dans ces moments-là, je me pose simplement deux questions :


	Est-ce que cela tend à me rendre plus libre ?



	Est-ce que cela m’aide à devenir plus autonome ?





Si la réponse est oui aux deux, alors je fonce sans hésiter ! Je sais que je nourris ainsi les deux grands objectifs de ma vie. Peu importent les virages que cela implique ou les domaines concernés – personnels ou professionnels –, ces deux mots sont devenus mes boussoles. Ils représentent pour moi la définition même du bonheur. Ils demandent aussi une certaine confiance dans le process.

Il y a des opportunités professionnelles que j’ai refusées parce qu’elles me rendaient moins libres, moins autonomes… Au début de ma carrière sur scène, un producteur de télévision m’a proposé de venir tous les jours, du lundi au vendredi, faire un tour de mentalisme dans son programme qui était (vraiment) beaucoup regardé. Quelle belle visibilité pour remplir ma salle, moi qui jouais alors deux soirs par semaine au Point-Virgule ! Il fallait donc que j’invente 5 numéros par semaine, que je les envoie pour validation, que je les retouche en fonction de la production, que je les fasse valider définitivement en répétition au plateau et que je les joue ensuite en direct. Finalement, peu d’autonomie ! Concernant ma liberté, je la voyais aussi s’amoindrir, car j’allais consacrer 100 % de mon temps à écrire, imaginer, retoucher ces nouveaux numéros. J’allais devoir laisser de côté tous les autres projets pro ou perso que j’aimais.

Moins libre. Moins autonome. J’ai refusé. Je m’en suis voulu au début et puis je me suis juste dit : « C’est comme si on ne me l’avait jamais proposé ». Des années après, je ne regrette pas ma décision car durant cette période j’ai imaginé faire des vidéos sur Internet, ce qui a été l’une des meilleures décisions de ma vie (et m’a rendu beaucoup plus libre et autonome !).


L’exemple concret que je vous ai donné est, selon moi, la meilleure façon de vous montrer le processus sans alourdir votre lecture. Cependant, je ne saurais trop insister sur l’importance de réaliser cet exercice personnellement, pour découvrir vos propres mots et comprendre ce qui vous pousse à avancer. Car, au fond, tout cela revient à une chose : être honnête avec vous-même et identifier les mots simples qui se cachent derrière vos objectifs et vos aspirations.

Connaître vos mantras et orienter votre vie dans ces directions vous permettra de vivre heureux, tout simplement. Et vivre heureux, c’est l’assurance de moins subir une perception oppressante des journées que vous vivez. Les gens heureux n’ont pas l’impression de manquer de temps… Ils l’ont libéré.






La résistance au changement

Pourquoi est-il si difficile de changer, de changer d’avis, de changer de manière de faire, de changer sa façon de penser ? Pourquoi, même lorsque vous savez qu’un changement est nécessaire ou bénéfique, votre esprit semble tout faire pour vous ramener à votre routine ? La réponse est frustrante : votre cerveau n’aime pas le changement.

Cette résistance, que nous vivons tous comme un obstacle, n’est pourtant pas une erreur de conception. Elle est le résultat d’une stratégie bien rodée, développée pour une seule et unique mission : nous protéger.

Pour comprendre cette résistance, il faut remonter une nouvelle fois aux origines de notre cerveau. Il n’a pas été conçu pour nous rendre heureux ou épanouis, mais pour maximiser nos chances de survie. À une époque où chaque détour dans la savane pouvait cacher un prédateur, la prudence était une qualité essentielle. Le cerveau, en tant que centre de contrôle, avait tout intérêt à éviter les risques inutiles. La règle était : reproduisons ce que l’on a fait hier puisque c’est ce qui nous a permis de survivre.

Changer, par définition, implique d’emprunter un chemin inconnu. Et pour votre cerveau, l’inconnu signifie : danger potentiel. Ce mécanisme de défense ancestral persiste encore aujourd’hui, même si le contexte a radicalement changé. Quitter un emploi, déménager, apprendre une nouvelle compétence… Toutes ces décisions, pourtant sans rapport avec des prédateurs ou des menaces physiques, activent les mêmes alarmes internes.

J’ai dû m’y intéresser très tôt, car, malheureusement, mon cerveau sublime les angoisses liées au changement. Sans entrer dans les détails, sachez qu’autant ranger m’apaise, autant imaginer changer un voyage alors que tout était déjà prévu peut me provoquer une angoisse. Comme j’ai une tendance naturelle à penser à toutes les conséquences potentielles qu’il faut anticiper en cas de changement (avec une pensée en arborescence, sinon ce n’est pas marrant), il a fallu très vite que je comprenne ce phénomène dans ma vie personnelle.

À cela s’ajoute un autre fonctionnement naturel : votre cerveau adore les habitudes. Une habitude, c’est un raccourci, un gain d’énergie. Lorsque vous faites quelque chose de manière répétée, votre cerveau finit par automatiser l’action. Il crée des circuits neuronaux spécialisés qui permettent de réaliser la tâche avec un ­minimum d’efforts cognitifs. Changer, c’est casser ces circuits établis et en créer de nouveaux. Ce processus demande une énergie considérable, que votre cerveau préfère économiser. En d’autres termes, rester dans votre zone de confort est simplement plus facile.

Pour renforcer cette inertie, votre cerveau s’appuie sur une panoplie de biais cognitifs qui nous maintiennent dans l’immobilisme. Vous en avez croisé quelques-uns depuis le début de votre lecture, en voici trois autres, que je vous résume rapidement :


	Le biais du statu quo : nous avons tendance à privilégier ce qui existe déjà, même si cela n’est pas optimal. L’idée même de « laisser comme c’est » procure un sentiment de sécurité.



	Le biais d’aversion à la perte : nous craignons plus de perdre ce que nous avons que de manquer une opportunité. Ce biais nous pousse à rester accrochés à une situation familière, même si elle est inconfortable. C’est le même biais qui pousse les parieurs à vouloir se refaire.



	Le biais de confirmation : nous cherchons des informations qui confirment nos croyances actuelles. Si nous pensons qu’un changement est risqué, nous serons inconsciemment attirés par toutes les preuves qui soutiennent cette idée, et nous ignorerons celles qui démontrent le contraire. Ces biais agissent comme des gardiens, empêchant toute remise en question et favorisant le maintien du statu quo.





Résister au changement n’est pas qu’un acte inconscient ; cela devient une véritable lutte intérieure. Même lorsque vous savez qu’une action pourrait vous libérer ou améliorer votre vie, le simple fait d’y penser peut provoquer de l’anxiété, de la peur ou même un sentiment de paralysie.

Il y a plusieurs verrous qui vous empêchent de changer, mais il existe également un conflit puissant entre deux parties de votre cerveau :


	Le cerveau limbique, siège des émotions et des automatismes, qui cherche à préserver l’équilibre en évitant toute forme d’inconnu. Comme ça, « pas de danger ».



	Le cortex préfrontal, responsable de la réflexion et de la planification, qui perçoit potentiellement les avantages rationnels d’un changement et qui va tenter de les imposer.





Quand le cerveau limbique domine, il génère des signaux d’alerte : palpitations, sueurs, ruminations. Ces signaux, bien qu’irritants, ne sont pas là pour vous nuire, mais pour vous maintenir en sécurité. Ce qui était utile pour éviter les prédateurs dans la savane est aujourd’hui une barrière inutile à votre évolution. La bonne nouvelle, c’est que vous pouvez apprendre à tromper cette résistance. Voici quelques stratégies efficaces pour éviter de s’enliser et amorcer les changements :


	Reprogrammez vos pensées. Chaque fois que votre cerveau vous bombarde de raisons de ne pas changer, posez-vous cette question : Et si le contraire était vrai ? Remettez en question vos biais et cherchez activement des preuves objectives en faveur du changement.



	Trouvez un « pourquoi » puissant. Un changement sans raison claire sera toujours plus difficile à accepter. Identifiez ce qui vous motive profondément et connectez chaque petite étape de votre transformation à ce but ultime.



	Célébrez les progrès, même infimes. Chaque victoire, aussi petite soit-elle, envoie un signal de satisfaction au cerveau. Cette dose de dopamine renforce votre envie d’aller de l’avant.





Il y a bien sûr énormément de choses à dire sur les habitudes qui permettent de dépasser la résistance au changement, nous aborderons ce sujet dans la deuxième partie.

Si nous parlons de résistance au changement dans un livre voulant libérer votre temps, ce n’est pas un hasard. Refuser de changer, c’est souvent gaspiller ce temps si précieux que nous cherchons à obtenir. Cela peut signifier rester coincé dans des habitudes ou des situations qui ne rendent pas heureux, simplement parce que le cerveau craint l’inconnu. C’est aussi croire que cette réalité où le temps glisse entre les doigts est immuable.

Comprendre que votre cerveau résiste au changement pour vous protéger est déjà un premier pas. Apprenez à l’apprivoiser et vous découvrirez que chaque petit pas hors de votre zone de confort peut devenir une victoire immense. Et avec chaque victoire, vous construirez une vie où le temps redeviendra votre allié.




La variation de valeur

S’il y a bien une chose qui nous échappe spontanément, c’est la relativité du temps. Albert Einstein a démontré comment la matière et l’énergie influencent le mouvement des astres. Mais ici, je ne vais pas vous parler de relativité générale. Je vais vous parler de la relativité, tout simplement, en vous racontant une histoire.

Nous sommes au domicile d’un père malade qui sent sa fin proche. Il n’aurait pas dû partir si tôt, mais ce n’est pas le sujet de cette histoire. Le fait est que ces événements précipités l’obligent à prendre des décisions rapides et des mesures pour celles et ceux qu’il aime. Son fils, qui ne se doute de rien, vient lui rendre visite :

« Mon fils, je suis bien heureux de te voir, j’aimerais te confier une petite mission si cela ne te dérange pas.

– Bien sûr, répondit le fils enjoué, tout ce que tu veux ! »

Le père fait patienter son fils, s’en va dans sa chambre, et revient quelques minutes plus tard avec une montre à gousset. La montre est dans un état qui laisse apercevoir une longue vie. Elle s’est patinée avec le temps, et on déchiffre à peine un écusson gravé au dos : « Mon fils, cette montre m’a été donnée par mon père, qui la tenait lui­même de son père… Et ainsi de suite. Je crois qu’elle a plus de 200 ans et a sûrement côtoyé des événements historiques. Mais finalement, je ne sais pas vraiment ce qu’elle vaut, et cette question, bien que n’étant pas une obsession, a toujours trotté dans mon esprit. J’aimerais que tu ailles chez le bijoutier pour savoir combien il en voudrait, ainsi que chez le brocanteur et, pourquoi pas, au musée de la ville. Tu ferais cela pour moi ? »

Le fils réaffirme sa bonne volonté d’aider son père. Il prend la montre, la nettoie pour qu’elle brille de tout son éclat, la remonte et constate que le mécanisme fonctionne toujours. La montre est simple, sans complications sur le cadran ni grande fioriture dans les décorations.

Comme il l’a promis à son père, le fils parcourt la ville pour se renseigner aux trois adresses recommandées préalablement. Cela lui prend tellement de temps qu’il termine la journée en rentrant chez lui, se promettant d’aller au domicile parental à la première heure le lendemain matin.

Le jour suivant, le père trouve son fils très excité sur le palier :

« Père ! dit-il. J’ai fait comme tu me l’as demandé. Je suis d’abord allé chez le bijoutier pour lui faire observer ta montre à gousset et savoir combien il la reprendrait. Vu son état et son manque de technologie moderne, il m’en a proposé 50 euros.

– Cinquante euros ? Je n’en attendais pas autant de lui pour une vieillerie. Il a dû être sensible à son charme ancien, j’imagine.

– Attends ! Ce n’est pas fini ! C’est aussi ce que je me suis dit, et je suis allé le long du canal, là où exposent les brocanteurs le matin. Après avoir posé quelques questions, on m’a orienté vers l’un d’eux qui achète et revend de l’horlogerie. Quand je lui ai présenté ta montre, il a eu un véritable coup de cœur. Il paraît que les montres à gousset reviennent à la mode et que l’aspect ancien de la tienne pourrait plaire à des collectionneurs ou à des fans de steampunk. En un mot comme en cent, il en propose le double du bijoutier, 100 euros ! Et encore ! C’est parce qu’il pense pouvoir la revendre 150 euros, j’imagine. »

Le père semble impressionné et a de l’amusement dans l’œil. Avec un sourire en coin, il dit :

« J’imagine que tu n’as pas eu le temps ou l’envie d’aller au musée après cela ?

– Bien sûr que si, père. Je te l’avais promis, j’y suis donc allé avant la fermeture. Je ne savais pas trop à qui m’adresser, et la première personne à me renseigner était… le conservateur, qui passait par là. Je lui ai expliqué la situation en veillant à ne pas trop le déranger. En lui présentant la montre, il fut très étonné. Il a bien regardé le blason, consulté un livre, et marmonné quelque chose sur une date et une série d’événements. Bref, il propose que le musée la rachète pour 1 000 euros, dans le but de l’exposer.

– Mille euros ! Mon fils ! C’est une sacrée somme pour une vieille montre.

– Alors, père, souhaites-tu que j’y retourne pour la vendre ?

– Non, mon fils, répond-il plus solennellement. Je souhaite te la transmettre, comme l’avait fait mon père. Si je t’ai fait parcourir la ville, c’est pour que tu voies que la valeur de cette montre n’est pas la même aux yeux des uns et des autres. Sa valeur semble changer en fonction de l’endroit où elle se trouve. Si elle valait 50 euros pour le bijoutier, 100 euros pour le brocanteur ou 1 000 euros pour le musée, pour moi ce trésor familial n’a pas de prix. Il me sert à te rappeler que si, autour de toi, tu ne te sens pas respecté, alors il faut que tu t’entoures et que tu te places là où l’on reconnaîtra ta véritable valeur. »


Quand on parle de la perception du temps, on parle forcément de l’endroit où l’on se trouve et des personnes qui nous entourent. Plus votre environnement est en phase avec vos valeurs, plus le temps semble couler naturellement. Inversement, un environnement inadapté peut altérer votre perception du temps, le rendre oppressant.

C’est à vous de choisir et, si nécessaire, de changer votre environnement pour préserver votre maîtrise du temps. Nous explorerons ce sujet en profondeur dans la deuxième partie, avec des conseils concrets, mais gardez cette histoire en tête. Elle pourrait bien devenir un guide précieux.






Comment le temps se consume­t­il ?

Alors, que fait-il, ce temps ? Il coule ? Il brûle ? Il passe ? Il avance ? C’est un véritable défi de le définir, car nos cerveaux, en plus de détester le vide, ne savent projeter que ce qu’ils connaissent déjà. Or, le temps est un concept non tangible, impalpable. Pour tenter de lui donner un sens, nous l’avons personnifié.

D’abord, il a pris la forme de dieux, comme Chronos, incarnation même du temps qui dévore tout. Puis, nous l’avons encapsulé dans des expressions qui lui prêtent une matière, une substance : le temps file entre nos doigts, il nous échappe, il est suspendu. Ces images rassurantes nous donnent l’illusion de pouvoir appréhender quelque chose qui, en réalité, demeure insaisissable.

Dans ce chapitre, nous allons briser cette illusion. Nous allons déconstruire l’idée selon laquelle le temps pourrait être attrapé, façonné, stocké ou même multiplié. Car le temps, par sa nature même, échappe à ces tentatives de maîtrise.


Le temps et l’énergie

Qu’est-ce que le temps, finalement ? Cette question, en apparence simple, a hanté des siècles de réflexion, des poètes aux scientifiques. Mais si vous décidez de plonger au cœur de cette énigme, vous comprendrez rapidement que le temps n’est pas seulement une abstraction insaisissable : il est indissociablement lié à une autre force fondamentale, une force que vous côtoyez sans toujours la comprendre pleinement. Cette force, c’est l’énergie.

Reprenons depuis le début, ou presque. Imaginez l’instant où tout a commencé : le big bang. Un moment où, selon les connaissances actuelles, le temps et l’espace ont jailli dans un souffle inimaginable. À cet instant précis, l’énergie a envahi l’Univers, et avec elle, le temps est né. Avant cela ? Rien. Pas de mouvement, pas de changement, donc pas de temps. Le temps et l’énergie sont liés par une danse inséparable : sans énergie, rien ne bouge et sans mouvement, le temps n’a aucun sens.

Prenons un exemple simple : une horloge. Que ce soit un cadran mécanique, une montre à quartz ou l’horloge atomique la plus précise au monde, toutes ces machines mesurent le passage du temps grâce à de l’énergie. Sans un ressort, une pile ou une désintégration atomique, aucune de ces horloges ne bougerait d’un millième de seconde. Le temps, sans énergie pour le propulser, devient immobile. Et l’énergie sans le temps n’existerait pas et figerait la matière.

Et il en va de même pour nous. Notre temps personnel – la manière dont nous le vivons, le percevons et l’organisons – est directement lié à notre énergie. Si vous êtes épuisé, même une heure semble interminable. En revanche, quand vous êtes en pleine forme, les journées paraissent courtes tant elles sont remplies.

Imaginez que votre énergie soit une batterie. Chaque matin, elle est (plus ou moins) chargée et chaque action, pensée ou émotion que vous traversez dans la journée consomme une part de cette précieuse ressource. Même les choses les plus banales, comme vous lever, répondre à un e-mail ou simplement réfléchir à ce que vous allez manger ce soir, demandent une certaine quantité d’énergie. Le problème ? Contrairement à l’Univers, dont l’énergie totale est supposée constante, la vôtre est limitée. Et là où les choses se compliquent, c’est que beaucoup de vos actions quotidiennes, personnelles comme professionnelles, consomment cette énergie sans que vous en ayez conscience. Pire encore, certaines tâches que vous jugez à tort comme « urgentes » et qui ne sont « pas importantes » drainent votre batterie sans véritable valeur ajoutée.

Prenons un exemple : vous avez une réunion au travail à 9 heures. Cette réunion, mal préparée, s’étire sur deux heures et ne débouche sur aucune décision concrète. Résultat : elle a consommé une part importante de votre énergie mentale, mais n’a rien apporté de significatif. Vous ressentez alors cette fameuse sensation : « J’ai perdu mon temps. » Mais avez-vous vraiment perdu du temps ? Non. Vous avez perdu de l’énergie, et c’est cela qui vous donne cette impression.

Si le temps et l’énergie sont si intimement liés, alors reprendre le contrôle de l’un revient à mieux gérer l’autre. Comment ? En apprenant à reconnaître où et comment votre énergie est dépensée, et en devenant plus intentionnel dans son utilisation. Le temps n’existe pas sans énergie. Et votre perception du temps – qu’il passe trop vite ou trop lentement – dépend presque entièrement de l’état de votre batterie intérieure.




La batterie de votre vie

Brisons une croyance populaire : un agenda ne s’utilise pas en remplissant le temps disponible de tâches et de rendez-vous. Vous devriez être un minimum étonné par cette déclaration, mais grâce au chapitre précédent, vous sentez où je veux en venir. Votre agenda, outil indispensable, s’utilise avec le prisme d’une batterie.

Imaginons qu’une journée dure environ 16 heures. Je parle bien évidemment d’une journée d’éveil. Cette journée va mélanger des temps de vie personnelle, des temps de vie professionnelle et des temps de vie obligatoires (pas des obligations sociétales, mais des obligations vitales comme manger, se laver, etc.). En procédant ainsi, vous remplissez votre agenda comme un Tetris. Tout semble tenir debout, c’est formidable. Et puis, à la fin de la journée, c’est le drame : vous n’avez pas réussi à faire tout ce qu’il y avait écrit dedans.

En arrêtant de raisonner en temps et en privilégiant une réflexion fondée sur l’énergie, vous allez réussir à remplir un agenda crédible, possible. Terminée, la culpabilisation de ne pas avoir fait tout ce que vous aviez prévu.

La recommandation qui suit s’entend sur une journée.


	Vous allez dessiner sur une feuille une pile électrique rectangulaire. Pas besoin d’être doué, quatre coups de crayon et c’est réglé. Cette pile représente l’énergie que vous avez à disposition pour la journée. La méthode que j’ai mise en place il y a des années est ce qui suit.



	Divisez chaque heure en blocs de 20 minutes. Donc, pour une journée de 8 heures de travail par exemple, faites une pile que vous divisez en 24 blocs. C’est votre « stock de référence pour la journée ».





[image: ]

	Pour vous en servir, il faut que vous connaissiez ce que j’ai appelé l’« étalon personnel d’énergie ». En résumé, vous devez identifier une série d’actions qui ne demandent pas plus d’énergie que celle requise par le temps qui passe. Ces actions ne doivent ni vous plaire ni vous déplaire, afin que vos émotions ne viennent pas fausser votre perception. Voici deux exemples personnels pour que vous compreniez bien :


	Faire la vaisselle ou s’occuper du linge : laver, étendre ou plier. Ces actions ne me procurent aucun plaisir, mais elles ne me dérangent pas non plus. Quand je les fais pendant 20 minutes, mon énergie consommée est équivalente au temps écoulé.



	Créer un tableau Excel automatisé pour analyser des données : ce n’est pas une passion, mais si cela me permet d’obtenir une vision claire, je le fais sans ressentir de surcharge émotionnelle.

Voici mes étalons. Toutes les autres actions que je vais entreprendre seront comparées à ces exemples, pour mieux comprendre ma dépense d’énergie. Un exemple : je déteste passer du temps au téléphone pour des conversations professionnelles dites small talk. Cela encombre ma journée, je trouve que c’est souvent un simulacre obligatoire pour poser une simple question ou obtenir une information. En gros, j’ai l’impression que 99 % de ces appels pourraient être remplacés par un e-mail. Si nous voulons papoter, faisons­le avec plaisir, mais en déjeunant ou en buvant un verre, pour passer un vrai moment de qualité. Bref, ces temps au téléphone me coûtent au moins deux fois plus d’énergie qu’une action neutre, car ils me contraignent.







	Concrètement, en me fiant à mon étalon temps/énergie, si j’ai un appel professionnel un peu longuet de 10 minutes à passer, je le note dans mon agenda et je grise un bloc de 20 minutes dans ma pile. Cette action me prend deux fois plus d’énergie que le temps qu’elle occupe réellement. Je grise ainsi les cases correspondant à l’énergie dépensée pour chaque tâche de ma journée.






Il y a donc de fortes chances que vous n'ayez plus de cases disponibles avant même d’avoir terminé de remplir votre agenda. Que faire dans ce cas ? Il n’y a pas tellement de choix :


	Admettez vos limites : si le temps est malléable, votre énergie ne l’est pas. Lorsqu’elle est épuisée, il faut accepter de ne pas pouvoir en faire plus sans en payer le prix. Cette limite est souvent invisible, mais elle explique pourquoi on finit parfois les journées épuisé, avec le sentiment de ne pas avoir tout accompli.



	Utilisez la matrice pour prioriser : différenciez les tâches urgentes et importantes, puis reportez ou déléguez celles qui ne le sont pas, afin d’alléger votre journée.



	Créez une pause pour recharger votre batterie : voici les ratios que j’utilise et que vous pouvez affiner selon vos besoins :


	Une sieste de 20 minutes m’apporte 4 blocs supplémentaires (une perte de 1 bloc pour un gain net de 3).



	Une méditation de 10 minutes m’offre 2 blocs supplémentaires.



	Une pause-détente équivaut à une ou plusieurs cases, selon sa durée.









Résumons, comment utiliser votre pile d’énergie ?


	Dessinez une pile rectangulaire divisée en blocs de 20 minutes.



	Déterminez votre étalon d’énergie en identifiant des tâches neutres.



	Pour chaque tâche de votre journée, estimez sa consommation énergétique en blocs et grisez les cases correspondantes dans votre pile.



	Lorsque la pile est pleine, ajustez votre agenda : reportez, déléguez ou créez des pauses pour recharger votre énergie.






Répartir vos tâches en fonction de votre énergie, et non de votre temps, vous permettra de retrouver un équilibre réaliste et atteignable.




L’habituation hédonique

Imaginez que vous venez d’acheter la voiture de vos rêves. Vous ouvrez la porte avec un frisson d’excitation, prenez place devant le volant et appuyez sur le bouton de démarrage. Le moteur ronronne, les sièges sentent le neuf, et tout votre être est empli d’une joie presque enfantine. Vous êtes heureux, pleinement, sans réserve. Mais combien de temps ce bonheur va-t-il durer ? Car ce bonheur est une joie intense et la joie est une réaction, donc elle est par définition éphémère.

Quelques semaines plus tard, la voiture est toujours là, fidèle, mais ce sentiment d’euphorie s’est dissipé. Vous commencez à remarquer des petites rayures, le siège qui n’est pas si confortable après deux heures de conduite et, surtout, vous prenez l’habitude. Ce phénomène s’appelle l’habituation hédonique, et il est l’un des mécanismes les plus frustrants de votre cerveau. Cette illusion-là est un filtre sur ce qui vous rend heureux, sur ce qui va bien. L’habituation hédonique est simple : votre cerveau s’adapte aux nouvelles situations, même les plus exaltantes. C’est une bénédiction pour surmonter les moments difficiles, mais une malédiction lorsqu’il s’agit de préserver le bonheur. La nouveauté positive déclenche une forte dose de dopamine, la molécule du plaisir. Mais cette vague retombe rapidement, et ce qui était exceptionnel devient banal.

Personnellement, je suis fan des manèges dans les parcs d’attractions. La première fois que je suis monté dans « Le temple maudit » chez une souris bien connue, l’adrénaline m’a envahi, chaque virage était une surprise. La dixième fois, je souriais encore, mais le frisson était moins intense. La vingtième, je pouvais presque répondre à mes e-mails en pleine descente. Ce qui était une source de joie pure est devenu… presque normal. Ce n’est pas que je sois ingrat ou insensible, c’est simplement la manière dont le cerveau fonctionne. Il s’habitue à tout, et rapidement.

D’un point de vue évolutif, ce mécanisme avait du sens. Nos ancêtres ne pouvaient pas se permettre de rester émerveillés par une caverne confortable indéfiniment. Il fallait rapidement qu’ils se reconcentrent sur ce qui était important : trouver de la nourriture, se protéger des prédateurs, et survivre. Ils se remettaient en quête. Mais dans notre monde moderne, ce même processus nous pousse à chercher toujours plus. Une fois que nous nous sommes habitués à quelque chose, notre cerveau réclame une nouvelle source de stimulation. C’est ce qui alimente la course au consumérisme, les changements de carrière incessants ou même les relations de couple de plus en plus rapides. Une étude  1 réalisée en 2005 démontre que la majorité de la population (plus de 75 %) possède un seuil de bonheur de référence qui ne dépend quasiment pas des événements extérieurs. C’est-à-dire que le niveau de bonheur de ces personnes s’adapte à toute nouvelle chose censée pourtant l’augmenter.

Notre cerveau est fait pour savoir ce qu’il y a derrière la montagne et derrière la suivante. Une insatisfaction légitime, mais encombrante aujourd’hui. Sûrement explique-t-elle en partie des phénomènes sociaux comme l’augmentation exponentielle des divorces entre 1970 (39 000 divorces par an) et 2005 (155 000 par an, je m’arrête à 2005 car l’arrivée du Pacs a stabilisé cette tendance en offrant une opportunité avec un lien légal plus souple).

Ce mécanisme peut aussi vous faire perdre un temps précieux. Vous vous épuisez à poursuivre un bonheur qui s’efface dès que vous croyez l’avoir attrapé, comme si vous essayiez de remplir un seau percé. Pire ! Il fonctionne aussi avec la perception du temps. Vous avez toujours l’impression de ne pas en avoir assez car dans le fond vous voudriez toujours en faire plus. Mais peut-être que ça n’est pas nécessaire ? Peut-être que vous avez trouvé un équilibre satisfaisant ? Il faut remettre en question votre propre habituation à l’égard du temps.

La clé n’est pas de fuir l’habituation – ce serait vain –, mais de l’apprivoiser. Voici quelques pistes :


	Pratiquer la gratitude : lorsque vous prenez le temps de remarquer les petites choses que vous aimez déjà dans votre vie, vous ralentissez l’habituation. Penser à trois choses positives chaque jour – au moment du coucher, par exemple – peut suffire à rééduquer votre cerveau. À titre d’exemple, je suis toujours ravi quand j’ai trouvé 30 minutes ou 1 heure pour lire.



	Créer de la variété : même les plaisirs simples peuvent être renouvelés en ajoutant un peu de nouveauté. Un repas entre amis dans un nouveau cadre, un trajet habituel, mais avec un itinéraire différent… Le changement, même subtil, peut raviver la flamme. Grâce à votre nouveau rapport au temps, vous avez terminé votre journée de travail 20 minutes plus tôt, pourquoi ne pas rentrer à pied pour redécouvrir votre quartier plutôt que de prendre le bus comme d’habitude ?



	Réduire les attentes : lorsque vous attendez trop d’une expérience, vous êtes souvent déçu par sa banalisation rapide. Accepter que le bonheur soit dans le moment, pas dans la durée, peut vous libérer de cette frustration.





Et si, au lieu de courir après un temps insaisissable, vous appreniez à savourer celui que vous avez déjà ?






Comment se situer sur son propre temps ?

Maintenant que vous avez commencé à rompre avec le mode automatique, que vous comprenez mieux la perception de votre temps et comment ce dernier se consomme, vous allez conclure cette première partie avec une dernière prise de conscience : vos propres illusions.


L’autoévaluation

Le meilleur moyen de gagner est d’accumuler de l’expérience. Cependant, si vous n’accumulez que de l’expérience sans prendre le temps d’une réflexion a posteriori, vous l’exploitez à peine. Comprendre votre propre expérience en mettant en place des processus de réflexion rétrospective est l’un des meilleurs moyens de libérer son temps. Autrement dit, si dans votre vie vous n’évaluez pas vos propres expériences, alors vous n’en retirez pas grand-chose. Donc vous les avez un peu vécues « pour rien », puisque vous ne gagnerez pas en temps et en efficacité dans les prochaines.

Prenons un exemple : imaginons que je me lance dans une partie de Mario Bros. Je fonce avec mon plombier moustachu et, soudain, je tombe dans un trou. La partie redémarre. Grâce à cette première expérience, je vais me méfier de ce trou précis… jusqu’à tomber dans un autre, ou à me faire toucher par un ennemi. La partie reprend encore et, fort de mes nouvelles expériences cumulées, je commence à éviter ces premiers pièges. Mais je finis invariablement par tomber sur d’autres obstacles.

Voilà, en résumé, le fonctionnement basique de notre cerveau : une accumulation progressive de compétences au fil des essais. Mais que se passerait-il si, après trois parties, je prenais une pause pour réfléchir ? D’abord, je comprendrais probablement qu’il y a de nombreux trous et ennemis tout au long du parcours. Je prendrais conscience alors que je dois être préparé à leur apparition à tout moment. Ensuite, j’admettrais probablement que ces pièges me surprennent parce que je vais trop vite, et je conclurais qu’il serait judicieux de ralentir. Enfin, je remarquerais qu’il est étrange de n’avoir encore trouvé aucun bonus, pourtant régulièrement disséminés dans ce jeu. Quitte à ralentir, pourquoi ne pas tenter d’en dénicher ?


Ainsi, en prenant le temps d’analyser mes erreurs et mes réussites, mon expérience devient une véritable ressource. Ce n’est qu’en réfléchissant à mes actions passées que je peux transformer mes essais en apprentissages, et, finalement, gagner du temps.

Je m’évalue régulièrement pour… un peu tout. Que ce soit pour des aspects professionnels ou des sujets aussi personnels que « Suis-je aligné avec mon mode de vie ? ». Cette autoévaluation me permet de porter un regard factuel sur qui je suis et de décider – ou non – d’améliorer certains aspects. Voici les points que j’utilise :


	Quelle note me mettrais-je sur 20 ?



	Si cette note est inférieure à 17, qu’aurais-je pu faire pour obtenir plus ?



	Que puis-je mettre en place pour que, la prochaine fois, ma note soit meilleure ?



	Quels sont les éléments efficaces, dont je suis fier, et qu’il faut absolument conserver ?



	Quels sont les éléments qui me freinent, dont je ne suis pas fier, et qu’il faudrait supprimer ?





Ces 5 questions m’aident à rester factuel, à y voir plus clair grâce à des données concrètes et, surtout, à stopper mon surf automatique sur la vague du temps. Je vous recommande vivement de prendre quelques notes rapides lorsque vous vous autoévaluez sur un sujet. Ces notes vous permettront de comparer vos progrès lors de votre prochaine évaluation. Pour illustrer cela, laissez-moi vous raconter comment je procède pour la mise en scène de mes spectacles.

Je n’ai jamais eu de metteur en scène. Mes spectacles mélangent le mentalisme et la science (pour le fond) avec l’humour (pour la forme). Et je suis plutôt d’accord avec Louis de Funès, qui expliquait qu’un auteur­interprète en humour ne pouvait pas être mis en scène ou dirigé par une tierce personne. Pourquoi ? Parce que seul lui connaît sa manière de faire rire, son pouvoir comique.

Dans le mentalisme, c’est encore plus complexe. Être mis en scène par quelqu’un qui n’en comprend pas les rouages peut devenir un vrai casse-tête. Depuis 15 ans, je suis donc mon propre metteur en scène. Pour cela, j’ai dû créer un système rigoureux : j’enregistre toutes mes représentations, sans exception. La plupart du temps en vidéo et, si ce n’est pas possible, à l’audio en utilisant l’application Dictaphone de mon téléphone. Le lendemain, je visionne ou j’écoute le spectacle en accéléré et je note tout ce qui ne va pas :


	Une blague qui n’a pas fonctionné.



	Un effet de mentalisme pas assez précis.



	Une baisse de rythme à un moment donné.



	Un problème de compréhension du public.



	Une ambiance moins forte qu’à l’accoutumée.



	Etc.





Et ensuite… rien. Je mets mes notes de côté. Je continue d’en prendre pendant plusieurs représentations (en général, cela prend quelques semaines), puis je compile toutes ces observations pour identifier ce que j’appelle les « récurrences faibles ».

Ce sont les problèmes qui reviennent régulièrement, mais pas systématiquement. En clair, des soucis qui surviennent toutes les trois ou quatre représentations. Ces récurrences faibles sont les plus insidieuses ! Si un problème se produit à chaque représentation, il est évident qu’il faut corriger la mise en scène. Mais un problème qui ne survient qu’occasionnellement ? Mon cerveau risque de me faire croire que « c’était juste moins bien cette fois-ci », alors que la faille est bien réelle. Je les appelle les « boulons qui se dévissent » !

Mon système me permet de les repérer et de les resserrer avant qu’ils deviennent un vrai problème. Si vous venez me voir sur scène, vous remarquerez peut-être que, en bon obsédé du temps, je mets un point d’honneur à ce que le rythme du spectacle soit impeccable.


L’autoévaluation permet de repérer, comme je le fais en spectacle, les points faibles ou perfectibles qui n’apparaissent pas dans toutes les situations. Ce processus, appliqué à votre organisation ou à vos activités quotidiennes, peut vous révéler bien des choses sur votre manière de faire ou d’être.

Testez cette méthode, même de façon purement mentale au début. Vous verrez qu’un simple arrêt sur image de vos habitudes peut vous en apprendre beaucoup, à la fois sur votre manière de fonctionner et sur votre capacité à progresser.




Bouleverser ses process

S’il y a bien une chose que j’ai pu comprendre dans l’organisation de mes tâches, de mes activités et de mon temps en général, c’est que les supports et les processus qui me conviennent à un moment donné finissent par devenir obsolètes avec le temps.

Je ne suis pas en mesure de l’expliquer complètement, mais cela semble lié, entre autres, à l’habituation hédonique, à la diversité des tâches que nous devons accomplir et, finalement – pour les procrastinateurs comme moi –, à cette envie insidieuse de délaisser les habitudes fraîchement acquises. C’est pourquoi, une à deux fois par an, j’ai pris l’habitude de remettre en question mes outils d’organisation et mes processus. En général, cela se produit au début de la saison, en septembre, et/ou au début de l’année, en janvier.

Je ne parle pas de bouleverser radicalement les bonnes habitudes ou les astuces qui fonctionnent, mais plutôt de changer les supports et d’ajuster les processus. Prenons un exemple concret : actuellement, je réalise mes matrices d’Eisenhower sur une tablette Remarkable 2. C’est, pour moi, la manière la plus agréable de m’y atteler. Grâce à son écran à encre électronique (et à l’absence totale de distractions comme Internet), elle se situe à mi-chemin entre le papier et l’ordinateur. Pourtant, il y a quelques mois encore, je préférais utiliser l’application Notes de mon téléphone, synchronisée avec mon ordinateur. Et avant cela ? J’étais un fervent adepte des fiches bristol au format A6, que j’utilisais non seulement pour mes matrices, mais aussi pour toutes mes prises de notes. Et, ironie du sort, avant les fiches bristol, je me servais déjà… de ma Remarkable !

Si vous ressentez l’envie de faire autrement, lâchez-vous ! N’hésitez pas à remettre en cause les outils qui ne vous amusent plus, car leur usage devient alors moins efficace. Vous avez envie de troquer votre agenda électronique contre un magnifique bullet journal ? Foncez ! Cela durera peut-être 1 an, 6 mois, ou toute une vie, mais rien ne doit vous scléroser dans votre manière de vous organiser.

Quand une routine commence à peser, que vos outils ou vos processus semblent alourdir votre quotidien plutôt que de le simplifier, prenez un temps pour les réévaluer. Essayez de nouvelles méthodes, explorez d’autres outils.

Changer vos habitudes d’organisation, c’est comme aérer une pièce après une longue journée : cela rafraîchit, revitalise, et donne envie d’aller de l’avant. Le renouveau ne signifie pas un abandon de ce qui fonctionne, mais une adaptation constante, un ajustement pour rester en phase avec vos besoins et vos envies.

Votre organisation doit être vivante, évolutive, et capable de s’adapter à vous. Écoutez les signaux de lassitude, autorisez-vous à essayer autre chose, et redécouvrez l’enthousiasme d’avancer avec des outils et des méthodes qui vous inspirent à nouveau.




Le crayon et la gomme

Il y a des histoires qui nous marquent plus que d’autres, parce qu’elles contiennent des vérités. Dans un livre comme celui-ci, je ne pourrais pas vous transmettre ce que j’ai compris pour moi sans partager avec vous mes petites révélations émotionnelles. Deux contes, en particulier, ont profondément marqué mon rapport au temps. Je ne peux pas vous promettre qu’ils auront le même impact sur vous, mais je vous en dévoile l’essence. Le premier est celui de la gomme et du crayon.

Il était une fois une gomme et un crayon, posés négligemment sur le bureau d’un auteur. Un silence pesant règne dans la pièce, jusqu’au moment où la gomme, courageuse, décide de rompre cette atmosphère. Elle s’adresse au crayon : « Comment vas-tu, mon cher ami ? Je te trouve bien silencieux. »

Le crayon, visiblement contrarié, répondit sèchement : « “Mon cher ami” ? J’espère que tu plaisantes. Nous ne sommes pas amis, nous sommes même tout le contraire ! »

La gomme est très affectée par cette réponse. Elle laisse passer un moment, mais conclut qu’elle doit en comprendre les raisons. Avec une pointe de tristesse dans la voix, elle demande : « Pourquoi es-tu en colère contre moi ? Qu’ai-je fait pour mériter d’être perçue comme une ennemie ?

– Pourquoi ? s’exclame le crayon, agacé. Tu oses me demander ça, alors qu’à chaque fois que tu bouges, c’est pour détruire mon travail, pour effacer ce que j’ai tracé sur ces feuilles blanches ! »

La gomme n’en revient pas. Le crayon lui reproche-t-il sa fonction première ? « Mon cher crayon, crois-moi, je prends soin de n’effacer que les erreurs.

– Que tu dis ! lui rétorque le crayon. Et puis, en quoi est-ce ton rôle de supprimer ce que j’ai écrit, même si c’est une erreur ?

– Parce que c’est ma raison d’être, tu sais.

– Ce n’est pas un travail que de détruire celui des autres ! lui répond avec véhémence le crayon, vexé.

– Je ne détruis rien, je rectifie, explique doucement la gomme. Ma fonction est tout aussi essentielle que la tienne. »

Pour le crayon, c’en est trop. La vanité de la gomme était insupportable : « Comment peux-tu dire de telles inepties ? Ton orgueil est sans limite ! Il n’y a rien de plus noble que de créer. Écrire est infiniment supérieur à effacer. »

La gomme prend un instant pour réfléchir, puis répond calmement : « Effacer une erreur, c’est un peu comme écrire une vérité. »

Ces mots touchent le crayon en plein cœur. Il comprend soudain la véritable nature du rôle de la gomme et en est bouleversé. D’une voix tremblante, il confesse : « Je crois que je comprends ce que tu veux dire. Et je vois aussi que, jour après jour, tu diminues un peu plus.

– C’est normal, répond la gomme avec sagesse. À chaque fois que je dois effacer une erreur, je sacrifie une part de moi-même. C’est inévitable. »

Le crayon baisse la tête et murmure : « Moi aussi, tu sais. Chaque jour, je me sens un peu plus court qu’avant. »

Voyant que le crayon est prêt à entendre la vérité, la gomme poursuit doucement : « C’est notre destin. Pour exister et être utiles, nous nous sacrifions, petit à petit. Ainsi va notre vie, un sacrifice après l’autre, pour aider les autres. »

Elle marque une pause, scrutant le crayon pour s’assurer qu’il comprend le sens profond de ses paroles. Puis elle ajoute : « Alors, considères-tu toujours que je détruis ton travail ? Que nous sommes ennemis ?

– Non ! Nous sommes amis, au contraire, lui répond avec conviction le crayon, ému. Unis par le sacrifice quotidien que nous faisons pour les autres. Chacun de nous est utile à sa manière, et notre amitié nous rend complémentaires. »


Les contes renferment toujours une sagesse, une vision du monde. Celui-ci nous rappelle qu’à chaque nouvelle journée nous utilisons une part précieuse de notre temps de vie. Puisque le temps qui passe est inévitable, il ne nous reste qu’à choisir qui nous voulons être. Parfois, nous pourrons œuvrer à créer notre bonheur et celui des autres. Et lorsque cela ne sera pas possible, nous pourrons au moins être la gomme : celle qui efface les problèmes, atténue les tristesses et répare les erreurs.






1.  Par Frank Fujita et Ed Diener : https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15631581/



	
	
	
Les grandes réserves de temps

Dans cette deuxième partie, nous allons chercher où se trouve ce temps qui semble vous manquer. Nous allons explorer les forces et les faiblesses qui peuvent libérer ou retenir cette précieuse sensation d’être aligné avec le temps qui passe.

Vous n’allez peut-être pas vouloir faire plus de choses ensuite, au contraire, vous pourriez aller plus lentement et, ainsi, faire mieux, en pleine conscience du temps qui passe. Finalement, pour accéder à votre potentiel de temps, ne faut-il pas juste ralentir un peu ?


Votre organisation personnelle

Que ce soit professionnellement ou personnellement, vous devez avoir une organisation, c’est le socle même de l’utilisation de votre temps. Je ne vais pas vous (re)faire l’article des outils de base comme l’agenda (mais si vous le souhaitez, tout cela est développé dans Votre temps est infini). Nous allons plutôt regarder comment libérer définitivement beaucoup de temps avec trois changements de paradigme.


La règle magique des 120 secondes

Cette règle magique s’applique principalement dans un contexte professionnel. Depuis plus de 10 ans, elle m’accompagne au quotidien et m’aide, en particulier, à gérer les imprévus.

Imaginez-vous en pleine journée de travail bien remplie. Vous n’êtes pas vraiment débordé, parce que vous savez gérer votre temps : vous prenez soin de transcrire vos listes de tâches dans une matrice d’Eisenhower, et lorsque l’on vous demande si vous tenez le rythme, vous répondez : « Oui, mais c’est intense aujourd’hui. » L’une de vos priorités du moment est justement d’envoyer quelques e-mails urgents. Vous ouvrez votre messagerie et… catastrophe ! De nouveaux messages viennent d’arriver, et vos yeux n’ont pas pu s’empêcher de parcourir instinctivement l’objet de chacun d’entre eux. Votre attention se fait naturellement happer par la nouveauté, c’est ce qu’on appelle la « curiosité ». Chaque sujet de ces nouveaux e-mails devient comme une petite ampoule allumée dans votre esprit, qui ne s’éteindra que lorsque ces messages seront traités. Trop tard… Vous vous êtes fait piéger !


Cet exemple vaut tout autant pour la messagerie interne de votre entreprise, pour les demandes de votre supérieur, pour les interruptions de vos collègues que pour les appels de vos clients si vous travaillez à votre compte. Bref, chaque sollicitation inattendue vient troubler votre concentration, votre rythme et votre organisation.

Pourquoi est-ce un si gros problème de recevoir une nouvelle information dans une journée ? Parce que l’être humain est programmé pour être réactif ! Votre cerveau est littéralement conçu pour réagir à chaque nouveauté qui rythme votre quotidien. Mais répondre à toutes ces demandes imprévues grignote votre temps… comme lorsqu’on plonge la main dans un bol de biscuits apéritifs et qu’on finit par vider le paquet !

Savez-vous pourquoi vous dévorez sans fin (et sans faim) ce type d’amuse-bouche à l’apéritif ? Parce qu’ils contiennent un maximum d’air et de croustillant. Ce sont de petits biscuits légers que votre cerveau considère sans valeur calorique ou nutritive. Du coup, aucune information de satiété ne sera envoyée par votre esprit à votre corps, car, pour lui, vous ne mangez pas vraiment. Résultat : vous finissez le paquet, alors que vous n’auriez jamais mangé autant d’aliments plus consistants, comme du riz ou des légumes.

Cet exemple m’a permis de comprendre que toutes ces petites demandes qui perturbent ma journée fonctionnent de la même manière que ces biscuits apéritifs. Chaque tâche semble minime et facile à accomplir. Il est très tentant de la traiter pour s’en débarrasser et éteindre l’ampoule qui s’est allumée dans notre tête. Mais à la fin de la journée, on se sent saturé, épuisé, avec l’impression de « n’avoir rien fait » et sans avoir abordé les tâches « nutritives » que l’on avait pourtant prévues… Sans parler du sentiment de culpabilité qui nous envahit le soir, car on a l’impression de ne pas avoir avancé.

Je suis un homme de concepts ! Je sais que les solutions résident souvent dans des astuces simples, logiques et peu contraignantes. Pour ce type de situation, j’applique depuis une dizaine d’années ce que j’appelle la « règle des 120 secondes ». Voici comment elle fonctionne appliquée aux e-mails, à titre d’exemple.

Je reçois un e-mail alors que j’étais en train d’en envoyer un. Je commence par terminer l’envoi de mon e-mail et – à l’opposé de tous les conseils que je pourrais vous donner –, je lis le nouvel e-mail en entier ! Oui ! Maintenant que j’ai remarqué son arrivée, il serait illusoire de croire que mon cerveau va oublier son existence… autant le lire sereinement pour ensuite appliquer la règle des 120 secondes.

Si, après lecture, répondre correctement me prend moins de deux minutes (120 secondes, donc !), alors je rédige ma réponse immédiatement. Attention, il ne s’agit pas de bâcler cette réponse, il faut vraiment que le traitement de l’e-mail prenne moins de 120 secondes, tout en étant complet.

Si, après lecture, répondre correctement me prend plus de deux minutes, alors j’ajoute cet e-mail à ma liste de tâches ou directement dans ma matrice d’Eisenhower, si j’arrive à jauger rapidement son degré d’urgence et d’importance. En bref : je planifie le traitement de cet e-mail. Cela éteint l’ampoule dans mon esprit et met un frein à la réactivité de mon cerveau. L’e-mail sera traité en temps voulu, dans le cadre d’un planning structuré.

Enfin, si, après lecture, je constate que l’e-mail n’attend aucune réponse de ma part, je l’archive, le supprime ou me désabonne directement selon trois critères :


	Si le contenu est intéressant, je l’archive.



	Si le contenu est sans intérêt, je le supprime.



	S’il s’agit d’un spam, je me désabonne ou je bloque l’expéditeur pour éviter de futurs messages.





Cette méthode, aussi simple que redoutable, me permet de terminer mes journées avec un quasi « zéro e-mail » dans ma boîte de réception. « Quasi » car viser strictement zéro message est inutile et même contre-productif, risquant de nous rendre encore plus réactifs aux sollicitations. Au contraire, en fin de journée, il ne me reste plus que les e-mails planifiés pour plus tard, dans un agenda établi.

La règle des 120 secondes s’applique également à d’autres types de demandes impromptues. Si votre patron vous glisse une demande rapide, et que vous savez que cela vous prendra moins de deux minutes, vous pouvez y répondre immédiatement. Si cela prend plus de temps, informez-le que vous le planifierez au moment le plus opportun dans votre planning. Et si vous jugez que cela ne relève pas de votre responsabilité, faites-le-lui savoir poliment (certes, ce n’est pas toujours facile, mais vous préserverez ainsi votre temps et votre énergie).

Une dernière recommandation : comme je vous l’ai dit, cela fait plus d’une décennie que j’utilise cette règle, et je connais son point faible : on peut facilement se convaincre que « tout » prend moins de deux minutes… alors qu’une tâche peut en prendre cinq, dix, voire quinze ! Ne vous trompez pas dans votre estimation. Soyez aussi précis qu’une horloge suisse et intransigeant : « Plus de deux minutes » signifie « Plus tard ».

La règle des 120 secondes s’applique aux messages reçus dans votre journée professionnelle, qu’il s’agisse d’e-mails ou de conversations en personne :


	Si la réponse prend moins de 120 secondes, faites-le immédiatement.



	Si elle prend plus de 120 secondes, planifiez-la.



	Si aucune réponse n’est nécessaire, archivez, supprimez ou bloquez.









Savoir ce que vous ne voulez pas vs ce que vous voulez

La négation peut être parfois un accélérateur de temps. Il y a quelques années, pour les besoins d’une vidéo sur YouTube, je demandais à Pierre Croce sa définition du bonheur. Sa réponse m’avait étonné : « La capacité à soustraire des problèmes de ma vie. » Au lieu de penser à ce qu’il pouvait « ajouter » pour être heureux, il pensait à ce qu’il pouvait « soustraire » pour éviter d’être malheureux.

Pendant longtemps, j’ai cru que la clé pour avancer dans la vie était de savoir précisément ce que je voulais. Pourtant, plus j’avançais dans mes réflexions et mes expériences, plus je me rendais compte que savoir ce que l’on ne veut pas est un outil bien plus puissant pour gagner du temps. Pourquoi ? Parce qu’il est souvent plus facile d’identifier ce qui nous dérange, ce qui nous freine ou ce qui nous éloigne de nous-même que de construire une liste parfaite de nos aspirations. Notre cerveau a été conçu pour identifier les dangers, alors, pour une fois, utilisons sa propension à voir le négatif avant le positif.

Prenons un exemple de vie personnelle : choisir une maison. Vous avez peut-être une idée floue de ce que vous voulez – une maison lumineuse, avec un jardin, près des commerces. Mais si je vous demande de lister tout ce que vous ne voulez pas, vous allez probablement être bien plus précis : pas de voisins bruyants, pas de travaux lourds, pas de quartiers trop éloignés de votre travail. Vous voyez la différence ? En éliminant ces possibilités, vous filtrez rapidement vos recherches et évitez de perdre des heures, voire des semaines, à visiter des biens qui ne correspondront jamais à vos attentes.

C’est encore plus flagrant dans un contexte professionnel. Imaginez que vous cherchez un emploi. Vous pourriez commencer par définir ce que vous voulez : un poste intéressant, bien payé, dans une entreprise avec une bonne ambiance. Mais qu’est-ce que cela signifie vraiment ? Ce sont des notions vagues qui nécessitent beaucoup de temps pour être clarifiées. À l’inverse, si vous listez ce que vous ne voulez absolument pas : un poste sans évolution, des horaires trop rigides, une équipe trop grande ; vous pourrez écarter d’emblée les offres qui ne collent pas. Résultat : moins d’entretiens inutiles, moins d’hésitations, et une décision plus rapide.


Pourquoi cette approche est-elle si efficace ? Parce que notre cerveau est câblé pour identifier les sources d’inconfort avant tout. C’est un mécanisme de survie. Nous savons instinctivement ce qui nous met mal à l’aise, ce que nous redoutons. En revanche, savoir précisément ce que nous voulons exige une réflexion plus approfondie et, souvent, une confrontation à des choix réels pour affiner nos désirs.

Un autre avantage de cette méthode est qu’elle réduit les risques de déception. Combien de fois avons-nous poursuivi un objectif en croyant qu’il nous rendrait heureux, pour finalement nous rendre compte qu’il ne correspondait pas du tout à nos attentes ? Identifier ce que l’on ne veut pas permet d’éliminer ces faux objectifs dès le départ. Prenons l’exemple d’un projet professionnel individuel : vous pourriez penser vouloir créer une entreprise, mais si vous savez que vous détestez l’instabilité financière et la solitude de l’entrepreneuriat, il serait plus sage de viser un poste salarié dans une structure dynamique qui respecte vos besoins ou de rejoindre un groupe de solopreneurs pour être dans une dynamique plus collective. Vous aurez économisé des années d’efforts et d’incertitudes.

En sachant ce que vous refusez, vous dessinez automatiquement les contours d’une existence qui vous convient. Et cela ne s’applique pas seulement aux grandes décisions. Même dans les petites choses du quotidien, savoir ce que l’on ne veut pas nous fait gagner un temps précieux. Vous voulez organiser vos vacances ? Plutôt que de perdre des heures à chercher la destination parfaite, éliminez d’abord ce qui ne vous attire pas : les longues plages de sable si vous vous ennuyez vite, les voyages en groupe si vous préférez être autonome, ou encore les destinations trop touristiques si vous aimez l’authenticité. Une fois les options réduites, le choix devient limpide.

Finalement, adopter cette approche revient à poser des garde-fous autour de votre temps et de votre énergie. Alors, prenez le temps de dresser la liste de ce que vous refusez dans votre vie. Vous verrez que, paradoxalement, en définissant vos « non », vous clarifierez vos « oui » sans même vous en rendre compte. Et surtout, vous gagnerez un temps précieux à avancer sur des chemins qui vous correspondent vraiment.




Les habitudes ont la belle vie

Combien de temps faut-il pour prendre une habitude ou pour en changer une ? Vous pensez probablement à 21 jours, 3 semaines ou 1 mois (bon, peut-être pas vous spécifiquement, mais la majorité d’entre vous). Eh bien, c’est une idée reçue ! Cette durée de 21 jours s’est popularisée en grande partie grâce aux magazines en kiosques, qui sortent tous les mois et proposent des méthodes miracles en 21 jours… tout simplement parce qu’ils doivent en avoir une nouvelle à vendre le mois suivant.

Mais qu’est-ce qu’une habitude, au juste ? C’est une action que l’on effectue avec une charge émotionnelle relativement faible. Pas de grand pic de plaisir, mais pas de souffrance non plus. L’une des grandes habitudes adoptées par l’humanité ces dernières décennies (à l’échelle de l’histoire humaine) est de se brosser les dents le matin. Je ne crois pas que vous ressentiez un élan de joie chaque matin à l’idée de prendre votre brosse à dents, mais je doute également que vous vous y opposiez farouchement. Vous le faites, et c’est tout. C’est une habitude.

Prendre ou modifier une habitude, c’est littéralement réorganiser des choses dans le cerveau : débrancher des connexions, créer de nouvelles synapses, mettre en place des automatismes. Ce n’est pas rien, tout ce travail ! C’est même très énergivore. Souvenez-vous de la résistance au changement…

Alors oui, l’idée des 21 jours est séduisante : c’est assez court pour rester motivant. Mais ce chiffre relève davantage du mythe que de la réalité. Ce mythe trouve aussi ses origines dans les travaux du chirurgien Maxwell Maltz, qui avait publié Psycho-Cybernetics dans les années 1960. Il y remarquait que ses patients mettaient environ 21 jours pour s’habituer à leur nouveau visage après une chirurgie esthétique. Son livre, vendu à plus de 30 millions d’exemplaires, a marqué les débuts du développement personnel moderne.

Beaucoup d’experts ont repris et répété ce chiffre, au point de le transformer en vérité universelle. Mais heureusement, la science est là pour remettre les choses à leur place. Bien que la durée nécessaire pour ancrer une habitude varie en fonction des individus et de l’habitude elle-même, une étude sérieuse a été menée par Philippa Lally, chercheuse en psychologie de la santé au University College de Londres  1. Ses travaux, publiés en 2009 et 2010, offrent les données les plus solides sur le sujet. Selon cette étude, menée sur 96 personnes pendant 12 semaines, il faut en moyenne 66 jours pour intégrer une nouvelle habitude. Certains participants avaient choisi des habitudes dites « simples », comme « boire 2 litres d’eau par jour », tandis que d’autres s’attaquaient à des objectifs plus difficiles, comme « faire 20 minutes de sport chaque matin au réveil ». Soixante-six jours, soit deux mois et demi : on est loin des trois semaines miracle.

Que signifie ce chiffre ? Deux choses essentielles. Il est crucial d’alléger le poids de l’inconfort au début pour éviter d’abandonner trop vite. À un moment donné, la motivation initiale s’éteindra, et vous devrez faire preuve de persévérance pour atteindre la neuvième semaine. Il faut accepter que cette durée soit relativement longue.

Si vous souhaitez vous mettre au sport, par exemple, il est toujours préférable de commencer doucement, avec une charge et une intensité faible, mais de manière régulière. C’est bien plus efficace que de se lancer dans des séances intenses pour ensuite abandonner. Notre cerveau n’aime pas être bousculé ; il préfère que les choses se fassent progressivement. Et pour tout vous dire, il est même capable de faire des miracles quand on lui laisse le temps de s’adapter.


Celui qui n’avait plus de cerveau

Ce jour-là, un homme comme tant d’autres se rend à l’hôpital pour une douleur à la jambe. Rien d’extraordinaire en apparence. Âgé de 44 ans, marié, père de deux enfants, il mène une vie ordinaire. Il travaille dans l’administration, s’occupe de sa famille, et ses journées s’écoulent sans heurts. Mais ce qu’il ignore encore, c’est que sa visite à l’hôpital va déclencher une cascade de révélations qui bouleverseront non seulement sa vie, mais aussi quelques certitudes parmi les plus fondamentales de la médecine.

On lui prescrit une IRM, une procédure de routine pour tenter de comprendre l’origine de ses douleurs. Lorsque les médecins découvrent les résultats, l’atmosphère de la salle d’examen se transforme. Les clichés montrent quelque chose d’incroyable, d’inimaginable : l’homme vit avec une boîte crânienne remplie à 90 % de liquide céphalorachidien. Ce qui aurait dû être un cerveau normalement constitué est réduit à une mince couche de tissu cérébral plaquée contre les parois de son crâne.

L’équipe médicale est abasourdie. Comment un homme peut-il marcher, parler, aimer, travailler, et même élever une famille avec une anomalie aussi extrême ? À première vue, l’état de son cerveau semble incompatible avec la vie. Pourtant, il est là, bien vivant et sans aucun signe extérieur de déficience majeure.

L’histoire prend un nouveau tournant lorsque les médecins explorent ses antécédents médicaux. Ils découvrent que l’homme a souffert d’une hydrocéphalie dans son enfance. Cette condition, qui provoque une accumulation de liquide dans le cerveau, avait été traitée à l’époque par un shunt  2. Mais le dispositif a été retiré lorsqu’il avait 14 ans, laissant le liquide s’accumuler lentement, année après année, comprimant son cerveau jusqu’à l’incroyable situation actuelle.

En raison de cette particularité, l’homme n’est pas un cas médical classique. Son QI est évalué à 75, légèrement en dessous de la moyenne, mais cela ne l’a pas empêché de mener une vie autonome et heureuse. Il lit, il interagit, il prend des décisions. En apparence, il est un homme comme les autres.


Ce cas exceptionnel soulève des questions fascinantes sur le cerveau humain. Comment est-il possible qu’un organe si endommagé puisse continuer à fonctionner, et aussi bien ? Ce mystère met en lumière l’incroyable plasticité du cerveau. Contrairement à ce que l’on pourrait penser, le cerveau ne se limite pas à une configuration rigide. Il est capable de s’adapter, de compenser et de redistribuer ses fonctions, même dans des conditions extrêmes.

Mais cette histoire n’est pas seulement celle d’une anomalie médicale. C’est aussi une leçon sur la résilience humaine. Cet homme, sans le savoir, a défié les lois mêmes de la biologie. Il rappelle que nous sommes souvent bien plus forts que ce que nous imaginons pour nous adapter si les changements se font très progressivement.




La solution à tout

C’est un véritable superpouvoir que notre capacité à modifier nos habitudes. Elles constituent une réserve de temps quasiment infinie, car elles libèrent la charge mentale qui, elle, donne cette désagréable illusion de manquer de temps. Il vous suffira de prendre le temps nécessaire pour intégrer ces changements, petit à petit, dans votre vie.

C’est ainsi que je procède pour écrire mes livres, pratiquer du sport, et accomplir toutes ces tâches qui, parfois, ressemblent à des montagnes impossibles à gravir. Le seul véritable obstacle que vous pourriez rencontrer, c’est une sorte de mécanisme de protection de votre esprit. En faisant peu, mais régulièrement, votre cerveau aura tendance à vous murmurer des pensées comme Ça ne sert à rien ou C’est ridicule. Et, en un sens, il n’a pas complètement tort, mais il n’a pas raison non plus. Effectivement, cela peut sembler insignifiant sur le moment, mais c’est objectivement bien mieux que de ne rien faire du tout.

Il y a une phrase qui a littéralement changé ma vie. Elle est irréfutable, aussi bien pour mon cerveau que pour le vôtre. Cette phrase, c’est : « Un vaut mieux que zéro. » Si vous connaissez déjà mon travail, vous avez certainement entendu cette phrase. Mais je ne peux pas m’empêcher de la mentionner à nouveau, au cas où elle vous aurait échappé.

Depuis que j’ai écrit mon livre précédent  3, j’ai rencontré des personnes qui ont transformé leur vie et leur rapport au temps grâce à ces quelques mots. J’ai même écrit cette phrase sur le bras de certaines personnes qui… se la sont fait tatouer ! Je l’ai vue partagée sur des photos où l’on me taguait depuis l’Italie, la Lituanie ou encore la Chine. Votre cerveau ne peut pas réfuter cette vérité. Il finira par laisser votre motivation tranquille et vous permettra d’avancer, un peu chaque jour.

Faire une seule pompe par jour pour commencer à pratiquer du sport, c’est insignifiant, c’est vrai. Mais c’est toujours mieux que de ne pas en faire du tout. Apprendre une langue en y consacrant une minute par jour, ce n’est pas extraordinaire, mais c’est infiniment mieux que zéro minute. Écrire une seule ligne d’un livre dans la journée, c’est maigre, mais c’est plus utile que de ne rien écrire.

Réfléchissez-y : cette phrase a tout changé pour le procrastinateur que je suis. Elle m’a permis de voir chaque tâche sous forme d’habitude à ancrer dans le temps. L’important, c’est de prioriser la régularité, avec une charge très faible au départ, pour ensuite augmenter cette charge progressivement, à votre rythme.






Conclusion

Le temps n’est jamais vraiment « perdu ». Ce qui nous échappe souvent, ce sont les moyens de l’utiliser avec intention et alignement. C’est là que votre organisation personnelle devient un levier essentiel.

La règle des 120 secondes illustre l’importance de ne pas se laisser happer par la réactivité. En choisissant consciemment de traiter ou non une sollicitation, vous reprenez le contrôle sur ces « petites tâches parasites » qui, si elles ne sont pas maîtrisées, finissent par grignoter vos journées. Ce n’est pas juste une méthode pour vider une boîte e-mail, c’est une philosophie d’action : apprendre à dire « Oui, mais à ma manière » ou « Non, car ce n’est pas le moment ».

De même, savoir ce que l’on ne veut pas est un raccourci précieux. En éliminant d’emblée ce qui ne vous convient pas, vous réduisez les choix, vous évitez les détours, et vous avancez plus sereinement vers ce qui vous correspond. Cette approche peut sembler contre-intuitive dans un monde où l’on valorise les grandes listes d’objectifs et de rêves.

Enfin, les « habitudes » s’inscrivent comme des piliers durables dans cette organisation. Non seulement elles vous libèrent de la charge mentale, mais elles redéfinissent votre rapport au temps. En priorisant la régularité sur l’intensité, vous construisez des routines solides qui, sur le long terme, deviennent des alliées invisibles. Et tout cela commence par la vérité aussi simple qu’irréfutable « Un vaut mieux que zéro ». Une vérité qui, si vous l’adoptez, pourra transformer chaque jour en une opportunité d’avancer, même d’un petit pas.

Le temps que vous libérez ne se mesurera pas seulement en heures, mais en moments de clarté, en décisions plus sereines et en un alignement plus profond avec ce que vous êtes. Vous êtes prêt pour la suite.






Vous n’êtes pas seul… malheureusement !

Vous avez sûrement remarqué que vous n’étiez pas seul ! À la maison, dans les transports, au travail, à la salle de sport : il y a toujours quelqu’un. Tant mieux ou tant pis, nous devons prendre en compte notre manque de solitude dans notre quête de temps.

Cet entourage, physique ou virtuel, n’a pas que des désavantages, comme vous le verrez plus loin. Il n’empêche que, si Jean-Paul Sartre a dit que l’enfer c’était les autres, il aurait pu préciser que c’est parce que les autres font diaboliquement disparaître notre énergie et notre précieux temps.


Limiter les points de contact

L’être humain est un animal sociable et social. Depuis votre tendre enfance, vous avez pu constater que la première des punitions était d’être privé d’interactions. Allez hop, au coin ! À l’âge adulte, l’une des punitions majeures, la prison, constitue autant une perte de sociabilisation qu’une privation de liberté. D’ailleurs, être seul pendant plusieurs années peut conduire à une forme de folie. Les contacts avec les autres nous nourrissent, nous font exister, nous donnent des émotions.

Au début des années 1900, il n’y avait guère d’autres options que le courrier ou les rencontres physiques. Même si le téléphone avait été inventé en 1876, en France, moins de 200 000 foyers en étaient équipés en 1908. Début des années 2000, il était encore courant de se donner rendez-vous entre amis pour la prochaine fois, puisque nous ne pouvions pas communiquer entre-temps. Finalement, il n’y a pas si longtemps, il existait trois manières principales de le faire : un coup de fil sur le téléphone fixe familial (avec son cadran maudit qui nous obligeait à tout recommencer en cas de fausse manipulation), une discussion en face-à-face ou, bien sûr, une lettre.

Jusqu’en 2021, la science pensait que le cerveau humain limitait lui-même le nombre d’amitiés possibles à gérer à 150 personnes. C’était la référence calculée par Robin Dunbar, professeur de psychologie à Oxford, sur laquelle s’appuyaient toutes les personnes souhaitant extrapoler ce sujet. Pour vous dire à quel point c’était une référence, on parlait directement du « nombre de Dunbar ». Cent cinquante… Un mélange d’amis, de membres de la famille, de collègues de travail. Cent cinquante personnes dont le nom évoque immédiatement des souvenirs, de l’estime et l’envie de partager des moments : ce qu’on appelle des « relations sociales significatives ». Seulement cent cinquante ! Ce chiffre semble bien modeste aujourd’hui, alors que la majorité des utilisateurs des réseaux sociaux, surtout ceux qui créent du contenu régulièrement, se disent insatisfaits avec moins de 1 000 followers. Même Facebook n’est pas d’accord avec notre professeur de psychologie, puisqu’il a fixé la limite à 5 000 « amis » par profil !

Le 5 mai 2021, l’étude Dunbar’s Number Deconstructed a alimenté le moulin des contradicteurs de Dunbar. Je vous invite à consulter cette étude en libre accès sur le site de The Royal Society Publishing. Elle révèle que notre cerveau pourrait gérer plus de 150 amis (en qualifiant moins fortement les autres relations) et qu’il serait capable de reconnaître jusqu’à 5 000 visages ! De vagues connaissances dont vous ne connaissez même pas le prénom, mais qui font néanmoins partie de votre vie. Finalement, Mark Zuckerberg avait vu juste.

Une personne cherchera toujours à communiquer avec vous et vice versa. Du stade le plus intime de votre vie privée à votre vie professionnelle, tout est une occasion d’échanger, de discuter, de débattre ou de prévoir le futur.

Inutile d’être mentaliste pour comprendre où je veux en venir… Je souhaite attirer votre attention sur le nombre de points de contact qui permettent de vous joindre aujourd’hui. Tout d’abord, l’essentiel : votre téléphone portable, qui donne au monde entier l’illusion que vous êtes disponible alors que vous êtes simplement accessible. Lorsque nous n’avions qu’un téléphone fixe, il était parfaitement normal de tomber sur le répondeur si nos amis étaient absents. Aujourd’hui, si quelqu’un vous appelle deux ou trois fois sans succès, gare à sa colère ! Ajoutez à cela vos SMS, l’une des fonctions primaires de votre téléphone, vos boîtes e-mails (souvent multiples), vos applications de messagerie comme WhatsApp, vos différents réseaux sociaux ainsi que les messageries privées associées. On vous demande désormais de surveiller les commentaires, les tags et les messages directs. Et n’oublions pas les groupes auxquels vous êtes ajouté sans consultation préalable, où l’on considère que vous avez lu les discussions dès qu’elles sont postées.

En résumé, ces 15 dernières années ont vu une augmentation exponentielle des moyens de vous contacter. Et les montres ou bagues connectées amplifient encore cette immédiateté. L’époque des deux pots de yaourt reliés par un fil tendu semble bien loin.

Cette illusion de disponibilité permanente est l’un des pires ennemis de votre temps. Elle n’est pas seulement chronophage : elle laisse une empreinte mentale. Chaque sollicitation vous déconnecte de l’instant présent, et il est souvent difficile de retrouver votre concentration sur ce que vous faisiez auparavant.


La théorie des 6 poignées de main

Avez-vous déjà entendu parler de la théorie des 6 poignées de main ? Cette idée fascinante, également appelée « théorie des 6 degrés de séparation », affirme que chaque personne sur Terre est connectée à n’importe quelle autre à travers une chaîne de relations comptant au maximum 6 intermédiaires. Dit autrement, un simple inconnu à l’autre bout du monde pourrait n’être qu’à 6 connexions de vous.

L’histoire de cette théorie remonte aux années 1920, lorsqu’un écrivain hongrois, Frigyes Karinthy, l’a évoquée dans une nouvelle intitulée Chaînes. Il y imaginait que l’augmentation des moyens de communication et de transport réduisait les distances sociales et géographiques. Quelques décennies plus tard, dans les années 1960, le psychologue américain Stanley Milgram a testé cette hypothèse dans une expérience devenue célèbre : le Small World Experiment.

Milgram a demandé à des volontaires de transmettre une lettre à une personne cible vivant dans une autre ville. Chaque participant devait envoyer la lettre à quelqu’un qu’il connaissait personnellement et qui, selon lui, serait plus à même de la faire parvenir à la destination finale. Résultat ? En moyenne, il ne fallait que de 5 à 6 étapes pour que la lettre atteigne sa cible. C’est ainsi que la notion des « 6 degrés de séparation » est devenue une idée largement discutée.

Prenons un exemple concret. Supposons que vous cherchiez un emploi dans un secteur particulier. Au lieu de vous épuiser en candidatures impersonnelles, vous pourriez activer votre réseau. Peut-être connaissez-vous quelqu’un qui connaît quelqu’un dans l’entreprise de vos rêves. La force des relations humaines peut réduire des mois de recherche à une simple conversation décisive.

Un autre exemple, plus léger mais tout aussi révélateur : imaginez que vous rêviez d’assister à un concert très exclusif. Les billets sont introuvables. Et pourtant, en parlant de votre envie autour de vous, il n’est pas impossible qu’un ami d’un ami travaille pour l’organisation de l’événement. Le simple fait de partager vos désirs peut activer cette chaîne invisible des 6 degrés.


Ce concept nous enseigne que chaque interaction compte. La personne que vous croisez aujourd’hui, même si elle semble éloignée de vos objectifs, pourrait être un maillon essentiel dans une chaîne future. Chaque poignée de main est une porte potentielle. Dans un monde où les relations humaines jouent un rôle central, cultiver son réseau est une nécessité. Mais vous êtes également devenu une porte pour les autres, et le nombre de personnes essayant de se servir de votre présence peut devenir un problème dans les sollicitations que vous subissez.

En résumé, la théorie des 6 poignées de main n’est pas qu’une curiosité scientifique. Elle est une invitation à repenser nos interactions et la valorisation de chaque lien, aussi anodin semble-t-il être. Selon une étude de Facebook Research publiée le 4 février 2016, le degré de séparation était passé de 6 à 3,5 poignées de main…




Fin de la théorie des 6 poignées de main

Cette proximité des points de contact n’est, selon moi, pas une bonne nouvelle. Le procrastinateur que je suis n’a pas besoin d’être un maillon sollicitable en permanence, quelle que soit ma place dans la chaîne. De plus, vous ne pouvez jamais vraiment « être à jour » de ces discussions qui peuvent commencer n’importe où.

Il n’existe qu’une seule solution : limiter les points de contact, que ce soit dans le cadre professionnel ou personnel. Pour ma part, j’ai décidé de n’être joignable, avec assurance, que par trois moyens : e-mails, SMS et appels téléphoniques. Voici comment je répartis ces usages :


	E-mails : le moyen privilégié pour me joindre. J’y réponds presque toujours dans un délai de 24 à 48 heures au maximum, selon l’urgence et l’importance du message. J’apprécie les e-mails, car je peux les trier, les archiver, conserver l’historique des échanges et y répondre à mon rythme. Personne n’impose son timing à l’autre. Certaines personnes m’écrivent le soir, tandis que je préfère répondre tôt le matin. Les e-mails sont comme des livres où le temps n’existe pas. Et ce n’est pas réservé au travail : j’ai quelques correspondances épistolaires que je ne changerais pour rien au monde. Les conversations professionnelles doivent impérativement avoir lieu par e-mail : je peux les stocker, les classer et en conserver une trace précise lorsque j’ai besoin de me replonger dans un sujet.



	SMS : le message permet de se contacter dans une certaine forme d’urgence (j’expliquerai la nuance juste après). Le SMS doit être clair et complet. Si quelqu’un m’écrit : « Tu peux me rappeler quand tu peux », c’est une très bonne manière de faire en sorte que je ne le fasse pas. J’ai besoin de connaître le sujet pour évaluer l’urgence, l’importance et la durée potentielle de cet appel. Si c’est professionnel et que cela aurait dû être traité par e-mail, je redirige systématiquement la personne vers mes e-mails.



	Appels : dans le travail, les personnes qui ont accès à mon numéro de téléphone veulent souvent contourner les e-mails pour m’appeler… pour pas grand-chose ! En fait, c’est souvent pour poser une question simple qui aurait dû être réglée par e-mail. C’est inefficace. Tout d’abord parce qu’elles tombent sur mon répondeur… qui les invite à m’envoyer un e-mail ! En général, elles m’envoient ensuite un SMS pour que je les rappelle… et j’applique ce que vous avez lu juste avant pour les SMS. Les appels sont possibles uniquement s’ils ont été programmés en amont ou s’il s’agit d’un appel personnel.





Mon téléphone ne sonne presque jamais. Je n’ai pourtant qu’un seul numéro pour le pro et le perso. Je ne suis pas dérangé à chaque seconde, mais je ne laisse personne sans réponse. Voici comment j’ai réussi ce « tour de force ».


	J’éduque mon entourage professionnel et parfois personnel à mon mode de fonctionnement. C’est essentiel, mais ce n’est pas simple. Vous allez vous mettre des personnes à dos. J’ai le souvenir de nombreux interlocuteurs professionnels qui insistaient pour – je cite – « s’appeler, c’est plus rapide pour avancer », alors que c’est faux. Tout d’abord, je ne suis pas « branché » mentalement sur le sujet de leur appel lorsqu’ils essaient de me joindre. Ensuite, il n’y aura pas de trace écrite, ce qui peut prêter à discussion, interprétation ou erreur. Enfin, si nous sommes plus de deux impliqués (ce qui est presque toujours le cas), je veux que tout le monde ait le même niveau d’information. Ces irréductibles se vexent parfois, mais finissent par adorer travailler avec moi sur le long terme. Pourquoi ? Parce que je suis fiable. Je ne suis jamais celui qui freine un projet, même si je suis le moins joignable instantanément.



	J’ai désactivé toutes les notifications de tous mes points de contact. Téléphone, SMS, réseaux sociaux… aucune notification visuelle ne s’affiche lorsque mon téléphone est verrouillé. Grâce aux téléphones actuels, je peux sélectionner des personnes qui passent au-dessus de ces limitations. Ainsi, si mon téléphone vibre, c’est forcément ma femme, mes parents ou mes bras droits professionnels. Mon numéro peut circuler librement, cela ne change rien pour moi. Je consulte mes appels et mes SMS uniquement lorsque je l’ai décidé.





Et WhatsApp dans tout CELA ?

Pour l’anecdote, je n’ai pas WhatsApp. Je l’ai eu il y a longtemps, pendant une journée, avant de le désinstaller. C’est typiquement le genre d’application qui donne l’impression d’être pratique, mais dont le fonctionnement est un stress permanent pour votre temps.

Un point de contact en plus, des notifications en plus, des ajouts par croisement de données, et surtout des groupes ! Les groupes posent problème : une personne qui publie un message dans le groupe part du principe que l’ensemble du groupe est informé. En refusant d’être sur WhatsApp, il est clair que je ne suis pas informé.

Cette décision agace. On m’a déjà dit trois fois : « Sans WhatsApp, on ne pourra pas travailler ensemble. » Devinez quoi ? Ces projets se sont faits, et ils se sont bien passés.

Quant au FOMO  4, la peur de rater quelque chose, c’est comme une addiction : une fois l’application désinstallée, on ne se pose plus la question.



	J’ai pris le parti, et je dois l’assumer chaque jour, de considérer que les réseaux sociaux ne sont pas un endroit fiable pour me contacter avec l’assurance que je verrai le message. Cela signifie que je rate parfois des demandes de conférences, des propositions de spectacles ou d’autres opportunités. C’est le choix de la liberté et de l’autonomie. Je me dis que si une personne souhaite réellement me joindre, elle peut trouver mon site Internet en deux secondes sur ce même réseau social ou en une seconde sur Google.





Je trouve que ces plateformes mélangent les genres en mettant à disposition des messageries individuelles, et cette confusion n’est pas sans conséquence. Elle brouille les frontières entre la sphère professionnelle et la sphère personnelle, rendant difficile une gestion saine et organisée des échanges. Pour préserver mon temps et mon énergie, j’ai donc choisi de ne pas les utiliser comme un canal principal de communication.

Plutôt que de vous inviter à faire comme moi, bien que je croie en l’efficacité de cette organisation, je vous propose de chercher comment limiter au maximum vos points de communication.






Vingt et un ans plus tard, sommes-nous toujours les mêmes ?

Je vais commencer par vous raconter une anecdote qui m’est arrivée il y a quelques années. Une personne avec qui j’avais travaillé m’a contacté par e-mail, visiblement contrariée. Elle m’expliquait qu’elle cherchait à me joindre depuis un an sur tous les réseaux sociaux, sans succès, et que mon silence commençait à sérieusement l’agacer.

J’ai souri en lisant son e-mail, un peu amusé par la situation : ça me surprend toujours qu’on ne commence pas par consulter mon site Internet, où se trouve pourtant une page « Contact » bien visible. Ce n’est pas comme si cette information était cachée. Je lui ai donc répondu que j’avais bien reçu son e-mail et je lui ai demandé ce que je pouvais faire pour elle. Sa réponse n’a pas tardé : elle m’a rappelé qu’elle avait laissé son numéro de téléphone dans son précédent message et que son intention était que je l’appelle, pas que je lui réponde par e-mail.

Je lui ai alors répondu, toujours par e-mail, que je préférais justement utiliser ce moyen de communication et que tout ce qu’elle avait à me demander pouvait très bien être écrit. Il suffisait qu’elle m’explique ce qu’elle souhaitait, et je pourrais lui répondre.

Et là, plus aucune nouvelle. Pendant plusieurs mois.

Puis, un nouvel e-mail est arrivé, dans le même ton légèrement agressif. Elle renouvelait sa demande et concluait en insinuant que j’avais une drôle de conception de l’amitié. Selon elle, mon comportement était à revoir.

Je vous l’avoue, je suis habitué à ce genre de sous­entendus. On me fait souvent comprendre que j’ai « pris la grosse tête ». C’est un des revers de la notoriété que j’ai acquise au fil de cette décennie grâce à mon travail. Cela a changé quelques petites choses dans mes interactions sociales. La première, c’est que si vous, vous oubliez de répondre ou refusez une invitation, on supposera que vous êtes distrait ou simplement casanier. Mais dans mon cas, on pourra dire que j’ai « oublié d’où je viens ». La deuxième, c’est que certaines personnes, que j’ai parfois à peine croisées dans ma vie, réapparaissent soudainement… 20 ans plus tard !

Pour revenir à mon anecdote, la personne en question est quelqu’un avec qui j’avais travaillé il y a environ 20 ans, pendant un an et demi. À l’époque, je ne crois pas qu’elle me considérait comme un ami. Et si nous l’avions été, j’imagine qu’elle aurait gardé mon numéro de téléphone à l’époque et que nous serions restés en contact au fil des années. Vous voyez où je veux en venir.

La question que je me suis finalement posée est la suivante : Sommes-nous les mêmes, 21 ans plus tard ? À l’époque, je m’entendais bien avec cette personne, mais aujourd’hui, dans un autre contexte de vie, sommes-nous vraiment encore compatibles ? La réponse n’est pas évidente, mais cette réflexion mérite d’être menée.

Ma quête de temps, de liberté et d’autonomie m’a obligé à remettre en question certains automatismes sociaux. Une chose est certaine : je ne suis plus tout à fait le Fabien d’il y a 20 ans. J’ai 20 années d’expérience en plus, et, finalement, j’espère que cela m’a transformé pour le mieux. Maintenant quand on vous dira : « Tu n’as pas changé » vous aurez le droit de dire : « Bah j’espère que si, que j’ai évolué ».



La séparation en amitié

En amour, il est admis que les chemins peuvent se séparer. Une rupture amoureuse, bien que douloureuse, est un acte de courage souvent respecté, voire encouragé, lorsqu’une relation ne comble plus l’un ou l’autre. Pourtant, en amitié, ce même droit semble inexistant. Qui ose dire à un ami : « Je pense que notre relation ne me convient plus » ? Cela paraît presque impensable, comme si l’idée même de « rompre » en amitié était un tabou. Je le sais d’autant plus… que je l’ai moi-même entrepris plusieurs fois dans ma vie. Pour ce qui était parfois des amitiés réelles, mais aussi pour des personnes qui avaient étiqueté une amitié sans que je le veuille vraiment.

Pourquoi cette différence ? Probablement parce que, dans notre imaginaire collectif, l’amitié doit être inconditionnelle, éternelle. Nous portons cette vision presque romantique des « amis pour la vie », un idéal figé qui ne tient pas compte des réalités de nos évolutions personnelles. Pourtant, comme en amour, il arrive que nos chemins de vie divergent, que les centres d’intérêt s’éloignent ou que les échanges se vident de leur substance. Cela vous fait penser à un dîner auquel vous ne voulez jamais aller ? C’est normal… Continuer à entretenir une relation uniquement par obligation ou par peur de décevoir, c’est un peu déjà trahir l’essence de l’amitié, non ?

Sous des prétextes moraux ou sociétaux, nous nous forçons parfois à donner du temps et de l’énergie à des personnes avec qui nous ne partageons plus grand-chose. Par habitude ou culpabilité, nous maintenons ces liens, sans nous demander si ces moments sont encore sincères, enrichissants ou simplement désirés.

Alors, pourquoi ne pas envisager une séparation en amitié, sans colère, sans rancune, simplement parce que l’un ou l’autre n’y trouve plus son compte ? Rompre en amitié n’a pas besoin d’être brutal. Cela peut être un acte respectueux, une manière de reconnaître que les liens ont évolué et que ce n’est ni un échec ni une faute. Ce n’est pas dire : « Je ne t’aime plus », mais plutôt : « Je pense que nos chemins se sont éloignés. » J’ai eu l’occasion de le faire à l’oral et même à l’écrit lorsque c’était nécessaire. Il y a un point commun à toutes ces fois : c’est que finalement la personne n’a jamais fait en sorte de me contredire vraiment. On ne m’a jamais dit : « Mais n’importe quoi Fabien ! T’as craqué là ! Viens on va boire un verre et on en discute. » À chaque fois, on m’a dit que j’exagérais, mais que la décision serait respectée…

Imaginez la liberté qu’il y aurait à pouvoir dire : « Merci pour tout ce que nous avons partagé. Je chérirai nos souvenirs, mais aujourd’hui, je ressens le besoin d’utiliser mon énergie ailleurs. » Une rupture amicale honnête pourrait devenir un acte de maturité, une preuve de respect mutuel, plutôt que le résultat d’un éloignement silencieux ou d’un abandon non assumé.

Il est temps de briser le tabou et de reconnaître que toutes les relations, y compris les amitiés, évoluent. Certaines grandissent, d’autres s’étiolent, et c’est normal. L’important est d’être aligné avec soi-même, de donner son temps et son énergie à ceux qui comptent vraiment, et de ne pas se forcer à maintenir des liens qui ne résonnent plus. Rompre en amitié, ce n’est pas renier le passé, mais accepter le présent. Et vous voulez une bonne nouvelle ? Après des « séparations amicales » il m’est arrivé plusieurs fois, au hasard de la vie, de reconstruire une amitié plus simple avec les mêmes personnes, et franchement c’est super !




Changez de numéro

Vous me voyez venir avec mes gros sabots ? Vous avez raison. J’ai déjà appliqué cette mesure radicale plusieurs fois, mais dans mon livre de 2019, j’avais préféré vous proposer des alternatives douces, adaptées au cas par cas.

Au fil de mes rencontres avec vous, je me suis rendu compte que, bien souvent, les relations vampires – celles qui dévorent votre temps sans votre consentement – constituaient le point le plus difficile à supprimer de vos vies. Et je le comprends parfaitement. Vous pourriez passer, à tort, pour la « méchante personne », et personne n’a envie de porter ce rôle.

Alors, laissez-moi partager avec vous ma solution radicale, simple et gratuite. Si vous voulez faire un grand ménage dans vos relations, il vous suffit de changer de numéro de téléphone en contactant votre opérateur. Ensuite, toutes les personnes que vous choisirez de contacter auront votre nouveau numéro. Quant à celles qui ne l’auront pas, mais qui souhaitent sincèrement vous joindre, elles trouveront toujours une alternative. Et pour les autres, celles dont l’attachement est le plus faible, qui ne faisaient que grignoter votre temps ? Elles ne chercheront pas d’alternative. Elles n’auront pas votre nouveau numéro, car vous ne les aurez pas appelées. C’est une sélection naturelle, sans effort ni cas de conscience. Tout se fait de manière logique et fluide.

Je sais, c’est une méthode radicale. Mais parfois, c’est ce qu’il faut. Certains d’entre vous préféreront faire « tapis » une bonne fois pour toutes, plutôt que de continuer à bluffer et à attendre de voir comment les choses évoluent.








Vous n’êtes pas seul… et tant mieux !

Est-ce que la solution serait de vivre seul, comme un ermite ? Évidemment que non. Il suffit de quelques bonnes pratiques pour faire en sorte que la communication se déroule au mieux. Car finalement, le temps perdu dans nos relations est souvent une simple question de communication.


Vous n’êtes pas mentaliste (les autres non plus)

Moi, en revanche, je le suis. Et en tant que mentaliste, je sais déjà que ce titre vous a intrigué, surtout si vous connaissez mon travail et mes convictions : je n’ai de cesse de vous affirmer que tout le monde est mentaliste et que nous partageons des cerveaux aux capacités similaires.

Avec cette phrase choc, je cherche surtout à vous taquiner et à établir un parallèle avec la lecture de pensée. Nous croyons souvent, à tort, que les autres nous comprennent naturellement. C’est en réalité partiellement faux.

Depuis 2010, j’accompagne des humoristes dans l’écriture et la mise en scène de leurs spectacles : des artistes très connus, certains sur le point de l’être, et d’autres qui évoluent dans un milieu plus confidentiel. Le point commun entre eux ? Ils écrivent parfois des blagues que… personne ne comprend ! Si une blague fait rire son auteur, c’est parce qu’elle émane de son propre esprit. Lui sait pourquoi c’est drôle, quelle mécanique humoristique opère dans sa comparaison ou dans la dramaturgie de son texte… mais pour le public, cela ne saute pas toujours aux yeux.

Dans l’humour, il faut parfois avoir une culture particulière (c’est ce qu’on appelle une « référence »), comprendre un jeu de mots subtil, se souvenir de ce qui a été dit en début de spectacle, etc. Dans tous les cas, cela génère une déception dans le public, car il n’y a « pas » de blague pour lui, et une frustration pour l’artiste, qui n’a pas été « payé » en rires. Mon conseil reste toujours le même : « Nous ne sommes pas dans ta tête, accompagne-nous ! » Mieux vaut que l’artiste nous prenne par la main (il pourra ensuite épurer cet accompagnement au strict minimum) plutôt que de penser que sa blague est médiocre ou que le public n’a rien compris (certains artistes pensent que le public fait exprès de ne pas comprendre).


Ce même constat s’applique à nos échanges dans la vie personnelle ou professionnelle, surtout lorsque nous demandons quelque chose de spécifique. Êtes-vous certain que la personne à qui vous avez parlé sait exactement ce que vous attendez d’elle ? Avez-vous été clair ? Probablement. Mais avez-vous été exhaustif ? C’est moins sûr.

Voici la clé : vous n’expliquerez jamais trop ce que vous avez en tête. Les autres ne sont ni devins ni porteurs des mêmes codes, de la même culture, des mêmes exigences ou de la même méthode que vous.

Prenons un exemple du quotidien. Vous vous octroyez une séance de sport en solo un soir et, avant de partir, vous dites à votre partenaire : « Tu pourras prévoir le repas après mon sport ? » À votre retour… rien n’est prêt ! Et alors que le frigo déborde de restes à consommer, vous découvrez des pizzas surgelées prêtes à être mises au four… Pourtant, vous ne demandiez pas grand-chose : simplement rentrer du sport et passer à table pour pouvoir vite vous coucher. Mais attendez ! Étiez-vous exhaustif dans votre demande ? Non.

Plutôt que de dire « Tu pourras prévoir le repas après mon sport ? », le « vous » fictif de cet exemple aurait dû préciser : « Tu pourras prévoir le repas après mon sport ? Je rentre à 20 h 15, ce serait super que tout soit prêt dès mon retour pour que je puisse manger directement et aller me coucher tôt. Il y a plein de restes dans le frigo, mangeons-les avant que ça se perde. Il suffit de les réchauffer pour ce soir. Merci ! »


Ce qui est logique pour vous ne l’est pas nécessairement pour les autres, et cela vaut aussi dans le domaine professionnel.

Voici un exemple au travail. Vous envoyez un e-mail à un collègue : « Pourrais-tu me préparer un bilan des chiffres du projet TRUC ? », et vous recevez un document inabouti. Soit vous allez multiplier les allers-retours pour obtenir le fichier conforme à vos attentes, soit vous préférez ne rien dire et le refaire vous-même. Dans les deux cas, vous aurez perdu du temps.

À la place de : « Pourrais-tu me préparer un bilan des chiffres du projet TRUC ? », le « vous » fictif aurait pu préciser : « Pourrais-tu me préparer un bilan des chiffres du projet TRUC ? C’est un fichier que je vais peut-être envoyer à notre client, alors fais attention à ce qu’il soit clair, agréable à l’œil et sans fautes. J’ai en tête celui qui avait été fait l’année dernière pour le projet MACHIN, je te l’envoie en pièce jointe comme référence, en ajoutant les nouvelles données X et Y. Merci ! »


Vous saisissez l’importance d’expliciter ce que vous avez en tête : les images, les implications, les détails. Ce principe fonctionne aussi bien dans un sens… que dans l’autre ! Il est fort probable que vous ne soyez pas devin non plus et que les demandes que l’on vous adresse soient souvent incomplètes. Vous les interprétez à votre manière, et la personne en face s’étonne alors que vous n’ayez pas répondu précisément à son attente. La réponse est simple : sa demande n’était ni complète ni précise.

Mon ami Bernard Werber a écrit, dans L’Encyclopédie du savoir relatif et absolu  5, le passage suivant : « Entre ce que je pense, ce que je veux dire, ce que je crois dire, ce que je dis, ce que vous avez envie d’entendre, ce que vous croyez entendre, ce que vous entendez, ce que vous avez envie de comprendre, ce que vous croyez comprendre et ce que vous comprenez… il y a 10 possibilités qu’on ait des difficultés à communiquer. Mais essayons quand même. »

Je pense que cela résume bien l’idée principale de cette clé, qui vous permettra de gagner plus de temps (et de sérénité) qu’il y paraît. Vous pouvez demander aux personnes de votre entourage, personnel comme professionnel, d’être exhaustives dans leurs demandes à votre égard. Il s’agit de leur responsabilité, et ça sera souvent à vous de les sensibiliser à cette démarche… pour leur faire gagner du temps, finalement ! Vous êtes d’ailleurs libre de photographier ce passage pour qu’ils en fassent la lecture (et de me citer, ainsi que le livre, si vous le publiez dans un espace plus public).

En résumé


	Prenez le temps de clarifier et détailler vos communications pour éviter des allers-retours incessants, des déceptions et parfois des malentendus inutiles.



	Soyez le plus exhaustif possible dans vos échanges, principalement dans vos demandes.



	Encouragez les autres à être tout aussi précis lorsqu’ils vous sollicitent.









L’art de contextualiser

Lorsqu’une personne vous parle, elle ne va pas forcément à l’essentiel… ou alors elle y va trop directement. Dans les deux cas, vous ne comprenez pas toujours immédiatement de quoi il est question et devez poser des questions supplémentaires ou attendre la fin de ses explications pour saisir pleinement le sujet.

Pendant ce laps de temps, vos ressources cognitives sont mises à rude épreuve. Tout d’abord, votre cerveau tente de mettre sur « pause » tout ce qu’il était en train de faire, afin de pouvoir reprendre ses tâches ou simplement le fil de ses pensées une fois la conversation terminée. Il mobilise donc une partie de vos ressources pour retenir temporairement vos dernières réflexions et intentions. Ensuite, face à l’incompréhension immédiate du sujet, votre attention entre en hypervigilance pour mémoriser tout ce qui est dit. Vous espérez ainsi pouvoir interpréter ces informations une fois le contexte éclairci. Enfin, une autre partie de votre esprit s’efforce de résoudre ce puzzle, cherchant à déduire le contexte manquant.

À la fin de cet échange, aussi bref soit-il, vous pouvez vous sentir épuisé, simplement d’avoir écouté. Et c’est tout à fait normal ! Vos ressources cognitives ont été sollicitées de manière intense, et cela a consommé beaucoup d’énergie. Si cela se produit en fin de journée ou dans un moment de fatigue, cela peut même vous rendre irritable.

Dans une conversation, qu’elle soit entre deux personnes ou plus, le contexte est la clé d’une entente fluide et d’une efficacité optimale. Le contexte est un outil précieux pour protéger le temps et l’énergie de tous les participants. Cela vaut aussi bien pour la vie personnelle que pour la vie professionnelle, et s’applique à toutes les formes de communication : orales, écrites, e-mails, SMS, WhatsApp, réseaux sociaux, etc. (enfin… pour WhatsApp, j’imagine !).

Pour économiser votre énergie, et donc votre temps, vous devez être exemplaire dans l’art de donner du contexte et encourager les autres à adopter cette même rigueur avec vous (en leur expliquant pourquoi, bien sûr).

Partons du principe que la personne en face de vous ne sait pas de quoi vous parlez. Même si le sujet semble être une priorité évidente, il est fort possible que son cerveau, à cet instant, ne soit pas « branché » sur ce canal. Elle est probablement en train de faire autre chose, de réfléchir à un autre sujet. Commencez par donner le contexte et enrichissez-le avec des données supplémentaires. C’est une sorte d’échauffement pour préparer la conversation.

Par exemple, si le sujet est votre prochain voyage en couple, ne commencez pas par : « J’ai eu une idée, on pourrait partir le 12 décembre. » Même si, lors de votre dernière discussion, la question de la date restait en suspens, préférez : « Je viens de réfléchir à nos vacances en décembre, et je pense que partir le 12 décembre serait une bonne option. » Mieux encore, ajoutez des précisions pour rendre la conversation encore plus fluide : « Je viens de réfléchir à nos vacances en décembre : il me semble judicieux de partir le 12, car les prix sont plus avantageux sur les sites que j’ai consultés, et mes parents sont disponibles pour garder notre chien. Ça me semble être la bonne période, qu’en dis-tu ? »


Donner ou recevoir un contexte dès le début d’une conversation est une clé précieuse pour préserver l’énergie de chacun, gagner en efficacité (moins de temps perdu, meilleur résultat) et éviter les tensions inutiles.

Prenons un exemple dans le cadre professionnel. Mes équipes connaissent bien ce principe et l’appliquent régulièrement. À l’heure où j’écris ces lignes, je donne une conférence pour une société. Alexandre, qui gère cette mission, m’a envoyé hier soir un e-mail récapitulatif contenant toutes les données que je suis censé connaître. Rien de nouveau à l’horizon (sinon, il l’aurait mis en évidence dès le début de l’e­mail). Il s’agit simplement d’un e-mail de contexte et de rappel des informations liées à l’événement à venir. Pour moi, c’est parfait : cela me permet de me remettre dans le sujet en un instant. Pour lui, c’est l’assurance que j’ai toutes les informations nécessaires, et un gain de temps considérable, car il s’épargne les nombreuses questions que j’aurais pu lui poser dans la journée. Alors, si vous vous demandez parfois si vous ne mettez pas un peu trop de données ou de contexte, la réponse est claire : non ! Ajoutez-en autant que possible, vous rendrez toujours service.





Segmenter pour économiser

Nous parlons de gagner du temps pour en posséder davantage, afin de faire ce qui compte le plus : vivre, s’épanouir, profiter selon nos envies et nos ambitions. À bien y réfléchir, la meilleure manière d’avoir plus d’heures à disposition est de s’économiser.

Comme vous le savez, lorsque vous êtes fatigué, que vous manquez de ressources, vous mettez plus de temps à faire les choses. Votre humeur devient inégale, et vous avez besoin de pauses de plus en plus fréquentes.

D’ailleurs, parlons-en, de ces pauses. Nous les faisons pour nous reposer, jusqu’ici, vous êtes d’accord avec moi. Se reposer signifie donc alléger la charge imposée à votre corps et réduire le stress imposé à votre cerveau et à vos capacités cognitives. Je pense que vous êtes toujours d’accord avec moi. Mais si votre pause consiste à passer d’une application à l’autre sur votre téléphone, à écumer les réseaux sociaux ou à faire une indigestion de vidéos verticales de 20 secondes, alors vous fatiguez encore plus rapidement vos capacités de concentration, de mémorisation et de traitement de l’information. Pour faire une vraie pause, stoppez vos activités, allez marcher quelques minutes ou, au contraire, fermez les yeux, que ce soit assis ou allongé. Quand avez-vous pris pour la dernière fois de 3 à 5 minutes, simplement pour fermer les yeux dans votre journée ? Faites-le, votre cerveau vous en remerciera.

Revenons à notre propos, la segmentation dans nos communications pour économiser notre énergie et celle de nos interlocuteurs. Souvent, nous fonctionnons à l’instinct, dans un mélange d’habitudes et d’absence de mode d’emploi (personne ne nous a donné le jour de notre entrée dans la vie en collectivité).

La technique qui suit est particulièrement destinée à la vie professionnelle, que ce soit avec vos collègues ou avec des personnes tierces telles que des clients, des prestataires ou des fournisseurs.

Votre cerveau est très performant lorsqu’il se spécialise. À vrai dire, c’est ce qu’il préfère faire (même si, à long terme, il est préférable de sortir régulièrement de ses zones de confort). Lorsqu’il se concentre sur une spécialisation, il consomme moins de ressources, produit moins de « déchets » et gagne en efficacité. Ce principe, valable sur le long terme, l’est tout autant sur le court terme. Plus vous « branchez » votre cerveau longtemps sur un seul sujet, moins vous vous fatiguerez, plus vous serez efficace… et, par conséquent, plus vous aurez de temps.

Changer constamment de tâche est un exercice particulièrement épuisant pour votre cerveau. Imaginez que votre esprit soit une voiture. Passer d’une tâche à une autre, sans transition ni logique, revient à rouler en ville à l’heure de pointe : on freine, on redémarre, on tourne, on s’arrête encore. Ce va-et-vient permanent consomme beaucoup d’énergie et engendre une usure prématurée de… votre énergie, et donc de votre temps ! Votre cerveau, comme le moteur de la voiture, est conçu pour être efficace lorsqu’il peut rouler à une vitesse constante sur une route dégagée, pas dans un parcours d’obstacles incessants.

Lorsqu’on change de sujet, même pour quelques secondes, le cerveau doit se « reconfigurer ». Il doit abandonner la logique en cours, suspendre les informations déjà traitées, et mobiliser une nouvelle partie de ses ressources pour se concentrer sur la tâche suivante. Ce phénomène, appelé le « coût du changement de tâche », peut sembler anodin pour une action ponctuelle. Mais répété sur une journée entière, il devient un véritable gouffre énergétique et temporel.

Imaginez que vous travaillez sur un dossier, plongé dans vos données. Soudain, une notification arrive : un e-mail d’un collègue. Vous ouvrez votre boîte, répondez rapidement, mais voilà qu’un autre message attire votre attention. Après avoir répondu à ce dernier, vous essayez de revenir à votre rapport. Ce retour nécessite que vous vous replongiez dans les chiffres, que vous relisiez vos dernières notes pour retrouver le fil… Chaque interruption de ce type, bien qu’apparemment brève, ajoute une surcharge cognitive.


Ce phénomène est ce que j’appelle des « fuites énergétiques et temporelles invisibles ». À la fin de la journée, vous avez le sentiment d’avoir été occupé en permanence mais sans réellement avancer sur vos tâches principales. Ces fameuses journées où vous avez l’impression de n’avoir rien fait alors que vous étiez tout le temps occupé.

Cette logique s’applique tout autant aux conversations, qu’elles soient personnelles ou professionnelles. C’est même là le point important de ce chapitre. Quand vous abordez des points dans le désordre, votre cerveau fonctionne en mode « zapping », sautant d’une idée à une autre sans véritable fil conducteur.

Par exemple, lors d’une réunion, commencer par discuter d’un point A, passer au point B, revenir au point A, puis sauter au point C crée une dispersion mentale qui fatigue tous les participants. À chaque changement, il faut se reconnecter à un sujet, retrouver le contexte, et reformuler ses pensées.

Mais cela peut être plus insidieux, par exemple la réunion parle du budget du projet A, puis de la logistique de ce projet, puis de la communication à faire autour. Ensuite la réunion tourne autour d’un recrutement potentiel pour le pôle logistique, justement. Puis la suite concerne le budget du projet B qui doit être revu. La discussion aurait gagné à traiter des projets A et B d’abord. Peut-être même à parler des questions de budget des projets A et B, puis du reste du projet A puis du recrutement.


Dans le cadre professionnel, l’importance de segmenter est cruciale. Une réunion bien structurée, où les sujets sont abordés par blocs logiques, permet d’optimiser le temps et l’énergie de tous. Par exemple, commencez par traiter toutes les questions opérationnelles, puis passez aux sujets stratégiques, et terminez par les points divers. Si un point transversal émerge, notez-le pour plus tard plutôt que de le traiter immédiatement. Cette approche linéaire améliore la compréhension collective et réduit considérablement la fatigue mentale. Et comme je me dois aussi d’être clair : une réunion commence à partir de… 2 personnes qui discutent. Pas besoin d’être une réunion formelle pour appliquer cette astuce.

Votre cerveau n’est pas fait pour le chaos ni pour la dispersion. Il aime l’ordre, la progression logique et la spécialisation. Segmenter les tâches et les discussions, que ce soit dans une réunion, une conversation ou votre propre emploi du temps, est un moyen efficace d’économiser votre énergie mentale. Et cette énergie économisée, c’est du temps et de la clarté d’esprit que vous pouvez consacrer à ce qui compte vraiment.

Pour segmenter efficacement


	Commencez par lister les sujets à aborder.



	Réunissez les sujets par thématiques, par logiques ou par compétences mobilisées.



	Annoncez à la personne ou à l’audience la liste des thèmes dont vous voulez parler.



	Commencez l’échange dans l’ordre que vous venez de prévoir sans vous laisser distraire par des réflexions transversales à votre sujet.











Déployer vos forces

Il vous reste quelques grands fondamentaux à prendre en compte avant de passer aux astuces pratiques. Ceux qui vont permettre à votre temps de prendre son envol et ceux qui vont vous permettre de réduire ses entraves.

Le cerveau est un formidable calculateur, une machine de très haute technologie. Ces dernières années ont permis de faire découvrir au grand public la puissance de l’intelligence artificielle (IA), plus particulièrement celle de l’intelligence artificielle générative, qui peut donner, entre autres, l’illusion de discuter avec les utilisateurs. Ces systèmes artificiels, désormais doublés de voix de synthèse très réalistes, nous rappellent parfois à quel point les raisonnements peuvent être biaisés. En effet, même les intelligences artificielles se trompent dans leurs réponses, font des amalgames ou mentent simplement pour ne pas être prises à défaut !

En voulant raisonner toujours plus vite, les systèmes de réflexion (qu’ils soient numériques ou organiques) sont obligés d’emprunter des raccourcis, au risque certain de s’éloigner de la vérité factuelle pourtant attendue par l’interlocuteur. L’esprit humain est le plus organique de ces systèmes, et les raccourcis dont il se sert portent un nom que vous avez entendu plusieurs fois depuis le début de cet ouvrage : ce sont les biais cognitifs ! Un biais cognitif permet à votre esprit de raisonner plus vite, d’avoir un jugement quasi immédiat et, simplement, de faire des choix. Tout cela en consommant le moins d’énergie possible. Votre cerveau est le premier à appliquer une forme de sobriété énergétique, car, vous l’avez compris, mais je ne le répéterai jamais assez : si l’on parle de vitesse, de temps, de rapidité, alors on parle avant tout d’énergie.

La notion de biais cognitifs est apparue dans les années 1970. À cette époque, le psychologue américano-israélien Daniel Kahneman travaillait avec le psychologue israélien Amos Tversky. L’objectif de leur recherche était lié à l’économie et aux finances (plus précisément, il s’agissait de comprendre les processus de prise de décision [rationnels et émotionnels] dans la finance). Ce qui allait populariser leur travail fut leur volonté d’expliquer pourquoi, dans le secteur financier, des décisions étaient prises de manière complètement irrationnelle, alors qu’il existait des outils factuels pour minimiser les risques de pertes.

Le duo Kahneman-Tversky a, par exemple, démontré que plus une personne allait miser lors d’une partie de poker, plus elle était susceptible de continuer à mettre de l’argent en jeu… même si elle savait qu’elle avait en main les pires cartes possible. C’est-à-dire que son seul moyen de gagner serait que tous les adversaires se couchent, même ceux possédant des mains fortes, voire très fortes. Au lieu de raisonner en tenant compte de ce qu’elle gagnerait à se coucher, cette personne, incapable de gagner mais ayant déjà parié beaucoup, ne considérerait que ce qu’elle a déjà misé en jeu (et qui est pourtant perdu quoi qu’il arrive). Ce biais cognitif que je vous avais cité dans la première partie, appelé l’« aversion à la perte », a permis de démontrer qu’un être humain accorde deux fois plus d’importance à une perte qu’à un gain, tant cérébralement qu’émotionnellement.

Le biais cognitif qui nous intéresse dans cette partie du livre est celui de l’erreur fondamentale d’attribution. Ce biais explique que nos cerveaux ont la fâcheuse tendance de croire que lorsqu’une personne échoue, c’est majoritairement à cause de facteurs internes à cette même personne.

Par exemple, si demain j’apprends que mon petit­cousin a raté son bac, je vais spontanément penser que c’est dû à un manque de travail et de sérieux de sa part… et ce, même si je ne vois jamais ce petit-cousin, même si je ne connais rien de son année scolaire et même si je ne me suis pas renseigné sur les causes de son échec. Imaginons maintenant l’inverse : ce même biais expliquerait notre tendance naturelle à attribuer la réussite d’une personne à un certain nombre de facteurs externes. Dans l’exemple de mon petit-cousin, si un membre de ma famille m’annonçait qu’il avait obtenu son bac, j’aurais une tendance naturelle à imaginer que, dans le fond, les épreuves actuelles du bac sont plus faciles qu’à mon époque et qu’« ils » le donnent un peu à tout le monde maintenant…

Bref, dans tous les cas, mon neveu aurait tort et puis c’est tout. Encore plus amusant, le biais cognitif de l’erreur fondamentale d’attribution fonctionne à l’inverse lorsqu’il s’agit de nous. Vous et moi sommes configurés pour penser que nous méritons nos succès. Qu’ils sont forcément le résultat des efforts que nous avons déployés. En revanche, nous sommes aussi calibrés pour croire que nos difficultés sont systématiquement dues à des facteurs extérieurs. Par exemple, si ce livre que vous tenez devient un succès commercial dans les librairies, j’aurai tendance à croire que c’est grâce à moi, grâce au titre que j’ai trouvé, grâce à ma superbe couverture et surtout grâce à mon précieux texte… Mais si ce livre ne rencontre finalement pas son public, je vais avoir tendance à me dire que c’est parce que les gens ne lisent plus, qu’ils passent trop de temps sur les réseaux sociaux, qu’ils n’ont plus assez de pouvoir d’achat pour s’offrir de la culture, etc.


Dans un livre visant à vous libérer votre temps, l’erreur fondamentale d’attribution est plus que jamais à prendre en compte. C’est le biais qui vous fait croire que vous manquez de temps uniquement pour des raisons externes. Trop de travail, trop de sollicitations, une vie qui va trop vite. De fait, vous cherchez majoritairement des astuces pour réagir à cet extérieur. Nous pensons subir cette pression constante et être victimes d’un système qui nous dépasse dans nos vies professionnelles et personnelles. Ne me faites pas ces gros yeux : objectivement, la vérité se situe entre les deux.

Bien sûr, des parents ont des obligations prenantes et ne peuvent pas gérer leur temps comme une personne célibataire. Les jeunes parents vont dédier leur énergie à leur bébé, c’est une évidence. Les variations physiologiques ou hormonales vont influer sur notre perception du temps, d’où la pile et le calcul en énergie. Bien sûr, un artisan à son compte doit jongler entre plusieurs casquettes toute la semaine. Bien sûr, vous n’avez pas toujours le choix de votre planning. Néanmoins, croire que tout provient de l’extérieur vous empêche de changer fondamentalement ce qu’il y a à l’intérieur.

En mettant en place ce qu’il faut pour soulager votre cerveau et en prendre soin, vous pouvez améliorer votre gestion du temps qui passe et, surtout, améliorer votre perception du temps (c’est même tout l’enjeu).

Avec trois bonnes habitudes de santé et trois techniques pour seconder votre esprit, vous allez pouvoir déployer votre plein potentiel sans consommer plus d’énergie… donc en préservant votre précieux temps afin d’en faire ce que vous souhaitez vraiment.


La précieuse santé de votre matière grise

« La tête et les jambes. » « Un esprit sain dans un corps sain. » « Une tête bien faite dans un corps bien fait. » Vous avez entendu toute votre vie ces ritournelles. Toutes ces expressions renforcent une sorte de dissociation entre le cerveau et le reste du corps, comme si les deux n’étaient pas reliés. Pourtant, cette masse crânienne nous rend curieux (et à juste titre, elle me fascine depuis mon enfance), mais nous avons une prédisposition à oublier qu’elle n’est pas étrangère au reste de notre corps. Première étape : ne dissociez plus le cerveau du reste de votre corps !

Mais qui est-il exactement ? Tout d’abord, c’est un organe. Un organe bien gras : 60 % de sa masse solide (en dehors de l’eau), pour être précis. Le plus gras de notre corps, à vrai dire, mais ne cherchez pas à maigrir de la tête, ce serait contre-productif…

Puisque c’est un organe, nous ne pouvons pas le muscler, mais seulement nous en servir correctement et en prendre soin. L’utiliser tout simplement est déjà une bonne chose, car les organes, comme les muscles, s’altèrent et s’usent quand nous ne nous en servons pas. Par exemple, si vous ne marchez plus du tout, les muscles de vos jambes vont s’atrophier. Il en va de même pour vos capacités mentales.

Cet organe est également un énorme consommateur ! Il produit beaucoup d’énergie et demande, en amont, une quantité non négligeable de carburant. Votre cerveau va absorber 10 fois plus d’énergie que n’importe quelle autre partie de votre corps. Il va utiliser de 20 à 25 % de ce que vous consommez en oxygène, en nutriments, etc. Une sacrée taxation ! Pourtant, cet économe fait tout pour fonctionner avec le minimum de ses besoins.

Si la science connaît cela depuis longtemps, ce n’est néanmoins que depuis 2021 que les scientifiques  6 ont réellement découvert pourquoi cet « impôt au cerveau » était si élevé. Vos 68 à 100 milliards de neurones sont tous reliés par des synapses qui permettent de connecter l’ensemble de vos réseaux neuronaux afin que vous puissiez penser. C’est votre machine à idées, mais aussi votre fabrique à discours intérieurs, votre directeur qui fait fonctionner le reste du corps, etc. Les neurones sont en partie entourés de myéline, une membrane faisant office d’isolant électrique. Cet isolant est indispensable, car c’est ainsi que circule l’information d’un neurone à l’autre : en envoyant une impulsion électrique. Lorsqu’une information est préparée dans un neurone, des neurotransmetteurs sont littéralement aspirés tout au bout de ce même neurone, puis envoyés dans la synapse appropriée (car il faut aussi trouver la bonne, sachant qu’il peut y avoir jusqu’à 100 000 synapses par neurone). Enfin, l’information arrive à destination et est relâchée dans le neurone suivant. Ce système très actif, même lorsque vous êtes au repos, n’est pas toujours parfaitement étanche (l’étude démontre des pertes d’énergie, sortes de fuites sur le trajet), ce qui explique une consommation énergétique si importante, 24 heures sur 24.
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Mais alors, est-ce que tous les carburants se valent pour faire fonctionner votre tête ? Définitivement non ! Heureusement, ce chapitre va faire le point sur l’essentiel.


Alimentation : le premier carburant

Maintenant que vous avez reconnecté le cerveau au reste de votre corps, maintenant que vous savez que la machine à penser carbure à ce que vous consommez, il est temps de comprendre qu’une bonne alimentation est la clé d’une bonne réflexion.

Tout ce que vous pensez être bon pour votre santé générale ou pour améliorer vos performances sportives est probablement bon pour votre cerveau aussi. Commençons par le gras, puisque, comme dirait Karadoc, « Le gras, c’est la vie ».


Les lipides

Tous les types de gras ? Non ! Même si scientifiquement il n’y a pas vraiment de bon ou de mauvais gras (disons que ce n’est pas aussi binaire), les lipides qui servent à fabriquer les membranes de toutes vos cellules et font office de carburant pour transmettre les messages entre vos neurones ne se valent pas tous. Ce n’est pas une raison pour assécher vos hémisphères, il faut leur donner le gras qui pourra vraiment leur être utile.

La règle de base est de privilégier les lipides polyinsaturés. Le moyen le plus évident pour y parvenir est d’augmenter votre consommation d’oméga 3, qui est généralement trop basse pour le commun des mortels. Vous en trouverez dans les huiles végétales (plutôt que dans le beurre…), ainsi que dans tous les fruits à coque comme les noisettes, les amandes ou encore les noix (qui, une fois ouvertes, ressemblent étrangement à un cerveau, vous aviez remarqué ?), ainsi que dans les poissons gras comme le saumon, la sardine ou encore le maquereau. Plutôt facile de s’en procurer.

Maintenant, il faut aussi considérer les lipides présents dans la charcuterie ou les produits laitiers, entre autres. Ils réduisent considérablement la longévité de vos neurones. Comme le monde n’est ni tout noir ni tout blanc, nous en avons quand même besoin (notamment pour la solidité des membranes d’une partie de nos cellules), mais en quantité très raisonnable.




Les glucides

Après les lipides viennent… les glucides ! Le sucre ! Autant vous dire qu’il n’est pas en reste non plus pour vous aider à mieux penser et à mieux percevoir votre environnement (comme la réalité du temps qui passe). C’est un bon point, et vous rêvez déjà aux sucreries, aux tablettes de chocolat et aux pancakes au sucre que vous allez pouvoir manger sous prétexte de nourrir votre cerveau. Désolé, je vais casser l’ambiance, mais l’ennemi de votre cerveau, c’est justement le sucre raffiné et le sucre rapide d’une manière générale.

Vous devez vous concentrer sur le sucre lent. Vous en trouverez dans les céréales complètes, les farines complètes et les aliments complets. Il y a une astuce très simple : plus la couleur est foncée, plus fortes sont les chances que ce soit un aliment complet. Vous trouverez facilement sur Internet la liste des ingrédients riches en sucre lent, mais prenez garde au mode de cuisson que vous allez employer. Il peut impacter le sucre lent et le transformer en sucre rapide. Par exemple, les pâtes al dente (un peu fermes) préservent les chaînes complexes des glucides, qui font que le sucre est dit « lent », mais si la cuisson est trop forte, les chaînes se cassent et les glucides de vos pâtes sont transformés en sucre rapide.

Pour résumer : évitez de supprimer complètement une catégorie ou un type d’aliments de votre alimentation. Il faut quand même de la diversité dans votre assiette, c’est la base de l’équilibre. Consommez au maximum des aliments de saison et… mettez de la couleur dans vos plats. Plus il y a de couleurs différentes dans une assiette (donc de légumes différents), plus vous assurez un apport varié en vitamines, en antioxydants et en sels minéraux. Enfin, évitez de sauter des repas et mangez en faisant de ce temps un moment de plaisir. En théorie, la conscience de l’instant doit l’emporter sur l’obligation de se nourrir (j’avoue ne pas être exemplaire sur ce point).

Évidemment, si vous mangez mieux, vous penserez mieux et vous aurez plus d’énergie ! Alors gardez en tête que l’inverse est vrai… La malbouffe, les produits transformés, les fast-foods sont les ennemis d’une perception saine, d’une pensée optimale et d’une bonne quantité d’énergie.






Hydratation : pas le temps de s’assécher

Votre cerveau est en soi une énorme flaque ! Si, si ! Il a beau être gras, il est également composé à 75 % d’eau, ce qui signifie que lorsque vous avez soif… c’est que vous êtes déjà en déshydratation.

Il suffit que votre corps soit en dessous de 1 % ou 2 % de votre hydratation idéale pour affecter vos perceptions, votre mémoire, votre pensée, votre capacité d’analyse et vos humeurs. Il faut donc absolument soigner votre rapport à l’eau en mettant en place un apport régulier pour gagner… du temps ! Un corps rassasié, reposé et hydraté sera moins sujet à subir la pression d’une journée. Votre niveau de stress joue sur votre sentiment de débordement. Pour l’hydratation, l’OMS (Organisation mondiale de la santé) recommande de boire quelques gorgées toutes les heures. Ce n’est pas tant la quantité que la régularité qui compte. Il existe des gourdes graduées censées vous aider à tenir vos objectifs d’hydratation, ainsi que des applications mobiles pouvant vous rappeler de boire un verre d’eau. Si vous savez que c’est l’une de vos faiblesses, ce genre de béquilles pourrait vous être utile dans un premier temps.

Puisque nous parlons de liquides, cela va sans dire que le meilleur fluide pour le cerveau, c’est l’eau, uniquement de l’eau. Je ne vais pas vous redire à quel point les sucres rapides ne sont pas conseillés, donc on évite si possible les sirops et les sodas. Sans vouloir tomber dans l’excès, même les jus pressés maison sont moins recommandés que l’eau seule. En pressant un fruit frais, vous cassez les fibres (qui limitent l’absorption du sucre et aident à provoquer la satiété) et vous réduisez les vitamines. La meilleure formule, dans ce cas, est de manger un fruit frais et de boire un verre d’eau.

Et le pire, me demanderez-vous ? L’alcool, évidemment. Il provoque des dommages partout où il passe ! J’entends le côté traditionnel, gustatif ou récréatif des différents alcools. Cela n’empêche pas que cette molécule bousille vos synapses, abîme votre hippocampe (siège de vos souvenirs, c’est dommage) et empêche la vitamine B1 d’effectuer son travail normal, qui consiste à vous permettre de faire preuve d’attention et de concentration (car le foie va en avoir besoin pour éliminer les molécules d’alcool). Et surtout, il provoque le pire ennemi de ce chapitre : la déshydratation ! L’inverse même de ce dont nous cherchions à vous protéger il y a seulement quelques paragraphes. J’en profite pour vous expliquer que ce que l’on appelle la « gueule de bois » n’est ni plus ni moins qu’une déshydratation du cerveau. L’alcool empêche la vessie de réguler la rétention des liquides de votre corps. Vous comprenez maintenant pourquoi, en buvant une bière, vous avez l’impression d’en avoir bu trois quand vous allez aux toilettes…

Plus sérieusement, Santé publique France recommande de se limiter à 2 unités d’alcool par jour, avec un maximum de 10 unités d’alcool sur une semaine (donc au moins 2 jours sans consommer). Pour ma part, je vous recommanderais « le moins possible  7 ».




Sport : de l’oxygène pour mieux penser

Impossible de parler de la santé de votre organe-super-­ordinateur-super-calculateur sans parler de la pratique sportive ! Depuis 2022, la science est formelle à ce sujet : pratiquer du sport améliore les compétences cognitives, la mémoire et prévient certains troubles cérébraux. De nouveau, la légende qui dissocie les sportifs des intellectuels prend un coup (et tant mieux !).

Pourquoi est-ce si utile ? En pratiquant un sport régulier, vous allez impacter positivement la circulation sanguine dans votre organisme. Vous allez également améliorer votre capacité pulmonaire. Donc, vous allez capter plus d’oxygène, qui sera mieux transporté jusqu’à vos cellules grises.

Dans l’idéal, il suffit d’augmenter votre rythme cardiaque modérément pendant 20 à 30 minutes par jour. Si vous n’avez pas l’âme d’un grand sportif, vous pouvez obtenir ce résultat avec une marche un peu rapide. Cette action quotidienne (ou quasi quotidienne) améliore la capacité de raisonnement, la confiance en soi et réduit le stress (en améliorant le sommeil, qui plus est). Vous pouvez faire du cardio (vélo sans assistance électrique, natation, marche, course, etc.) ou des exercices d’intensité (renforcement musculaire, par exemple). L’important est de casser les habitudes sédentaires que le confort de notre société a tendance à renforcer.

Si vous vous demandez quand et comment faire du sport dans votre vie si bien remplie, la réponse est « n’importe quand ». Car placer une habitude aussi prenante que la pratique sportive régulière peut vous sembler, a priori, impossible. Vous pouvez simplement faire un trajet à pied plutôt qu’en transport, ou aller faire une promenade de 20 minutes lorsque vous devez passer un appel un peu long. Être actif, ce n’est pas forcément enfiler une tenue et consacrer pleinement un temps à cette activité.






Les précieux appuis de votre matière grise

Nous parlions au début de ce chapitre des biais cognitifs qui agissent comme des raccourcis pour penser plus rapidement et qui altèrent la qualité de nos raisonnements. Mais dans le fond, il est extrêmement complexe d’avoir un raisonnement juste ou vrai. C’est un peu philosophique à concevoir : nous approchons de nouveau des notions de réel et de vérité, qui sont par essence inatteignables.

Si vous voulez être capable d’avoir le meilleur raisonnement possible, cela voudrait dire que vous pourriez jongler consciemment et volontairement avec toutes les données nécessaires, toutes les variables à prendre en compte, toutes les réflexions utiles au raisonnement en question… Croyez-moi, votre cerveau aurait besoin de bien plus que 25 % de votre énergie disponible pour carburer à ce point. Votre crâne chaufferait à vous en donner la fièvre pour des questions aussi futiles que « Quel sera le repas de ce soir ? ».

Même l’intelligence artificielle possède des options non natives pour obtenir une réponse plus fine, plus précise que celle qu’elle vous délivre spontanément. Votre cerveau a besoin de systèmes pour comprendre, pour analyser, pour synthétiser et pour ­retenir. Ne voyez pas ces systèmes comme des béquilles, mais plutôt comme des outils dont vous pouvez vous servir ou non. Les outils sont utiles dès lors qu’ils sont appropriés. Par exemple, vous avez sûrement des dizaines de possibilités pour enfoncer un clou dans une planche, mais la plus efficace restera d’utiliser l’outil marteau.

Vos réflexions se font grâce à votre mémoire (aussi bien pour les données qui y sont stockées que pour la finesse des nuances amenées par votre vocabulaire), mais vous n’avez pas accès aisément à l’ensemble de votre encyclopédie personnelle. Impossible de solliciter l’ensemble de votre savoir en même temps. Il faut aider votre esprit.

Au fil de ma vie de procrastinateur abstinent, j’ai compris une chose : l’écriture est notre meilleure alliée. Déposer l’information, mais pas n’importe comment. L’écriture peut être numérique ou analogique, son utilisation permet de nous décharger mentalement et d’organiser notre pensée à l’extérieur afin de ne rien oublier. Afin également de ne pas devoir refaire l’ensemble d’un processus de réflexion pour retrouver le résultat d’une pensée que nous avions eue. Parfois, écrire permet de figer et d’ancrer un objectif ou une intention (parce que si c’était facile de garder un objectif en tête, vous ne perdriez jamais au jeu du ni oui ni non, n’est-ce pas ?).

Écrire oblige une réalité à émerger et à prendre place. Tant que nos réflexions restent au stade de la pensée, elles ne sont pas complètement définies. Écrire, c’est mettre de l’énergie mécanique pour rendre réelles nos réflexions. Cela fonctionne aussi avec la parole (une autre forme d’énergie mécanique qui consiste à faire fonctionner nos cordes vocales). D’ailleurs, avez-vous déjà remarqué qu’en expliquant une de vos idées, une de vos opinions ou un de vos projets à quelqu’un, votre pensée devenait beaucoup plus claire et plus précise qu’avant ?

Je vais partager avec vous mon triptyque magique, trois appuis qui forment une sorte de triforce personnelle et que je vous recommande d’utiliser. Vous pourrez vous les approprier différemment, à votre goût, mais l’essence de ces trois outils vous aidera grandement dans votre quête de liberté temporelle.

Vous pourrez tenir à jour ces trois outils dans différents systèmes. Pour ma part, j’aime réunir les choses au même endroit (donc plutôt dans un très gros carnet de type bullet journal). La seule chose importante est de fonctionner comme vous le souhaitez, de faire ce qui vous plaît à vous. Moins vous serez rebuté pour tenir à jour vos outils et mieux ce sera. Vous les intégrerez beaucoup plus spontanément dans votre vie.


Le Memento mori pour comprendre votre monde

Memento mori… Ces deux mots de latin sont souvent mal interprétés. Ils ne signifient pas « Souviens-toi que tu vas mourir », mais plutôt « Souviens-toi que tu es en train de mourir ». La nuance est énorme.

Cette locution prend sa source dans une autre : Hominem te esse memento, qui signifie « Souviens-toi que tu es un homme », mais qui sous-entend « Souviens-toi que tu n’es qu’un homme ». Le Memento mori veut contrer notre inconscience naturelle (et peut-être notre vanité) à ne pas vouloir prendre conscience qu’une heure gâchée ne se rattrape pas. Jamais. Le temps qui s’écoule ne possède pas de marche arrière, et nous ne sommes pas dotés de l’immortalité tant convoitée.

Personne n’aime faire référence à sa « fin ». Nous contournons tous ce sujet avec des excuses ou des prétextes fallacieux, mais, in fine, le temps passe et notre mortalité fait son œuvre. Cela explique peut-être pourquoi 9 personnes sur 10 partent sans avoir rédigé de testament  8, alors que cette démarche si pratique pour l’entourage ne coûte que de 30 à 200 euros.

Comment allez-vous ? Je ne vous ai pas trop perdu, j’espère ? J’avais pris soin de vous préparer un petit peu à cette partie dès le début du livre, car je sais que cette prise de conscience peut générer de drôles d’émotions. Certains vont être en colère à ce stade de leur lecture, d’autres trouveront que c’est triste ou déprimant. D’autres encore affirmeront une forme de déni en disant que cela n’a pas grand-chose à voir avec le sujet de ce livre (qui est quand même, rappelons-le, le temps…).

La pratique du Memento mori vaut à elle seule l’investissement que vous avez bien voulu consacrer à la lecture de ce livre. Rien ne vous rendra plus libre de votre temps que le fait d’accepter que votre existence ait une durée précise. Lorsqu’on admet sa propre finitude, on brise beaucoup des illusions mentales qui encombrent nos pensées.

Ce que je vous propose ici n’est pas de vous apitoyer sur notre sort commun ou de glorifier notre mortalité. Je vais simplement vous donner deux outils pratiques qui composent ce que je nomme le Memento mori, par simplicité. Ces deux outils vous permettront d’avoir toujours une vision claire de votre temps, de vos priorités, et vous aideront à être plus factuel dans votre pensée.

Vous allez apprendre à établir un calendrier général de Memento mori ainsi que des référentiels lucides.


Comment établir un calendrier général

Un calendrier général représente toujours votre vie totale sous forme graphique. Cette durée sera découpée en jours, en semaines, en mois ou en années selon vos besoins et vos préférences. Personnellement, je représente mes calendriers sous forme de mois, par simplicité de mise en place. Votre calendrier peut prendre la forme que vous souhaitez. Il peut être réalisé sous la forme d’un dessin, par exemple des bulles ou des carrés pour représenter les mois, sous la forme d’un graphique, avec des lignes, etc. Même sous forme de sculpture. Tous les coups sont permis.

Pour commencer, vous devez établir la durée de vie moyenne d’une personne de votre âge dans le pays où vous vous trouvez. Si vous avez un profil aussi « complétiste » que moi, vous pourriez être tenté de prendre en compte vos qualités impactant positivement votre durée de vie (comme la pratique d’une activité sportive) ainsi que vos défauts impactant négativement votre durée de vie (comme le fait de fumer depuis plusieurs années, par exemple). Sachez néanmoins qu’une estimation très globale de l’espérance de vie dans votre pays sera satisfaisante.

En allant sur le site data.gouv.fr, vous pourrez découvrir que l’espérance de vie varie de manière très significative en fonction de la ville, du département ou de la région où vous vivez. En moyenne, l’espérance de vie pour une femme en France est d’un peu plus de 85 ans au moment où j’écris ce livre (en 2025) et d’un peu plus de 79 ans pour les hommes (toujours pour l’année 2025). Cette moyenne est à pondérer a minima en fonction du lieu de vie, des conditions de vie, du niveau de vie, etc.

Prenez, pour vous lancer, la référence nationale qui vous correspond. Vous devez convertir cette durée de vie en mois. C’est, à mon sens, la manière la plus pratique d’établir un calendrier général, mais rien ne vous empêchera plus tard de le faire sous forme de semaines. Puisqu’il y a 12 mois dans une année, vous pouvez considérer que vous avez potentiellement 1 020 mois pour vivre pleinement votre vie si vous êtes une femme et 948 mois si vous êtes un homme. À ce jour, il n’existe pas de statistiques pour les personnes d’un autre sexe ou d’un autre genre. Si c’est votre cas, je vous propose une pondération à 82 ans, soit 984 mois.

Vous devez rendre graphique votre calendrier général, quel que soit le système que vous allez utiliser (votre téléphone, un carnet, une feuille, un ordinateur, etc.). Pour ce premier essai, dans votre système, rendez visible cette durée en dessinant des cases pour symboliser vos mois. Une case par mois (vous comprenez mieux pourquoi je ne vous recommande pas de compter en semaines pour commencer).
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Vous pouvez créer votre œuvre graphique sur une feuille immense, comme un poster (nous en proposons des prêts à l’emploi sur ma boutique en ligne brainstor-m.com, si vous le souhaitez). Vous pouvez le faire dans un carnet en traçant 15 lignes de 10 cases sur 6 à 7 pages. Vous pouvez également utiliser votre logiciel de graphisme préféré, etc.

Votre prochaine étape va être de colorier les mois de votre vie qui se sont déjà écoulés. Afin de rendre cette étape plus concrète, voici mon exemple actuel : du haut de mes 42 ans, j’ai précisément 504 cases à colorier sur les 948 qui symbolisent ma vie.

Vous pouvez choisir de colorier toutes les cases de la même couleur (personnellement, je les coche ou je les noircis). Vous pouvez également choisir de rendre visibles des temps forts de votre vie en coloriant d’une couleur spécifique les mois où vous viviez chez vos parents, et d’une autre couleur les mois où vous habitiez seul. Si vous êtes adepte des longs voyages, vous pourriez préférer utiliser une couleur différente par pays où vous avez vécu ! En réalité, toutes les variables sont possibles. C’est là tout l’intérêt du Memento mori : mettre en valeur ce qui compte pour vous !

Si vous vous posez la question de savoir ce que j’utilise comme système, je préfère largement utiliser un carnet format A5. Un calendrier général me prend un peu moins de 7 pages. J’en reproduis de nouveaux à l’infini pour toutes les données que je veux visualiser. Par exemple, j’aime naviguer en bateau. C’est un grand plaisir personnel, et comme tous les plaisirs intimes, j’aurais beau essayer d’expliquer pourquoi j’aime cela… je n’en serai jamais capable ! La vérité est juste émotionnelle. Je colorie en noir tous les mois passés où je ne suis pas sorti en mer au moins une fois. Je colorie en bleu tous les mois passés où je suis sorti en mer au moins une fois.


Ensuite, il est de ma responsabilité d’établir ce que je compte vraiment faire de mon futur (si tant est que ce que j’observe ne me convienne pas et que je souhaite apporter des modifications à ce que je vois).

Vous pouvez faire autant de calendriers généraux que vous le souhaitez ; je vous y encourage même ! Que ce soit pour représenter votre temps de vie écoulé ou pour visualiser une composante précise de votre vie.

Les calendriers généraux vous permettront toujours de mieux comprendre votre réalité, de ne subir aucune illusion de votre cerveau. Ces calendriers vous aident à vous rappeler que le meilleur moment pour faire ce que vous voulez est… maintenant ! Ne sous-estimez pas la puissance de cet outil et du suivant.




Comment calculer un référentiel lucide

Le deuxième outil ressemble à des mathématiques, mais je rassure les plus réticents d’entre vous : vous n’aurez qu’un seul calcul à faire, et je vais vous donner sa matrice (c’est-à-dire sa recette clés en main) à la fin de ce chapitre.

J’ai appelé cet outil « référentiel » lorsque j’ai commencé à m’en servir. Vous pouvez lui donner un autre nom. N’oubliez pas que tout ce que je partage avec vous dans ce livre (ou dans Votre temps est infini) est avant tout composé de techniques que j’ai utilisées pour moi, parce que j’avais les mêmes problématiques et interrogations que vous. Alors parfois je leur donne des noms, mais, franchement, je n’ai pas le temps de militer pour que ce soit leurs noms officiels.

Les référentiels sont des extraits de données qui vont vous fournir la réalité des proportions. Quand il s’agit de notre vie, notre cerveau est extrêmement mauvais pour comparer des durées. Je vais vous le démontrer avec un exemple parlant :

Lorsque vous étiez enfant, à 6 ans par exemple, les vacances d’été vous semblaient s’étirer pendant presque un an. C’était une vie entière que vous viviez pendant ces deux mois. Une année scolaire, quant à elle, paraissait durer une éternité : c’était votre réalité pour toujours. Vous savez pourquoi ? Parce que votre esprit générait une sensation proportionnelle à la durée de votre vie ! Du haut de vos 6 ans, une année scolaire représentait 15 % de la durée totale de ce que vous aviez vécu ! Deux mois de vacances à 6 ans correspondaient à 2,5 % de la totalité de votre présence sur Terre à cet instant ! Voilà pourquoi tout vous semblait plus long. À 40 ans, par exemple, un an vaut 2,5 %… soit la même sensation que vos vacances d’été lorsque vous étiez petit.


C’est pour cette raison que j’utilise les référentiels. Parce que les biais, les illusions, notre capacité à nous mentir et notre orgueil de croire notre monde éternel nous poussent à prendre de bien mauvaises décisions (ou, du moins, des décisions manquant de lucidité).

Prenons un exemple concret, puis appliquons-lui un référentiel afin de voir ce qu’il en ressort. Je vais encore prendre mon propre exemple, car il faut avoir le cœur bien accroché la première fois qu’on lit des résultats aussi lucides. Je veux, dans cet exemple, avoir une vision claire de la relation qui me lie à ma mère.

Nous sommes en 2024. Je suis né en 1982, j’ai consommé 504 mois de ma vie.

Nous sommes en 2024. Ma mère est née en 1951, elle a consommé 876 mois de sa vie.

Selon les statistiques françaises, ma mère a une espérance de vie de 85 ans (évidemment, je lui souhaite un grand nombre de mois en plus, et en pleine santé). Nous partagerons donc 648 mois en commun (entre 1982 et 2036).

Utilisons la formule magique :

nombre de mois passés avec ma mère × 100 / total des mois en commun selon les statistiques

Soit 504 × 100 / 648 = 78

Conclusion : 78 % de ma relation avec ma mère s’est déjà écoulée. C’est net. C’est sûrement violent à lire, mais c’est la vérité (et cette statistique est encore plus cruelle avec mon père). Il ne reste en gros plus que 20 % de l’intégralité de la relation que je pourrais partager avec elle. Et si c’est plus ? Tant mieux ! Je saurai savourer, à sa juste valeur, tous les bonus que la vie pourra m’offrir.


Permettez-moi quand même, à ce stade, de vous rappeler que le Memento mori n’est pas là pour vous rendre triste ou pour vous apitoyer : il est là pour vous faire prendre conscience de la vérité du temps qui passe, de la réalité des choses, pour vous motiver à agir. Les référentiels sont des outils instantanés que je calcule sur tout un tas de sujets, puis que je note dans mon carnet.

Qu’ai-je adapté dans ma vie à la suite de la création du référentiel avec ma mère ? Comme tout un chacun, je faisais passer certaines choses en priorité par rapport à ma mère. Le travail, le repos étaient souvent prioritaires sur 15 minutes de téléphone avec elle. Parfois, je laissais la simple flemme de décrocher prendre le dessus lorsqu’elle m’appelait, me disant que je n’avais pas le temps ou que ce n’était pas urgent puisqu’elle est à la retraite. J’exagère volontairement la phrase précédente, mais c’est le genre de pensées automatiques (biaisées le plus souvent) qui traversent notre cerveau dans ces moments-là. Le jour où j’ai calculé que plus des trois quarts de notre relation s’étaient écoulés, je peux vous assurer que j’ai toujours trouvé du temps pour parler quelques minutes avec ma mère ou pour aller la voir. Voilà en quoi un référentiel peut reprogrammer votre cerveau et libérer du temps pour l’essentiel.

Un résumé de l’intérêt des référentiels pourrait être : vous aider à prendre pleinement conscience des proportions temporelles et vous permettre de prioriser, de consommer ou de supporter votre temps différemment.

Pour vous donner un deuxième exemple d’utilisation, je vais choisir des données plus sympathiques. Comment puis-je comprendre pleinement où j’en suis dans ma vie active ?

J’ai commencé à travailler à 17 ans, et j’aurai donc une retraite à 62 ans pour « carrière longue » (en tout cas, c’est ce qui est dit en 2024). Je travaillerai donc 540 mois au minimum au cours de ma vie. Je travaille depuis 300 mois.

Utilisons la formule magique :

nombre de mois passés à travailler × 100 / total des mois où je travaillerai

Soit 300 × 100 / 540 = 55

J’ai déjà travaillé 55 % de mon quota obligatoire. Je peux affiner ce référentiel avec un autre en me disant que j’ai déjà travaillé 55 % de mon quota obligatoire et que j’en suis à 53 % de mon temps de vie estimé. Que dois-je déduire de ces informations ? Je vais sûrement regarder en combien de pourcentage de vie j’ai accompli mes 55 % de quota obligatoire de travail. Je vais calculer le temps de vie qui correspond aux 45 % restants. Quelles sont les décisions que je vais prendre ensuite, en connaissant ces informations ? La réponse n’appartient qu’à moi. Ce livre vous montre comment libérer votre temps, mais vos priorités et les applications que vous en ferez ne concernent que vous.


Les référentiels peuvent concerner les durées de tout ce que vous voulez analyser. Vous pouvez, comme je l’ai fait avec ma mère, croiser votre Memento mori avec celui d’une autre personne pour savoir où en est votre relation commune. Utilisez cet outil comme un filtre de vérité que vous pouvez appliquer à l’illusion de vos ressentis, qui ont toujours tendance à croire qu’on aura du temps plus tard, ou que les grandes vacances ne finissent jamais.








Le troisième cerveau

Je vous rassure : les deux autres outils qui vont suivre n’auront plus aucun lien avec votre durée de vie. Vous pouvez retrouver le sourire et votre joie de vivre ! Cependant, ils peuvent activer un autre biais cognitif que vous connaissez bien maintenant : le biais de connaissance rétrospectif, ou encore le biais de la clairvoyance inversée.

Comme vous le savez, le problème qu’occasionne ce biais est que, lorsque nous sommes sincèrement persuadés de savoir quelque chose (même si c’est faux), notre mémoire ne fait plus l’effort de stocker l’information. Ces données ne provoquent aucune émotion et, de fait, nous ne prêtons pas d’importance à ces informations. C’est pourquoi il faut être humble et toujours se demander : Est-ce que je le savais vraiment ? et Cette information pourrait-elle me servir dans mon quotidien ?

On le voit d’ailleurs avec le savoir basique, facile, celui qui semble couler de source. Je donne des conférences sur le temps, la gestion du temps et l’attention : lors des questions-réponses, des sujets connexes, comme le sommeil, sont souvent abordés. Une question est systématiquement posée : « Comment faire pour s’endormir plus rapidement et avoir une nuit réparatrice ? » La première astuce que je donne – la meilleure de toutes, d’ailleurs – est de laisser son téléphone portable en dehors de la chambre : pas d’écran au lit et pas de téléphone à proximité de soi la nuit. À chaque fois, la réaction est la même : la personne m’explique que « ça », elle le sait, et qu’elle voudrait une autre astuce. Mais, lorsque je lui demande si elle applique ce conseil très simple, la réponse est toujours « non ».

Nous sommes ainsi faits : les choses simples que l’on croit savoir ne nous intéressent pas. Nous voulons des émotions ! Découvrir des choses incroyables que nous ignorions ! Et finalement, nous passons à côté de systèmes simples à l’efficacité redoutable.

Justement, le troisième cerveau est, comme son nom l’indique, un système vous permettant de déposer une partie de votre charge mentale. Malheureusement, pas celle des tâches ménagères parfois mal réparties, mais plutôt celle de votre créativité. Son utilisation au quotidien est tellement simple que vous pourriez passer à côté. Pensez au biais de connaissance rétrospectif et à ce cerveau un peu économe qui cherche à décider à votre place.

Pour que vous l’adoptiez plus facilement, il faut que votre esprit comprenne pleinement son utilité. Pour cela, je dois vous raconter comment naissent les idées.

Une idée provient avant tout d’un ensemble aléatoire. C’est presque un coup de chance qu’elle apparaisse. L’idée se construit au contact d’une situation, d’un environnement et d’un instant précis. Cette fois-ci, ce n’est plus la fonction comparative de votre cerveau qui nous intéresse, mais sa fonction associative. En activant un jeu d’associations d’idées, votre esprit crée des connexions qui vous offrent de nouvelles perspectives et génèrent de nouvelles idées. À dire vrai, l’esprit humain ne fait que résoudre des problèmes… auxquels il ne pense pas toujours consciemment. Vous savez à quoi on pourrait résumer notre intelligence ? À anticiper les problèmes ! C’est pourquoi votre cerveau imagine toujours les pires scénarios (les fameux « et si »), pourquoi la nuit vous rêvez de situations improbables dont vous devez vous sortir (le cerveau teste des options), et pourquoi vous innovez à chaque instant.

Votre cerveau génère également des idées et des pensées dans des endroits neutres, là où seule votre motricité est requise. Par exemple, sous votre douche… ou lorsque vous êtes aux toilettes (à condition de ne pas systématiquement emporter votre téléphone portable avec vous). C’est justement parce que vous n’avez rien à faire cérébralement dans ces situations que votre esprit contre l’ennui en vous proposant des scénarios innovants. Parfois, ce sont des idées fantasques, parfois des inspirations géniales. Combien de projets qui ont changé le monde ont commencé dans des toilettes ? Même dans Retour vers le futur, le Doc a l’idée du convecteur temporel en se cognant la tête dans ce lieu de solitude !

Vous comprenez maintenant pourquoi, lorsque vous revenez de vous rafraîchir, il vous arrive de dire à vos amis : « J’étais en train de penser à quelque chose », avant d’expliciter cette chose. Ces pensées naissent grâce à la situation, au moment, à la neutralité du lieu, mais aussi parce que vous êtes imprégné de la discussion précédente avec vos amis.

Le plus frustrant avec les idées, c’est que leur apparente nouveauté nous pousse toujours à croire qu’elles sont exceptionnelles ! Un flot de dopamine, plus ou moins important, se libère, et cette gourmandise mentale nous attire naturellement vers ce qui est nouveau. C’est une des molécules qui nous récompense d’aller de l’avant (mais qui se déclenche malheureusement aussi lorsque l’on scrolle sans fin des vidéos sur son téléphone… c’est un autre sujet). Néanmoins, les idées sont très fragiles, bien plus que vous l’imaginez. Même lorsque vous êtes persuadé de ne jamais les oublier, même si c’est LA grande pensée que vous attendiez pour résoudre un problème, il ne faut pas grand-chose pour qu’une idée s’évanouisse et ne revienne jamais… ou trop tard.

Vous l’avez forcément déjà vécu. Rappelez-vous : vous êtes chez vous, dans une pièce, faisant quelque chose (peut-être ranger vos affaires tout en écoutant de la musique) ou simplement feuilletant tranquillement un magazine. Tout à coup, une lumière s’allume dans votre tête ! Une idée ! Vous décidez de faire quelque chose qui vient de vous traverser l’esprit. C’est parfait, vous vous mettez en mouvement pour aller chercher ce qu’il vous faut pour mettre cette idée en œuvre. Pour cela, vous devez aller dans la pièce d’à côté. Vous franchissez le seuil de la porte et… trop tard ! Vous vous retrouvez debout, au milieu de la pièce, à ne plus savoir ce que vous étiez venu chercher ! C’est très agaçant. Vous savez qu’il n’existe qu’une seule possibilité pour retrouver le fil de votre pensée : revenir sur vos pas, refaire les mêmes gestes, les mêmes mouvements. Peut-être que vos yeux se poseront à nouveau sur ce qui a déclenché l’association d’idées qui vous a fait vous lever. Heureusement, ça fonctionne souvent !


À l’heure du tout numérique et des réseaux sociaux, les sollicitations sont permanentes. Nous nous gavons d’informations, de culture, de vidéos plus ou moins pertinentes. Nous passons d’un sujet à l’autre frénétiquement, en balançant notre doigt de bas en haut sur un écran lisse. Vous n’imaginez pas à quel point les idées naissent et meurent encore plus rapidement dans votre esprit. Bien plus qu’en lisant ce livre, qui exige votre attention et ne parle finalement que d’un seul sujet.

Lorsque vous regardez un contenu sur Internet, puis un autre, et encore un autre, une idée peut apparaître grâce aux associations d’idées inspirées par le hasard de votre algorithme. Il n’est pas impossible que vous pensiez quelque chose comme : Ah, il faudra que je m’en souvienne, c’est intéressant. Puis vous regardez un autre contenu, encore un autre, et cette idée est déjà profondément enterrée. Pas stockée ! Elle a à peine traversé votre mémoire de travail que votre système cognitif, voyant que votre attention était passée à autre chose, l’a déjà supprimée. Combien d’inventions géniales, combien de créations fabuleuses, combien de projets de bonheur n’ont pas vu le jour à cause de l’addiction naturelle qu’exercent sur nous les vidéos verticales sur TikTok et ailleurs ?

C’est là qu’intervient l’outil que je vous propose : le « troisième cerveau » ! À titre personnel, il me fait gagner un temps précieux dans ma vie professionnelle et personnelle. Derrière une étonnante simplicité d’utilisation, sachez que j’ai expérimenté des dizaines et des dizaines de processus pour trouver le plus minimaliste, le plus pur, qui répondait à ce que je connais de l’esprit humain tout en étant assez simple d’utilisation pour que je n’abandonne pas l’outil au bout de 15 jours. Le danger des systèmes et des processus réside dans la friction de leur utilisation : si ce qui doit nous aider devient une contrainte, alors on procrastine encore plus ! C’est l’histoire du serpent qui se mord la queue.

L’outil du troisième cerveau se compose de deux parties distinctes. La première, vous la connaissez bien : une liste. D’abord, il s’agit de tout noter de manière systématique, dès que quelque chose vous passe par la tête. Quand je dis tout noter, je veux bien dire tout, sans exception. Ce qui vous semble, sur l’instant, digne d’un minimum d’intérêt. Ne cherchez pas à juger de la pertinence des choses pendant des heures, il sera toujours temps de le faire plus tard. Pour l’instant, vous notez, et c’est tout. C’est un beau cadeau de se dire que, pour une fois, vous n’avez pas à faire d’effort de réflexion : appliquez simplement la consigne. Vous pouvez aussi bien noter vos idées créatives qu’une liste de tâches à classer dans la matrice quand vous aurez le temps.

Vous pouvez utiliser l’application de votre téléphone, un carnet, un Dictaphone, peu importe. En revanche, veillez à ne pas multiplier vos supports. Une feuille par-ci, quelques lignes dans un carnet par-là, trois idées dans une note de téléphone sans nom, et vous ne remettrez jamais la main sur ce que vous vouliez retrouver. Nous disions donc : toutes les notes sur un seul support. Si vous devez noter ailleurs exceptionnellement, prenez ensuite le temps de fusionner les supports.

Dans un second temps, vous allez établir un véritable troisième cerveau. Un système qui reprend toutes les idées dignes d’intérêt, même après quelques jours. Le principe est très simple : créer des catégories générales et y ranger toutes les idées… mais pas n’importe comment.

Prenons un exemple concret. Imaginons que vous veniez de voir un reportage dans lequel une personne explique avoir économisé de l’argent en changeant l’assurance de son prêt immobilier. Vous vous rappelez avoir été tellement soulagé à l’obtention de votre crédit immobilier que vous n’avez même pas pensé à prendre une autre assurance que celle que la banque vous proposait (et sur laquelle votre conseiller était peut-être commissionné). Vous vous dites qu’avec ce que vous avez entendu, il y aurait peut-être matière à économiser quelques centaines d’euros par an. Ce serait une bonne idée de se renseigner et, à terme, d’envisager un changement d’assurance pour ce prêt.

Vous notez cette idée dans votre carnet, car vous avez lu le dernier livre de Fabien Olicard (excellent choix, je vous en félicite) et, quelques jours plus tard, en relisant votre liste d’idées fugaces, vous trouvez que ça vaudrait le coup de vous en occuper. Pour autant, ce n’est pas le moment de le planifier ou de l’inscrire dans votre matrice d’Eisenhower.

Vous allez donc mettre cette idée dans votre troisième cerveau. La méthode la plus simple serait de créer un grand nombre de listes interminables. Dans la liste VIE PERSONNELLE, il y aurait une sous-liste nommée BUDGET où vous pourriez écrire « Renégocier assurance crédit immo ». Cette méthode serait mieux que rien, mais… vous ne pourriez jamais tout avoir sur une même page, et cette accumulation sans fin ne vous donnerait jamais envie de consulter ces listes. Finalement, vous stockeriez sans jamais relire.


Le troisième cerveau est donc une énorme carte mentale qui réserve des catégories et des sous-catégories. Vous pouvez vraiment le concevoir comme une carte mentale (vous trouverez facilement des exemples de cartes mentales sur Internet pour visualiser des structures) sur votre carnet ou en ligne (dans ce cas, je vous recommande Miro, qui permet de créer jusqu’à trois cartes mentales avec son offre gratuite). Vous pouvez aussi l’organiser en ouvrant des pages thématiques dans votre carnet. Par exemple, la page VIE PERSONNELLE contiendrait une catégorie MAISON, qui contiendrait elle-même une catégorie TRAVAUX, dans laquelle l’idée « Créer un potager » aurait toute sa place.

Je ne vais pas vous faire l’affront de vous expliquer quelle forme devrait avoir votre troisième cerveau. Je veux, au contraire, que vous développiez votre propre manière de faire en retenant deux choses essentielles :


	Il faut TOUT noter : toutes vos pensées, toutes vos idées, toutes ces choses que vous croyez ne pas oublier, toutes vos envies.



	Il faut centraliser toutes ces notes au même endroit et les catégoriser.





Et lorsque vous aurez du temps ou l’envie, il ne vous restera plus qu’à le feuilleter pour le mettre à jour ou vous atteler à l’une de ces idées.

Adopter cette méthode va réellement alléger votre charge mentale, votre énergie et votre temps. Votre cerveau « sait » que la bonne idée a été mise dans un endroit sûr et libère la mémoire qui devait maintenir cette pensée proche de votre conscience.

Voici comment mettre en place votre troisième cerveau


	Phase 1 : notez toutes les idées qui vous traversent l’esprit, dans tous les domaines, dès qu’il y a une once d’intérêt.



	Phase 2 : faites une carte mentale (ou a minima différentes entrées) avec des catégories et des sous-catégories logiques, non exhaustives et sans limite de domaines. La vie personnelle et la vie professionnelle peuvent être mélangées.



	Phase 3 : lorsque votre matrice d’Eisenhower s’allège, vous pouvez la remplir en feuilletant votre troisième cerveau et en y piochant des idées.







Le carnet de culture pour ne plus perdre son temps d’apprentissage

Les réseaux sociaux, bien qu’ils incitent à une consommation passive et continue qui fait baisser notre capacité d’attention, font parfois naître des tendances remarquables. C’est ce que j’ai pu constater à l’été 2024, où une série de vidéos a commencé à fleurir sur TikTok : les carnets de culture.

Le concept est aussi simple qu’addictif pour les pratiquants : réaliser un carnet de type bullet journal afin d’y stocker toute la culture générale intéressante que l’on peut croiser au fil de sa journée, qu’elle soit physique ou numérique.

Avant toute chose, vous vous demandez sûrement quel lien peut exister entre un carnet de culture et le temps qui passe, ce temps que l’on souhaite consacrer à mieux vivre. Commençons par répondre à cette interrogation. Toute votre pensée, toutes vos réflexions reposent sur un seul support : votre mémoire et les informations que vous y stockez. Par exemple, plus une langue est riche en vocabulaire, plus les pensées des locuteurs sont nuancées. De la même façon, plus vous avez d’informations dans votre esprit, plus vos réflexions sont riches, adaptées et novatrices. Or, nous vivons dans un monde hyperconnecté où tout va de plus en plus vite. Nous sommes à l’ère de l’information (dans tous les sens du terme). Chaque jour, vous subissez une véritable indigestion de données à traiter, à stocker, à digérer.

Il y a plus de 20 ans, la sortie d’un grand film était un événement parce qu’elle était rare. Nous attendions impatiemment sa sortie, parfois pendant plusieurs semaines. Le film arrivait enfin dans les cinémas, et si nous n’avions pas la chance de le voir il fallait attendre un ou deux ans avant de pouvoir le découvrir en location ou sur une chaîne payante. Les émotions ressenties lors du visionnage, combinées à la rareté de l’expérience, nous marquaient profondément. Magnifique, non ? Aujourd’hui, toutes les plateformes proposent des nouveautés à gros budget chaque jour. Seriez-vous capable de citer les 10 derniers films que vous avez vus ? Peut-être les cinq derniers ? C’est douloureux de le constater, mais notre temps est englouti dans une boulimie d’accès à toutes les informations possibles, une sorte de FOMO nous poussant à vouloir être partout à la fois.

La peur de ne pas être à jour

Le FOMO, acronyme de Fear of Missing Out, est devenu une expression courante évoquant une peur universelle : celle de rater quelque chose, de passer à côté d’une expérience ou d’une information importante. Ce terme est apparu dans le langage courant au début des années 2000, mais ses racines plongent bien plus loin, dans les mécanismes de comparaison sociale, la psychologie humaine et l’intégration aux groupes sociaux.

L’acronyme a été inventé en 1996 par le Dr Dan Herman, spécialiste du marketing. Il avait observé que certaines personnes ressentaient une anxiété à l’idée de manquer des opportunités ou des expériences collectives dont tout le monde parlerait ensuite. Le terme a été véritablement popularisé en 2004 par Patrick J. McGinnis, entrepreneur et écrivain américain, dans un article pour le magazine Harvard Business School. Depuis, le FOMO est devenu LE concept pour comprendre les comportements sociaux liés au besoin d’être toujours au courant de tout.

La montée en puissance de Facebook, Instagram, TikTok et autres plateformes a profondément transformé notre rapport à l’information. Des chercheurs comme Andrew Przybylski et ses collègues de l’université d’Oxford ont démontré dans une étude de 2013 que le FOMO n’est pas une peur abstraite, mais qu’il peut avoir de réelles répercussions sur la santé mentale. Leurs travaux montrent que les personnes souffrant de FOMO éprouvent des niveaux d’anxiété élevés.

Imaginons que vous soyez chez vous un vendredi soir, fatigué après une longue semaine. En regardant les stories Instagram de vos amis, vous découvrez qu’ils sont à une fête qui semble incroyable. Une petite voix s’immisce alors : Peut­être que j’aurais dû y aller, moi aussi. Et même si vous aviez décidé de rester chez vous, ce défilement d’images crée un doute qui peut rapidement gâcher votre soirée tranquille. Autre exemple : avec la montée des cryptomonnaies ou des start-up prometteuses, beaucoup craignent de « passer à côté de l’affaire du siècle ». Cette peur de manquer une opportunité miracle peut pousser à prendre des décisions impulsives, souvent sans analyse approfondie.



Finalement, nous consommons ces informations à une telle vitesse qu’il n’en reste rien. Il faut prendre un temps plus lent pour enrichir sa culture de manière durable. C’est là que le carnet de culture peut être une solution.

« Un carnet plutôt qu’une application ? – Bien sûr ! » Utiliser du papier pour prendre des notes est toujours meilleur pour le cerveau que d’utiliser une application sur votre téléphone ou votre ordinateur. Écrire à la main engage des processus moteurs plus complexes que taper sur un écran tactile. L’écriture stimule vos circuits cognitifs liés à la mémoire et à l’apprentissage. Chaque geste nécessaire pour former une lettre aide le cerveau à mieux encoder l’information. Les variations de formes, de couleurs, ou encore les croquis que vous ajoutez renforcent cette phase d’encodage de votre mémoire.

D’ailleurs, prendre des notes sur un carnet vous oblige à… ralentir le rythme ! Votre esprit doit sélectionner et reformuler les idées essentielles plutôt que de retranscrire mécaniquement ce que vous avez lu ou entendu. Ces reformulations favorisent à la fois la compréhension et le stockage des informations.

Résumons l’idée de ce chapitre : que vous appreniez des choses dans un documentaire, sur les réseaux sociaux, dans un podcast, dans un livre, dans un magazine ou encore au cours d’une conversation entre amis, si vous oubliez tout à cause d’une surconsommation, alors… vous aurez perdu votre temps. Doublement perdu, quand on sait que la culture générale vous permet de gagner du temps en pensant « mieux ».

Depuis quelques années, j’ai imaginé une nouvelle méthode pour retenir… ce que l’on aime ! Et vous savez quoi ? Cette méthode est totalement compatible avec le carnet de culture  9. Je suis un passionné de mémoire, mais jusqu’à aujourd’hui j’ai surtout partagé des méthodes pour retenir ce qui n’est pas évident pour notre cerveau. Avec cette nouvelle approche, l’idée est de mémoriser sur le long terme les choses qui vous ont intéressé dans votre journée !


La méthode Oli10 pour une culture géante

Oui, je sais… J’ai appelé ma méthode « Oli10 »… Avant de vous expliquer avec quelle simplicité elle se met en place, sachez que son efficacité repose sur une solide compréhension du cerveau et de la mémoire, en particulier sur les points suivants.


La courbe de l’oubli

La courbe de l’oubli est le processus par lequel ce que nous mémorisons devient plus fragile avec le temps si nous n’interagissons pas avec les informations apprises. Si l’on ne fait pas appel à un savoir, alors il « s’enfonce » dans notre mémoire. Découverte par le psychologue allemand Hermann Ebbinghaus dans les années 1880, cette courbe représente graphiquement le rythme auquel nous oublions.

Pour ses recherches, Ebbinghaus a inventé des listes de syllabes dénuées de sens et a mesuré la rapidité avec laquelle il oubliait lui-même ces informations après les avoir mémorisées. Il a ainsi constaté qu’il perdait rapidement une grande partie des données dans les premières heures suivant leur apprentissage. Après seulement 24 heures, nous oublions jusqu’à 50 % du contenu mémorisé, et cette perte de données se poursuit, bien que de manière plus lente, dans les jours suivants. Cette découverte a révolutionné notre compréhension de la mémoire humaine et a inspiré des techniques d’apprentissage basées sur les « révisions espacées ».




Les associations d’idées

Le cerveau et la mémoire fonctionnent par association d’idées. Chaque information, chaque donnée est un fil qui s’enroule autour des autres, créant un réseau complexe de connexions. Lorsque vous pensez à un souvenir précis, vous tirez sur un fil, et ce fil en entraîne d’autres, vous ramenant vers des souvenirs, des émotions et des pensées connexes.

Par exemple, sentir une odeur peut évoquer un lieu, qui lui-même fait resurgir des conversations et des sensations. C’est la fameuse madeleine de Proust. Cette manière d’associer les idées est essentielle pour l’apprentissage et la rétention : plus les liens entre les informations sont forts, plus il est facile de tirer sur ces fils pour faire réapparaître un souvenir.




L’attention et les émotions

L’attention et les émotions sont les deux portes d’entrée de la mémoire. Lorsque vous prêtez attention à quelque chose, votre cerveau consacre plus de ressources à traiter l’information (on appelle cela l’« encodage »), ce qui augmente ses chances d’être retenue plus durablement. L’attention agit comme un faisceau qui éclaire les données que notre cerveau juge importantes et dignes d’être stockées.

Les émotions, quant à elles, agissent à la fois comme un puissant amplificateur et un ciment à prise rapide. Les événements chargés émotionnellement, qu’ils soient positifs ou négatifs, stimulent la libération de neurotransmetteurs comme la dopamine et l’adrénaline. Ces substances renforcent les connexions entre les neurones et facilitent l’encodage dans la mémoire à long terme. C’est pourquoi nous nous souvenons souvent mieux des moments marquants de notre vie, même des années plus tard.

Fort de ces trois considérations, je me suis dit que le principe des « fiches de révision » pouvait sûrement être ramené à son plus simple appareil pour les sujets qui nous plaisent intrinsèquement. Comme une flashcard améliorée. Le principe des flashcards (ou cartes mémoires) est d’associer deux données ensemble pour les réviser et lutter contre la courbe de l’oubli.

La méthode est la suivante : dans un sujet qui vous stimule, qui vous plaît naturellement, et dont vous vous êtes nourri avec attention (via une lecture, une écoute ou tout simplement en visionnant un documentaire), vous allez trouver 10 mots-clés qui jalonnent les données que vous souhaitez mémoriser. Ces 10 mots vont former 10 torches vous éclairant le chemin d’un souvenir complet (et complexe). En tirant mentalement sur le fil du premier mot, le souvenir va refaire surface, comme une île dans le brouillard. Les zones restantes dans cette atmosphère opaque seront révélées par les autres mots, qui serviront soit de nouveaux points de départ pour d’autres morceaux du souvenir, soit de vocabulaire spécifique lié à ce que vous voulez évoquer.

Cela vous semble trop simpliste ? Trop abstrait ? Laissez-moi vous donner les étapes détaillées avec un exemple concret qui… fera ensuite partie de votre culture générale (même si le sujet ne vous passionne pas forcément de prime abord).






Les étapes de l’Oli10

En premier lieu, vous devez vous imprégner de votre sujet complètement, avec une attention exemplaire. Si c’est un documentaire, ne prenez pas votre téléphone pour scroller passivement en même temps. Si c’est une conférence, veillez à bien voir et entendre sans devoir faire d’efforts. Si c’est un livre, assurez-vous que l’on ne vous interrompe pas toutes les 30 secondes pour vous parler ou vous poser une question.

L’imprégnation peut se faire plusieurs fois, en fonction de la complexité de ce que vous souhaitez découvrir, de sa longueur et de votre niveau d’intérêt.

Dans un deuxième temps, vous devez être capable de résumer l’information à une tierce personne. Il ne s’agit pas de vous faire passer pour un expert ou de transmettre à cette personne le même niveau de connaissance que le vôtre. Vous devez simplement être en mesure d’expliquer globalement l’information de manière que l’autre en saisisse les grandes lignes.

Être capable de résumer une information et de la transmettre est un processus extrêmement puissant pour la mémorisation et pour approfondir sa propre compréhension. Cette étape vous évitera de perdre du temps à « réapprendre » quelque chose en boucle. C’est aussi une excellente méthode pour aider ses enfants à assimiler une leçon !

La troisième étape est plus fastidieuse, mais parfois nécessaire. Il s’agit… de vérifier ses sources. Si vous n’êtes pas totalement en confiance avec la source d’information initiale, vous devez effectuer des recherches pour confronter ce que vous venez d’apprendre avec les données disponibles ailleurs. Il y a deux grandes façons de vérifier si une donnée est conforme à la réalité :


	Vous pouvez consulter une source primaire, comme une publication scientifique avec comité de lecture (par exemple, The Lancet est une référence en la matière).



	Vous pouvez également croiser les informations avec ce que rapportent plusieurs sources secondaires fiables, qui s’appuient elles-mêmes sur des sources primaires (par exemple, le magazine Epsilon fait partie de ces sources secondaires que j’utilise).





Je place cette étape en troisième position, car elle est parfois optionnelle et n’entraîne souvent qu’une légère correction de certaines données. Cela ne remet généralement pas en cause le résumé ou la compréhension globale que vous auriez pu en tirer, mais cela permet d’éviter d’ancrer durablement des erreurs.

Enfin, dernière étape… Sélectionnez les 10 mots qui vous serviront de déclencheurs, de pense-bêtes et de repères pour faire remonter l’ensemble des informations lorsque vous en aurez besoin.

Lorsque j’ai mis en place l’Oli10, c’était en réalité… l’Oli7 ! À l’époque, je m’étais concentré sur 7 mots, car la mémoire à court terme, dite « mémoire de travail », retient en moyenne 7 informations différentes. Avec le temps, je me suis aperçu que chercher des mots supplémentaires m’obligeait à être plus spécifique et plus exigeant. Cela m’a poussé à retenir des détails secondaires, ce qui m’a permis de maîtriser l’information de manière plus nuancée encore. À force de tests, j’ai abouti au chiffre 10.

Dix, c’est assez pour créer une sorte de réseau de neurones virtuel. Si votre propre population neuronale faiblit (parce que vous n’utilisez pas assez souvent ces données), une simple relecture fera tout remonter à la surface et renforcera le système.

Dix, ce n’est pas trop non plus ! Vous pouvez facilement mémoriser ces 10 points par cœur (ou à l’aide de la technique du « palais mental  10 ») afin de maîtriser le sujet sans support lors de vos conversations.

Ces 10 mots iront ensuite dans votre carnet de culture. Mais avant cela, voyons l’exemple que je vous ai promis précédemment. Je vais vous épargner les étapes d’imprégnation et de vérification des sources pour vous livrer un résumé exhaustif ainsi que l’identification des mots-clés.

Voici les événements historiques qui ont donné naissance au légendaire marathon, distance mythique que tentent de parcourir les coureurs à pied. Marathon est avant tout une ville grecque distante de 42 kilomètres de la ville d’Athènes, qu’un homme appelé Phidippidès a parcourus pour sauver la cité.

Au moment des événements, Athènes est la plus importante des cités grecques. Elle rayonne culturellement dans son royaume et au-delà… Elle a récemment adopté la démocratie, qui, même si elle n’est pas tout à fait celle que nous connaissons aujourd’hui, ne plaît pas tellement au voisinage, qui y voit de mauvaises idées pour ses peuples. Elle déplaît en particulier à Darius Ier, le roi des Perses, qui ne souhaite pas voir ce phénomène arriver dans la capitale qu’il a créée : Persépolis. Il veut conquérir la Grèce et la placer sous gouvernance perse. Il sait être conciliant (il respecte les traditions et les religions des soumis), mais ne supporte aucun début de rébellion. Justement ! Les Grecs ont la fâcheuse tendance de prendre le parti des cités rebelles. Pour asseoir son autorité, Darius possède une impressionnante armée dont les rangs grossissent à chaque population qu’il réduit en esclavage.

En 490 avant Jésus-Christ, près de Marathon, une violente guerre a lieu : les Perses face aux Grecs. Les premiers attaquent les seconds par la mer et, en plus de l’avantage de la surprise, ils ont l’avantage du nombre : 40 000 hommes ! Mais les 9 000 Grecs sont préparés. Ils ont posté des hoplites pour protéger le secteur : ce sont des citoyens aisés ayant les moyens de s’acheter des armes lourdes. Ces soldats d’infanterie possèdent au minimum un bouclier, un casque, une cuirasse, une épée et une lance. Il est raconté que, malgré le surnombre de l’envahisseur, pour 1 000 Perses tués, seuls 100 Grecs tombèrent au combat. Les corps flottaient jusqu’aux bateaux et les Perses battirent en retraite. La victoire était plus que nécessaire pour les Athéniens, car une entrée des Perses et une dispersion d’un tel nombre n’auraient pu conduire qu’à la fin de leur règne.

Pour Darius, ce n’est pas important. Il a une quantité d’hommes incroyable et des bateaux à ne plus savoir qu’en faire. Il reprend la mer pour aller au port de Phalère. De là, sa victoire sera assurée contre Athènes, car la ville ne sera pas préparée à cet assaut, et les hoplites n’auront jamais le temps de faire le trajet depuis Marathon. Il y sera une dizaine d’heures plus tard.

Les guerriers prennent quand même la route pour rejoindre la cité. Au même moment, l’un des 10 généraux commandant l’armée athénienne, le général Miltiade, cherche une solution pour prévenir Athènes et se souvient qu’avant la bataille on lui a parlé d’un homme appelé Phidippidès, un hémérodrome, l’un des meilleurs coureurs employés à l’époque pour transporter les messages d’un endroit à un autre. Il lui demande d’aller prévenir Athènes au plus vite en courant sur la distance hors norme qui sépare les deux villes.

Le coureur accepte et prend la route sous le soleil et la chaleur : 42 kilomètres plus tard, il aperçoit l’Acropole, la rejoint, transmet les nouvelles de Marathon aux dirigeants d’Athènes… et décède de l’effort fourni. Ses derniers mots sont : « Réjouissez-vous, nous avons vaincu. » Et les Athéniens stoppèrent les Perses à temps.

À la fin du xixe siècle, en 1896, Pierre de Coubertin décide de relancer les Jeux olympiques pour continuer le développement du sport en France. Au moment de penser et créer les épreuves, l’un de ses amis lui rappelle l’histoire de Phidippidès. C’est en son hommage que Pierre de Coubertin crée cette épreuve de course à pied de 42 kilomètres, qu’il appelle comme la ville : marathon. Cette première épreuve sera d’ailleurs gagnée par un Grec !

En 1908, les JO ont lieu à Londres. Le roi Édouard VII exige que le parcours passe devant sa loge royale… ce qui augmente le parcours de 195 mètres. La distance évoluera alors pour devenir celle officielle du marathon : 42,195 kilomètres.


Nous voici revenus à votre époque ! Vous avez peut-être découvert les origines du marathon ou bien affiné votre savoir à l’égard de cette épreuve olympique. Je ne sais pas si mon résumé vous a provoqué les mêmes sensations que celles que je ressens lorsque ma curiosité est stimulée, mais personne ne peut nier que cette bataille est marquante.

Vous pouvez refermer ce livre quelques instants, afin de déterminer mentalement les 10 mots que vous sélectionneriez. Vous pouvez extrapoler les mots en données un peu plus complètes, il n’existe pas de loi pour vous en empêcher. Veillez simplement à ce que ça ne devienne pas non plus des résumés de plusieurs mots.

Attention, car je vais vous donner les miens dès à présent. Les mots sont :


	– 490. Pour situer la période.



	Hoplites. Le nom des soldats citoyens d’Athènes pour me rappeler leur sous-nombre et leur équipement.



	Darius. Le roi des Perses, donc la ville de Persépolis.



	Démocratie. Afin de me rappeler dans les grandes lignes les raisons qui ont poussé les Perses à vouloir dominer les Athéniens.



	Phalère. Le port où veulent aller les Perses.



	Général Miltiade. L’un des 10 généraux du combat de Marathon qui va parler à…



	Phidippidès, celui qui a couru les 42 kilomètres.



	Hémérodrome, le métier de coursier en courant à l’époque antique.



	1896-Pierre de Coubertin. L’année des premières épreuves et le créateur des JO.



	1908-Édouard VII. Les JO de Londres et le roi d’Angleterre.





Que faire de ces 10 informations ? Vous pouvez les entrer dans une note de votre téléphone, mais je vous invite à les insérer dans un carnet de culture. Ni plus ni moins qu’un grand carnet que vous allez tenir à jour. Vous pouvez gribouiller dedans, faire du collage, vous amuser à rendre l’information visuelle et attractive. Tout ce que vous créez par vous-même est mieux intégré par votre cerveau.

Dans le carnet de culture, vous pouvez réserver une page entière à chaque information globale que vous voulez mémoriser. En haut de la page, vous marquez le titre de l’information, dans notre exemple, ce serait « Origine du marathon ». Au milieu de la page, vous écrivez les 10 mots, dans notre exemple, ce serait :


	– 490.



	Hoplites.



	Darius.



	Démocratie.



	Phalère.



	Miltiade.



	Phidippidès.



	Hémérodrome.



	1896-Pierre de Coubertin.



	1908-Édouard VII.





Vous pouvez ensuite profiter du reste de la page pour coller des choses, dessiner des éléments en rapport avec la course, etc. Toute cette décoration renforcera la mémorisation de ces données dans votre esprit.

Résumé des étapes


	Porter attention à ce que l’on veut savoir.



	Résumer l’information pour transmettre l’essentiel à une autre personne.



	Vérifier les données si nécessaire.



	Identifier 10 mots-clés.



	Créer une entrée dans le carnet de culture.






Vous en savez assez pour créer votre carnet de culture ou votre partie « Carnet de culture » dans votre support contenant les autres outils que nous avons vus.










Réduisez vos faiblesses

C’est sûrement ce que je préfère faire. Comme lorsque je vous parlais de soustraire les problèmes pour être plus heureux plutôt que de chercher à ajouter des choses. Je suis convaincu qu’en réduisant ses faiblesses on gagne encore plus d’énergie et de temps que lorsqu’on veut rajouter une force.


L’art de la récupération

Vous savez ce qui fait la différence entre deux grands athlètes en compétition dans un même sport ? L’entraînement ? L’équipement ? La régularité ? Toutes ces propositions sont sûrement vraies dans les premières étapes de leur grande carrière, mais à la fin, lorsqu’ils sont de niveau équivalent avec les meilleurs équipements possible, il n’y a plus qu’une chose qui fait la différence : la récupération ! Et ça tombe bien puisque c’est le thème de cette section.


Prévoir de se coucher dès le réveil

Quelle est la première chose que je fais concernant le futur dans ma journée ? C’est de me coucher. Du moins de prévoir mon heure de coucher. Évidemment, je ne vais pas jusqu’à mettre un réveil pour aller au lit, mais j’estime mon heure de coucher idéale pour une récupération optimale.

C’est essentiel, car cela m’oblige à prendre conscience de la journée qui m’attend et à me projeter aussi sur mon heure de réveil du lendemain (et donc sur ma journée du lendemain) avant même d’avoir vraiment entamé la journée actuelle. Cela me donne l’occasion d’être pleinement conscient de ce que je vais faire aujourd’hui, de me préparer aux enjeux du jour et du lendemain, et surtout de ne pas me laisser déborder (ce qui me ferait peut-être me coucher trop tard face à un réveil qui sonne un peu tôt).

Tout d’abord, il ne s’agit pas de le faire trop vite après le réveil. Prenez le bénéfice de l’énergie physique et mentale de vos matins pour prendre du vrai temps pour vous, sans vous gaver d’informations (au sens large du terme : pas d’actualités, de réseaux sociaux ou de vidéos). Évidemment, ce temps peut aller de plus d’une heure pour certains à quelques secondes pour de jeunes parents… Chacun fait au mieux de ses possibilités.

Ce calcul d’heure de coucher doit se faire juste avant d’entamer votre première vraie tâche de la journée, qu’elle soit personnelle ou professionnelle. Celle qui vous demande de l’énergie et qui vous force à vous mobiliser mentalement.

L’heure de coucher est différente de l’heure d’endormissement. Si vous savez que vous avez besoin de 7 heures de sommeil, mais que vous mettez une heure à vous endormir, alors vous devez calculer une heure de coucher qui prend en compte les 8 heures que vous voulez passer au lit. Si vous avez une petite dette de sommeil de la veille, vous devez l’intégrer également dans l’espoir d’améliorer votre récupération (car, dans l’absolu, le sommeil ne fonctionne pas vraiment en crédit ou en débit, sinon nous pourrions aussi prendre de l’avance…).

Il existe de nombreux sites ou applications qui peuvent vous aider à calculer votre nombre d’heures de sommeil idéal. Cette donnée représente plutôt le nombre de cycles de sommeil dont votre corps et votre esprit ont besoin pour être en pleine forme. Un cycle de sommeil dure environ 90 minutes. En fonction de votre âge, vous aurez besoin d’un nombre de cycles différents. En général, un adulte effectue 5 cycles par nuit (soit environ 7,5 heures de sommeil).

Le cycle vous fait traverser plusieurs phases :


	Stade 1 : le stade le plus proche du réveil. Vous êtes sur le chemin de l’endormissement, et vous avez l’impression que vous ne dormez pas… alors que si l’on vous réveillait, vous constateriez que vous étiez au bord de l’endormissement.



	Stade 2 : votre respiration et votre rythme cardiaque ralentissent. Bienvenue dans le sommeil léger. Vous n’avez plus vraiment conscience du monde qui vous entoure, mais une variation importante pourrait vous ramener au stade précédent.



	Stade 3 : le sommeil profond, le plus réparateur de votre cycle. Votre respiration ralentit encore, votre pression artérielle aussi. C’est la partie de la nuit où vos muscles se relâchent complètement et, très important, où les processus de guérison de votre corps se mettent en marche.



	Stade 4 : le sommeil paradoxal ! Vous pouvez aussi l’appeler la « machine à rêves », car c’est durant cette phase que votre cerveau fabrique ces étranges histoires qui vous paraissent réelles et logiques tant que vous dormez.





Comme je vous le disais, votre âge influe sur vos besoins en sommeil. Nous naissons avec un besoin allant de 14 à 17 heures de sommeil, alternant différents cycles. À l’adolescence, ces besoins ne sont plus que de 8 à 11 heures et vont se réduire au fur et à mesure de notre vie : entre 7 et 9 heures à l’âge adulte, puis entre 7 et 8 heures au-delà de 65 ans.

Finalement, bien respecter votre temps de sommeil a deux avantages. D’une part, vous renforcez votre système immunitaire, donc vous perdrez moins de temps à être malade. D’autre part, vous serez en meilleure forme le lendemain, donc plus efficace pour accomplir vos tâches en moins de temps.

En prévoyant votre heure de coucher dès le début de votre journée, vous veillez à préserver vos besoins en sommeil pour la nuit suivante, tout en organisant votre journée et vos éventuelles planifications en fonction de cette heure de coucher précalculée.




Le feu vert pour se coucher

Vous pouvez aller plus loin en passant moins de temps au lit ! Ne faites pas ces grands yeux ! Même si cela paraît contradictoire, vous pouvez dormir moins longtemps en vous couchant… au bon moment.

Nous avons tous notre propre rythme dans une journée. Votre corps envoie des signaux et active toute une chimie à la même heure chaque jour pour vous inciter à vous arrêter. Certains appellent cela naïvement le « train du dodo »… et ils n’ont pas tort. Car que se passe-t-il quand vous ratez un train ? Vous attendez et vous galérez. Pour le sommeil, c’est la même chose : une fois notre moment passé, il sera moins évident de s’endormir. En revanche, si vous allez vous coucher au bon moment, alors vous n’aurez besoin que des cycles nécessaires à votre récupération : moins de temps pour s’endormir, moins de stade 1, donc moins de temps au lit.


Le carnet du sommeil

Pour connaître votre heure de coucher idéale et vos besoins en sommeil, vous allez tenir un carnet du sommeil. Inutile d’acheter un carnet pour cela, quelques pages à la fin de cet ouvrage sont prévues pour vos notes, et vous pourrez écrire dessus. Si vous faites partie du groupe « Je ne corne pas les pages et je n’écris pas dans un livre », alors prenez simplement une feuille de papier.

Attention : ne prenez pas ces notes dans votre téléphone, cela vous obligerait à le prendre dès votre réveil. Inutile de vous répéter tout ce que j’ai démontré dans ce livre sur l’attention  11 pour comprendre que ce serait contre-productif pour votre cerveau.

Durant 15 jours Au minimum, week-end et jours fériés compris, vous allez essayer d’écouter votre corps et de vous coucher dès les premiers signes de l’appel au sommeil. Le lendemain, vous noterez :


	Votre heure de coucher, en précisant si elle correspondait aux signaux envoyés par votre corps.



	Votre heure de réveil, en précisant s’il s’agissait d’un réveil naturel (fin de cycle) ou d’un réveil électronique (artificiel).





Après deux semaines de notes, vous devriez obtenir une dizaine d’échéances parfaites, c’est-à-dire des nuits où vous vous êtes couché dès que le marchand de sable passait et où vous vous êtes réveillé naturellement. Calculez la durée de toutes ces nuits et faites une moyenne : vous obtiendrez votre durée de sommeil idéale (une précieuse donnée pour prévoir votre heure de coucher, comme vu précédemment).

Exemple avec trois échéances parfaites

Attention : l’exemple est conçu pour vous souvenir de passer du système horaire au système décimal, afin de calculer la moyenne plus facilement.

Jour 1 : couché à 22 h 30 au premier signe de fatigue, réveillé naturellement à 6 h 30.

Jour 2 : couché à 23 h 30 au premier signe de fatigue, réveillé naturellement à 6 h 30.

Jour 3 : couché à 23 heures au premier signe de fatigue, réveillé naturellement à 7 h 30.

 

Jour 1 : 8 heures.

Jour 2 : 7 heures.

Jour 3 : 8 h 30, soit 8,5 heures.

 

Moyenne = (8 + 7 + 8,5) = 23,5 / 3

Soit 7,83 heures ou 7 heures et 50 minutes en moyenne.


Maintenant que vous avez calculé votre durée de sommeil idéale, vous avez entre les mains une donnée précieuse. C’est une boussole pour orienter vos journées et préserver votre énergie. Mais attention, ce n’est pas une formule magique qui fonctionne sans effort. Il y a quelques règles d’or à respecter pour optimiser pleinement votre récupération.


	Le rituel du coucher : votre heure de coucher idéale n’est rien sans une transition douce entre vos activités de la journée et votre lit. Évitez les écrans 1 heure avant de dormir. Remplacez-les par des activités apaisantes : lire quelques pages d’un livre, méditer, écouter de la musique relaxante ou simplement discuter calmement avec un proche. Ces petites habitudes envoient un signal clair à votre cerveau : il est temps de se mettre en veille.



	La régularité : le corps aime la routine. Essayez de vous coucher et de vous réveiller à des heures similaires chaque jour, même les week-ends. Oui, je sais, c’est tentant de faire la grasse matinée le dimanche, mais un décalage trop important pourrait perturber votre rythme biologique.



	L’environnement : votre chambre doit être un sanctuaire dédié au repos. Une température légèrement fraîche, une obscurité totale et une literie adaptée sont vos meilleurs alliés.





Tout ce que nous avons vu dans ce chapitre sur le sommeil peut sembler exiger un effort supplémentaire, mais, en réalité, c’est tout le contraire. En prenant soin de votre sommeil, vous gagnez du temps. Du temps de qualité, du temps productif, du temps heureux. Le feu vert pour aller vous coucher n’est pas une contrainte, c’est une permission. Une permission de mieux vivre vos journées et de mieux savourer chaque instant.








L’art de sevrer une addiction

Je termine cette deuxième partie par un passage qui ne va pas concerner tout le monde (quoi que nous ayons tous nos addictions). Mais ce qui va suivre est tellement puissant, essentiel et utile que je ne pouvais pas ne pas le partager dans un ouvrage comme celui-ci.

Les addictions sont de véritables voleuses de temps et d’énergie. Dans cette section, vous verrez combien le temps consacré à une addiction, une fois cumulé, peut atteindre des proportions considérables. Pour cela, je vais illustrer mon propos par mon propre exemple.

J’ai commencé à fumer à 16 ans. J’aurais envie d’ajouter « bêtement », mais est-ce bien nécessaire ? Existe-t-il une personne au monde qui commence à fumer « intelligemment » ? Non. On commence toujours pour de mauvaises raisons, et on se passe aisément des remarques de ceux qui, plus tard, affirment avec étonnement : « Il suffisait de dire non pourtant. » Le fait est qu’un fumeur se sent toujours coupable au fond de lui, inutile donc de remuer le couteau dans la plaie. J’ai ressenti les affres de l’addiction en quelques semaines et j’ai immédiatement regretté, me disant qu’il ne faudrait pas que je traîne à arrêter cette cochonnerie. Cette addiction est devenue forte, inutile, et dangereuse pour ma santé.

Ma consommation est vite montée à l’équivalent de deux paquets par jour. Une quarantaine de cigarettes rythmaient mes journées, un peu moins quand je suis passé aux cigarettes à rouler, pour des raisons économiques, mais aussi parce qu’on m’avait affirmé que cela me ferait ralentir, que j’aurais la « flemme de les rouler »… ce qui, pour moi, s’est révélé complètement faux ! Et c’est ainsi que ma vie s’est organisée autour de ces deux à trois cigarettes par heure, une dose toutes les 20 minutes pendant mon temps d’éveil. Il m’arrivait souvent qu’à la place d’un briquet, je prenne la fin de ma cigarette en cours pour allumer la suivante.

En 2014, j’ai eu une révélation. Car il en faut une pour questionner sérieusement ses addictions. La santé ou le budget, seuls, ne suffisent pas (sinon les fumeurs arrêteraient beaucoup plus rapidement). J’allais fêter mes 32 ans, ce qui signifiait qu’à l’échelle de ma vie j’avais passé autant de temps à être non-fumeur qu’à être fumeur. C’est ce genre de constat qui fonctionne bien sur moi. La rationalisation est souvent ma meilleure alliée. L’idée de basculer dans un déséquilibre, du bon ou du mauvais côté, m’a interpellé. Et, à ce moment-là, je n’avais aucun doute : je voulais que les années passées en tant que non-fumeur surpassent celles passées en tant que fumeur.

C’est à ce moment précis que Patrice, alias Diablo, entre en jeu. Patrice est mon régisseur lumière. Il est avant tout un ami, qui accompagne la création des lumières de tous mes spectacles depuis 15 ans. Les beaux faisceaux que vous voyez pendant mes représentations sont issus de son esprit créatif. Le fait est que lui aussi fume beaucoup. Ou plutôt, il fumait, car au moment de cette anecdote, depuis quelques semaines, il est passé à la cigarette électronique. Cet accessoire, déjà connu chez les fumeurs, mais encore discret en 2014, amusait les passants qui pensaient que Patrice fumait en aspirant un « stylo ». Patrice m’a recommandé de troquer les cigarettes pour cet appareil (alors surnommé la « vapoteuse »). Mais, car il y a toujours un « mais », cette option ne cadrait pas avec ma manière de voir les choses… Car en plus d’être addict, j’avais des certitudes sur les manières les plus dignes d’arrêter.

Passer d’un support d’addiction à un autre, toujours avec de la nicotine, me paraissait absurde. Je fais aussi partie des sceptiques qui pensent que la cigarette électronique est très mauvaise pour la santé… Ce biais cognitif est d’ailleurs amusant, quand on considère les maladies que peut provoquer une consommation de près de 40 cigarettes par jour. Bizarrement, je n’effectuais aucune recherche pour savoir si mon avis était fondé ou pas.

Alors n’étant pas convaincu et visiblement pas enclin à chercher des informations par moi­même, j’ai préféré chercher des données objectives auprès d’un médecin. C’est lui qui m’a fait passer, pour la première fois, une batterie de tests pour établir mon profil de dépendance, et j’ai alors mieux compris pourquoi j’étais si « à fond » dans tout ce que j’entreprenais.

À ma grande surprise, le médecin a confirmé les propos de Patrice en me disant qu’il serait bon pour moi de passer de la cigarette normale à la cigarette électronique. Stupéfait, je lui ai demandé comment un simple changement de support pouvait améliorer ma situation. Le médecin a alors usé d’une arme redoutable pour convaincre mon esprit : la métaphore. Il m’a répondu : « M. Olicard, durant la moitié de votre vie, vous avez roulé à contresens sur l’autoroute… Ne vaudrait-il pas mieux, dans un premier temps, passer à un excès de vitesse… en attendant de faire mieux ? »

Je devais donc choisir entre le danger d’un contresens en voiture et celui d’un (gros) dépassement de vitesse. L’argument a fait mouche sur mes certitudes. Le lendemain, j’ai jeté tous mes paquets de cigarettes et mes briquets. Je suis allé m’équiper de « ce qu’il faut » pour devenir un néovapoteur : un e-liquide français, parfumé à la menthe forte, une cigarette électronique avec sa batterie et ses mèches.

Mon premier étonnement est qu’il m’a fallu plusieurs semaines pour ne plus avoir envie de cigarettes traditionnelles. Passer de l’un à l’autre n’avait finalement rien d’évident, et je me refusais à combiner les deux. Si je dois changer, je le fais à 100 %.

Parfois, j’avais des envies impérieuses de cigarettes classiques, des pulsions qui occupaient mon esprit tout entier. Dans ces moments­là, on se rend compte que les cigarettiers ne s’appuient pas seulement sur la nicotine pour rendre les consommateurs dépendants. Mon corps cherchait désespérément les autres poisons qu’il ne trouvait pas avec cette cigarette électronique.

J’ai dû trouver une méthode pour résister plus facilement. Comme pour les métaphores, des raisonnements logiques et irréfutables sont d’excellentes béquilles mentales quand on a besoin d’aide. J’ai donc trouvé un dialogue simple entre mon cerveau et moi pour résister à ces envies de cigarettes classiques : 

« Que veux-tu ? 

– De la nicotine. 

– Il y en a dans la vapoteuse, donc si tu en veux vraiment, tu vapotes et tu te tais. »

Simple. Basique. Mais efficace. Je n’ai plus jamais retouché une cigarette classique, et, quelques semaines plus tard, l’envie avait disparu.

C’est ainsi qu’en 2024, 10 ans plus tard, je suis toujours vapoteur. Une décennie, c’est énorme ! Je ne l’ai pas vue passer. Dix ans à gérer le stock de mes batteries pour ne jamais être en panne. Dix ans à vapoter en cachette dans les lieux publics. Dix ans à affronter les fuites dues aux changements de pression dans les transports. Dix ans à vapoter du matin au soir. Mes réglages sont relativement faibles (je vapote à 10 W, ce qui veut dire qu’il n’y a pas de grosses volutes de vapeur avec moi), mais je vapote sans arrêt, même parfois la nuit si je me réveille… Si, avant, je fumais environ trois cigarettes par heure, j’ai maintenant un apport de nicotine toutes les 5 minutes, tout au plus. Oh pas grand­chose, une ou deux taffes, mais c’est constant…

Quand vous fumez pour la première fois, votre cerveau fabrique des réceptacles, des « bols à nicotine », pour accueillir la nicotine. Ces bols n’existent pas de base, mais, une fois créés, ils envoient une alerte au cerveau dès qu’ils sont vides, déclenchant l’action de les remplir… en fumant ou en vapotant. Avec ce changement de consommation, je n’attendais même plus que les bols soient vides pour vapoter, je les remplissais constamment, et vous verrez pourquoi cette information est essentielle pour la suite.

Dix ans. Pourtant, je me souviens avoir dit à Patrice à l’époque : « Je prends mon temps, mais je ne vapoterai pas pendant 10 ans non plus… » Eh bien, le mentaliste que je suis a échoué dans sa prédiction ! Dix ans précisément se sont écoulés en août 2024. Une décennie que je m’alimente en bouffées froides de nicotine et de menthe polaire.

En repensant à cette phrase des 10 ans, je suis stupéfait. Je comprends enfin profondément qu’il ne se passera rien de miraculeux pour me faire arrêter. Il ne se passera rien qui me donnera envie de ralentir ou de stopper ou qui rendra le sevrage plus facile. Au-delà de ces vérités simples (mais difficiles à accepter), je me sens surtout impuissant face au temps que je perds !

Je n’ai jamais voulu calculer cela avec précision, trop effrayé par le résultat. Mais, à la louche, j’ai estimé les moments où je gère les recharges de mes batteries, le nettoyage et le changement des mèches, le remplissage de liquide, l’achat des liquides et des accessoires, les recherches de ma cigarette électronique ou de ses accessoires, sans oublier les moments où je ne suis pas où je devrais être (par exemple, lorsque je traîne 5 à 10 minutes dehors pour vapoter avant d’entrer dans un lieu public clos). Je ne compte pas les moments où mes pensées sont tournées vers la nicotine… Finalement, je consacre au moins deux heures par jour à cette activité… et le calcul est à la baisse !

Je dépense donc entre 700 et 800 heures par an uniquement pour cette addiction. Je ne parle même pas des moments où je vapote en faisant autre chose, juste ceux où cette addiction me demande de lui sacrifier du temps. Vous imaginez : un mois entier sur l’année !

En somme, je ne vis que 11 mois par an à cause de cette addiction. Si j’avais continué jusqu’en 2026, j’aurais consacré une année entière au vapotage. Voilà l’impulsion qu’il me manquait ! L’une des épiphanies qui me bouscule ! Vais­je perdre chaque année un mois pour combler un manque comme si c’était normal ? Il en est hors de question ! Surtout que j’ai pour projet d’écrire la suite de Votre temps est infini !

Bon… c’est plus facile de dire cela tout en vapotant que de s’arrêter vraiment… D’abord, j’éprouve une terrible colère contre l’État français. Un produit aussi dangereux, aussi addictif, et n’apportant aucun bienfait ni au corps ni à l’esprit devrait être interdit à la vente. Point final. Terminée, l’hypocrisie du « chacun fait ce qu’il veut » puisque 100 % des fumeurs préféreraient n’avoir jamais commencé. Il faudrait aider ou autoriser les dépendants actuels, mais, en parallèle, arrêter de prétendre que ce n’est pas si grave de consommer de la nicotine. Une décision impopulaire au départ, mais qui serait évidente à long terme. Je pense qu’un jour viendra où les futurs humains seront très étonnés que nous « fumions ».

Une fois cette colère passée, je me suis mis à faire ce que je fais de mieux : me gaver d’informations scientifiques.

Apprendre plus sur les addictions, sur la nicotine, sur le sevrage, sur la dépendance. Mon but ? Créer une méthode pour arrêter. Si vous avez lu mes livres précédents, vous savez que ce que je partage avec vous provient toujours d’un problème personnel que j’ai résolu. Je voulais donc créer une méthode de sevrage sur mesure, destinée uniquement à moi. Après cette phase d’apprentissage, d’analyse et de réflexion, j’ai appliqué ma méthode sans attendre !


Cette réflexion sur le temps perdu à cause d’une addiction m’a permis de reprendre le contrôle de ma vie. Je n’exagère pas dans le choix des mots, surtout quand on considère que je perdais un mois chaque année. Prendre le temps de comprendre ses habitudes, savoir pourquoi on les a et quelles empreintes temporelles elles peuvent laisser sur nos vies, c’est se donner les moyens de les changer et de gagner un temps précieux.

Quant à ma méthode ? Au moment où j’écris ces lignes, cela fait 6 mois que j’ai abandonné cette vieille addiction sans souffrance, sans substitut, sans compensation. C’est un processus en cours, et j’attends encore quelques mois afin de vérifier qu’elle fonctionne définitivement. Sachez que, si c’est le cas, je serai impatient de partager avec vous la méthode complète qui m’a permis d’y arriver.






1.  https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ejsp.674


2.  Déviation de la circulation sanguine, d’où résulte un mélange des sangs artériel et veineux.


3.  Votre attention est votre superpouvoir, Éditions First, 2024.


4.  Fear Of Missing Out, voir encadré plus loin, page 171.


5.  Éditions Albin Michel, 2018.


6.  Camila Pulido et Timothy A. Ryan, Synaptic vesicle pools are a major hidden resting metabolic burden of nerve terminals, Science Advances, vol. 7, n° 49.


7.  En octobre 2021, j’ai produit une vidéo sur notre rapport à l’alcool dans notre cerveau. Non jugeante et non culpabilisante, elle permet de comprendre nos comportements : http://youtu.be/OhNWah38Isk


8.  Selon le Conseil supérieur du notariat.


9.  Si vous souhaitez un tutoriel visuel sur la création graphique d’un carnet de culture, je vous invite à faire un tour sur ma chaîne secondaire, Fabien Olicard La deuxième chaîne, sur YouTube. J’y publie régulièrement des vidéos sur cette thématique.


10.  Une technique de mémorisation qui date de l’Antiquité, et qui permet de retenir par exemple des discours ou des textes longs. Le principe du palais mental est très simple : pour mémoriser de nouveaux éléments, il faut les associer à des lieux que l’on connaît très bien.


11.  Votre attention est votre superpouvoir, First édition, 2024.



	
	
	
Au quotidien

Cette courte troisième partie vise à vous donner quelques conseils pour le quotidien. Vous trouverez plus d’astuces quotidiennes dans Votre temps est infini, mais je ne pouvais pas passer à côté de quelques nouveautés qui m’ont été très utiles ces dernières années.

Cette partie se veut volontairement efficace, je ne vais pas vous expliquer pourquoi j’ai mis telle ou telle chose en place dans ma vie personnelle ou professionnelle, au contraire ! Des formats simples, des astuces claires et vous piocherez dedans comme vous le souhaitez. Vous n’avez besoin de vous rappeler qu’une seule chose : voici comment je fais pour mener tous mes projets de front en gardant une vie personnelle épanouie.


Entre pro et perso


Les e-mails déjà écrits

Dans la vie professionnelle, vous recevez des e-mails qui peuvent souvent être classés dans des catégories. Certains ne sont pas très importants ou ne vous concernent pas directement, et vous y répondez à la va-vite, ce qui peut froisser, ou… vous ne répondez pas du tout.

Vous devriez envisager d’écrire des matrices d’e-mails génériques. Chaque matrice doit être soignée et répondre précisément à la demande. Personnellement, je n’utilise des matrices que pour mes e-mails de refus. J’ai constaté ces 7 dernières années qu’il n’y avait que les e-mails de refus et les erreurs d’aiguillage qui me faisaient perdre de l’énergie inutilement.

Pour les erreurs d’aiguillage, j’ai donc un e-mail préécrit avec tous les contacts nécessaires pour la personne qui m’a écrit. Si elle reçoit mon e-mail, c’est que j’ai bien compris sa demande et que je sais que mon message contient les informations adéquates pour qu’elle puisse contacter la bonne personne.

Les e-mails de refus sont mes meilleurs alliés. J’en ai une dizaine, adaptés à différentes situations. Je vais vous livrer mon e-mail le plus « neutre », celui que j’utilise actuellement. Je l’envoie lorsque les autres e-mails ne sont pas adaptés, mais que je dois dire non à une demande. En revanche, si vous le recevez un jour, il est inutile d’insister sous prétexte que vous avez lu ce livre ! Car le secret des matrices d’e-mail réside dans le temps consacré à les rédiger. Il faut prendre le temps de créer une matrice sincère et honnête, quitte à la réécrire régulièrement.

Bonjour,

Merci pour votre e-mail concernant SUJET. J’ai essayé de dire oui à trop de monde ces derniers temps, ce qui complique la gestion de mes autres obligations. Je dois aussi admettre que je ne suis pas doué pour dire non, parce que j’aime parler de nombreux sujets et découvrir de nouvelles personnes. Malheureusement, la vérité est que je suis au maximum de mes capacités et que je dois prendre du recul. Chaque réponse engendre de nouvelles discussions et de nouvelles relations que je ne peux plus toujours gérer en termes de disponibilité (ce qui pourrait vite me rendre décevant, finalement).

Au cours des prochains mois, je ne pourrai pas répondre à des questions complexes ni entamer de nouvelles discussions en dehors de mes engagements actuels. Cela me donnera l’énergie et le temps nécessaires pour réaliser quelques grands projets (comme terminer justement mon prochain livre sur le temps) et mieux réussir à atteindre mes objectifs les plus importants.

Bien cordialement,

Fabien Olicard


Comme vous pouvez le voir, tout ce que contient ce message est vrai. En général, je change le sujet et j’ajoute à la fin une ou deux phrases personnelles en réaction à l’e-mail que j’ai vraiment lu.

Le plus intéressant dans cette démarche, c’est que je reçois souvent des remerciements par la suite. Car ce qui importe le plus pour la personne en face, ce n’est pas le refus en lui-même, mais de savoir que j’ai vraiment pris le temps de lire son e-mail (ce qui est toujours le cas) et que ma réponse est complète et non bâclée.




Savoir planifier le vide

Les journées bien remplies sont souvent synonymes de réussite dans nos sociétés. Pourtant, cet emploi du temps qui ne laisse aucun répit peut conduire à un sentiment d’asphyxie mentale, de fatigue et de perte de créativité. C’est ici qu’entre en jeu le concept de « vide planifié » : il s’agit de moments réservés dans votre emploi du temps, consacrés à… rien. Oui, littéralement rien.

Des études menées par l’université Harvard montrent que laisser des moments de vide améliore la mémoire, la créativité et la capacité de prise de décision. L’idée est de structurer votre journée en intégrant des pauses non dirigées, durant lesquelles vous vous déconnectez du travail ou des tâches productives. Ces moments de vide sont essentiels pour permettre à votre esprit de se ressourcer.

Un exemple concret consiste à intégrer 5 minutes de vide après chaque heure de travail. Des managers appliquent ce principe dans leur entreprise en encourageant leurs équipes à prendre des pauses de déconnexion totale, sans smartphones ni distractions. Pendant ces moments, les membres de l’équipe sont invités à prendre l’air, à marcher, ou simplement à laisser leur esprit vagabonder. Résultat ? Une amélioration notable du bien-être général et de la productivité à long terme.

Votre cerveau n’est pas fait pour fonctionner en continu. En créant volontairement des périodes de vide, vous permettez à votre esprit d’intégrer l’information, de faire émerger des solutions inédites et de rétablir son équilibre émotionnel. Ces moments de vide deviennent des sources d’inspiration et de clarté. En entreprise, cela peut signifier de laisser des créneaux horaires libres pour encourager les échanges créatifs non dirigés ou, dans la vie personnelle, de prendre un week-end sans planning. Ainsi, en planifiant le vide, vous redécouvrez la valeur du temps libre et ses effets bénéfiques.

Concrètement je cale dans mon agenda assez d’air pour déborder ou repousser des tâches qui risquent d’en avoir besoin. Je laisse aussi au moins 2 heures d’air réparties en plusieurs fois dans une journée de travail. Elles se rempliront d’elles-mêmes à cause d’un e-mail ou d’un appel urgent qui déclenchera des tâches immédiates.

Programmez le vide et vos journées ne manqueront plus de temps.




La politique de communication

Voici quelque chose de brillant que je n’avais pas aussi bien formalisé qu’une amie avocate, maître Éloïse Wagner.

Lorsque je commence à communiquer avec un nouveau client ou un nouveau partenaire dans mon métier, je prends toujours le temps de lui expliquer quels sont les canaux de communication à privilégier pour me joindre. Cela se fait de manière informelle et, disons-le, c’est plus ou moins efficace… Dans les métiers du spectacle et de l’audiovisuel, le réflexe du : « Bah, j’appelle Michel et on lui demande tout de suite » a encore la vie dure.

Un jour, je reçois un dossier de 12 pages de mon amie, intitulé « Politique de communication ». Un dossier parfait. Le dossier peut se résumer ainsi :


	12 pages au format paysage, colorées, visuelles, agréables à l’œil, avec au maximum 3 blocs de texte par page.



	Un topo sur sa manière de travailler.



	Un topo sur sa manière de communiquer.



	Un topo sur son agenda pour comprendre ses moments d’accessibilité.



	Un topo sur comment agir en cas d’urgence absolue.



	Une explication sur les bénéfices de cette politique de communication… pour nous.





Je vous recommande de faire la même chose… même si vous ne l’envoyez pas ! Car le simple fait de rédiger sa politique de communication oblige à se poser, à réfléchir, et à remettre en question sa manière actuelle d’échanger. Puis viendra ensuite le moment où vous vous sentirez à l’aise et légitime pour la faire parvenir à vos interlocuteurs, car c’est un véritable bénéfice pour eux aussi, et à court terme.






L’art d’utiliser la technologie

La technologie n’est en général pas notre alliée quand il s’agit de se concentrer ou d’avancer sur des tâches à faible teneur en joie. Aujourd’hui, mon utilisation de la technologie quotidienne dans le travail se résume à une phrase simple : être conscient pour garder le contrôle.


Une heure de téléphone par jour

Il n’est pas impossible qu’un jour proche j’écrive un livre plus court uniquement fondé sur mon utilisation du téléphone portable. J’aime cet outil, je suis geek, mais je ne veux pas qu’il mange mon temps sans que je m’en rende compte. Malgré le fait que je crée du contenu sur Internet, je ne passe en moyenne qu’une heure sur mon téléphone chaque jour (en dehors des appels et de l’utilisation de l’application GPS pour certains trajets).

Voici les trois piliers essentiels qui m’ont permis de réduire mon temps sur le téléphone à moins d’une heure :


	Je me sers de mon téléphone très souvent, mais jamais longtemps. Je n’y vais que lorsque j’ai quelque chose de précis à faire ou à consulter. Une fois que j’ai terminé cette tâche, je verrouille immédiatement et je me pose la question : ai-je autre chose à y faire ? Si oui, je rallume et recommence le cycle, sinon je le pose et passe à autre chose.



	Je me sers au maximum de l’ordinateur quand c’est possible, et c’est possible pour beaucoup de choses… même pour scroller sur Instagram ! Essayez de scroller sur Instagram sur un ordinateur et vous verrez que, bizarrement, l’impact sera différent : vous n’aurez pas envie de continuer.



	J’utilise majoritairement mon téléphone en niveau de gris plutôt qu’en couleur. Cette technique, proposée par le créateur du « scroll infini », permet de ne plus être attiré automatiquement par les couleurs chatoyantes des applications. Un raccourci me permet de basculer quand je le veux de la couleur au noir et blanc.





Comme pour les addictions dont nous parlions à la fin de la ­deuxième partie, il faut avant tout avoir la volonté de réduire ce temps perdu à être involontairement sur son téléphone portable pour appliquer ces trois astuces.




L’intelligence artificielle

Au moment où j’écris ce livre, il est très compliqué d’écrire sur l’intelligence artificielle en espérant que tout soit encore vrai dans quelques mois. L’utilisation de l’IA connaît une progression exponentielle !

Non pas qu’elle n’existe pas avant, mais c’est l’IA générative qui a fait passer ce domaine des mains des geeks au grand public. Générer des textes, des images, des musiques, des vidéos juste en parlant normalement : tout le monde en rêvait depuis l’apparition de Siri avec l’iPhone 4.

Aujourd’hui, nous avons des outils qui peuvent réellement nous aider à travailler plus vite et mieux, à condition de savoir les utiliser intelligemment. Voici trois astuces concrètes pour intégrer l’IA dans votre quotidien professionnel et gagner du temps.


L’automatisation des tâches simples mais chronophages

L’IA excelle dans l’automatisation des tâches simples mais chronophages. Par exemple, si vous répondez souvent à des e-mails similaires, vous pouvez utiliser une IA générative pour vous aider à créer les matrices d’e-mails de réponse. Vous indiquez quelques mots-clés ou le contexte, et elle rédige une réponse adaptée que vous n’avez plus qu’à retoucher à loisir en quelques secondes. En plus de donner une première version, cette première version vous évite de vous confronter à la recherche de motivation pour vous lancer devant la page blanche.




La gestion des données

J’ai un gain de temps monstrueux dans la gestion de données. Si vous devez trier des informations ou classer des fichiers selon des critères spécifiques, une IA peut analyser et organiser vos données bien plus rapidement qu’un être humain. Avec beaucoup de précision et sans besoin de grosses vérifications ensuite. Avec moins d’efforts sur les tâches sans valeur ajoutée, vous avez plus de temps pour ce qui vous importe.




Une base créative

L’IA peut aussi devenir votre premier interlocuteur créatif. Demandez-lui une liste d’idées ou des exemples sur un sujet donné. Vous n’aurez pas forcément la réponse parfaite (même très rarement), mais cela vous donnera une base pour avancer. Là aussi, l’IA permet de se lancer, de se mettre en action. Si vous préparez une présentation, vous pouvez demander à l’IA de vous fournir un plan structuré en fonction du sujet. Ensuite, vous adaptez et surtout vous l’enrichissez avec vos propres idées. Pensez toujours à préciser votre demande pour obtenir des résultats plus pertinents, par exemple en mentionnant le ton ou le public cible : plus ce que vous demandez (votre « prompt ») est précis, plus l’IA sera pertinente.




La synthèse et l’analyse

Enfin l’IA peut vous aider à extraire les informations essentielles en un clin d’œil. Par exemple, si vous avez un fichier Excel rempli de chiffres, une IA peut détecter des tendances, résumer des résultats, ou même vous suggérer des actions à prendre. Elle peut analyser des textes. Si vous travaillez avec de nombreux documents, l’IA peut résumer leur contenu en quelques lignes ou identifier les points clés. Cela peut être particulièrement utile dans les secteurs juridiques, financiers ou encore dans la recherche académique. Loïc, qui travaille sur mes vidéos, s’en est servi pour savoir quoi faire pour dépanner son ordinateur après avoir fait lire à l’IA le message d’erreur incompréhensible qu’il avait reçu !

Comme tout outil, son efficacité dépend de la manière dont vous l’utilisez. Prenez le temps d’expérimenter ces astuces, testez différentes approches, et adaptez-les à vos besoins spécifiques. Pensez à l’IA comme partenaire de travail, vous découvrirez rapidement qu’elle ne remplace pas votre créativité ou votre expertise, mais qu’elle peut les soutenir ou les amplifier.








Gagner à tous les coups


… avec la lenteur productive

Dans notre société moderne, la vitesse est devenue une norme valorisée : tout doit aller vite, se réaliser efficacement et produire des résultats immédiats. C’est sûrement pour cette raison que le sujet du temps nous obsède toutes et tous à un moment donné. Cette obsession pour la rapidité engendre souvent plus de stress et d’erreurs qu’une réelle productivité. La lenteur productive est une philosophie qui fonctionne à l’envers : ralentir pour accomplir mieux, et non simplement « plus ».

Une étude menée par le neuroscientifique Daniel Kahneman, lauréat du prix Nobel, a démontré que notre cerveau fonctionne plus efficacement lorsque nous lui donnons le temps d’intégrer l’information et d’en tirer des conclusions. Le processus de réflexion est plus complexe que ce que l’on pense : il implique des temps d’arrêt et de traitement inconscients. Si vous vous donnez le temps de contempler une tâche, d’envisager les options et de laisser votre esprit faire ce qu’il a à faire sans le mettre sous pression, vous découvrirez souvent des solutions créatives que la précipitation occulte. Finalement, vous gagnerez du temps par la qualité de vos pensées et de vos actions.

Prenons un exemple : la lecture d’un livre. Lorsque vous lisez trop vite, vous captez les informations en surface sans en retenir la profondeur. Essayez de lire plus lentement, en vous arrêtant après chaque paragraphe pour assimiler et interpréter ce que vous venez de lire. En ce moment, la grande mode, c’est la lecture rapide (sachez au passage que pour le moment la science affirme plutôt que ça ne fonctionne pas vraiment, du moins ça ne démontre pas de résultats scientifiquement positifs) : il y a au contraire tout intérêt à pratiquer le slow reading. Vous découvrirez que cette méthode permet de mieux retenir l’information, de la comprendre en profondeur et d’en tirer des idées nouvelles. En entreprise, ce principe s’applique aussi : prendre du recul pour observer la situation dans son ensemble aide souvent à résoudre des problèmes qui semblaient complexes.


Pour pratiquer la lenteur productive, bloquez des créneaux où vous n’êtes pas interrompu, sans notifications, et concentrez-vous sur une seule tâche. Il peut s’agir d’un projet de travail, d’un moment de réflexion stratégique ou même d’une tâche créative comme l’écriture. Les grands créatifs et penseurs de ce monde prenaient des heures de réflexion intense en solitaire pour stimuler leur créativité. Vous verrez que, en vous concentrant sur une seule chose à la fois et en y allant lentement, les résultats s’améliorent.

Ce choix conscient peut paraître contre-intuitif dans un monde rapide. Mais en ralentissant, vous finirez souvent par avancer plus loin.




… avec le moment Kairos

Dans la culture occidentale, nous percevons généralement le temps de façon linéaire, mesurable et toujours en mouvement. C’est ce que l’on appelle le « Chronos », le temps chronologique. Mais il existe une autre perception, plus qualitative : le « Kairos », ou le moment opportun. Là où le Chronos exige que chaque minute soit comptabilisée, le Kairos privilégie la valeur d’un moment précis. Chez les Grecs, Kairos était le dieu de l’Opportunité, muni d’ailes : il fallait savoir l’attraper lorsqu’il passait à proximité.

Dans un monde professionnel, cela signifie apprendre à reconnaître le moment propice pour agir, en se détachant de l’horloge. Cette méthode de perception du temps permet de réduire le stress en redéfinissant les attentes temporelles. Imaginez que vous deviez présenter un projet important. En adaptant le Kairos, vous attendez le moment où vous vous sentez véritablement prêt, en énergie, où les circonstances sont favorables. Dans les entreprises, on observe que les équipes qui appliquent ce principe ont souvent des résultats plus positifs, car elles agissent lorsque les conditions sont idéales plutôt que de se forcer à suivre un calendrier rigide. Cela demande une grande flexibilité, mais dans la vie personnelle ou si vous travaillez en équipe ultraréduite, cette flexibilité peut vite s’avérer gagnante. Avec mes mantras d’autonomie et de liberté, c’est exactement ma manière de travailler et de penser mes projets pros.

Pour adopter cette approche, commencez par vous entraîner à repérer ces moments propices dans la vie quotidienne. Cela peut être dans les échanges, les moments créatifs ou les prises de décision importantes. Le Kairos vous incite à lâcher prise sur l’obsession de la productivité immédiate, pour saisir le moment où vous pouvez générer un vrai impact. Il faut baisser ses pulsions de contrôle pour naviguer avec une souplesse permettant de prendre des virages rapides lorsque l’opportunité se présente. C’est finalement une méthode qui, bien qu’ancienne, peut révolutionner votre rapport au temps, le libérer en vous aidant à naviguer dessus avec plus de fluidité et de sérénité.




… avec l’envie de rater vite

Il est important d’apprendre à apprécier l’échec. Je parle encore une fois en connaissance de cause, comme pour le Kairos ou la lenteur productive, mais avec une composante supplémentaire : je ne peux réussir mon métier sur scène qu’en échouant.

Le mentalisme a ceci de particulier : je ne peux créer un bon numéro pour mon spectacle qu’en le testant sur scène, pour en découvrir les points faibles et les failles critiques. Vous allez peut-être me dire : « Fabien, tu n’as qu’à l’essayer devant tes amis et ta famille ; si ça rate, personne ne le saura. » C’est vrai. Mais c’est comme si vous vous entraîniez à sauter en parachute en sautant d’un escabeau. En théorie, cela peut sembler similaire, mais en pratique, tout change : les sensations, le stress, la confrontation au réel.

J’ai compris il y a très longtemps que l’échec n’est que l’autre face d’une pièce où figure celle de l’apprentissage. L’un ne peut exister sans l’autre. L’échec, en réalité, n’existe pas vraiment : il n’est qu’un marqueur d’étape dans le processus d’apprentissage. C’est une petite chute. Lorsque vous marchez et que vous trébuchez, en vous relevant, vous n’avez pas reculé, n’est-ce pas ? Vous repartez de l’endroit de la chute en comprenant pourquoi vous avez trébuché et comment éviter que cela se reproduise.

Il existe un état d’esprit appelé le fail fast, que j’ai adopté empiriquement, avant même d’en connaître l’existence. Plus on rate vite, plus on apprend vite ! On limite les conséquences et on obtient immédiatement des données pour comprendre ou améliorer ce que l’on voulait essayer. En testant rapidement un numéro sur scène, je m’aperçois parfois que ce numéro n’a pas de potentiel, même si j’améliore la technique. À l’inverse, je peux me rendre compte qu’un numéro de mentalisme « raté », où je n’ai pas réussi ce que je voulais faire, possède un énorme potentiel.

L’échec est rempli de données : il faut s’y confronter rapidement tout en restant objectif dans l’analyse qu’on en fait. Ne considérez jamais un échec comme une fin, mais plutôt comme une chance de progresser rapidement.




Les 7 lois du jamais

Ces 7 lois, je me les suis construites pour me rappeler à l’ordre. Elles m’empêchent de redevenir procrastinateur pratiquant ! Des lois que j’ai dans une note de mon téléphone et que je relis à chaque fois que je sens que, passez-moi l’expression, je « déconne » avec le temps.

Je vais faire court, efficace, pour être percutant. Comprenez bien une chose : grâce à ces règles, je vais toujours « bien », même si je suis « temporairement débordé ». Car je sais justement que c’est temporaire et que la rigueur que j’ai avec ces 7 points rétablira mon équilibre temporel.


Jamais un trajet à vide

Je ne circule jamais sans conscience. Si je pars d’une pièce pour une autre, je me demande s’il y a quelque chose que je peux rapporter sur le trajet à un autre endroit pour m’éviter de le faire plus tard en consacrant mon énergie uniquement à ce trajet. Si je pars du bureau pour la maison, je me demande s’il y a quelque chose que je voulais rapporter.

Vous avez compris le principe : en évitant les trajets à vide, les choses se font toutes seules. Je tiens cette astuce de mon passé en restauration, elle est redoutable.




Jamais de temps perdu par manque de courage

Comme lorsque nous parlions des ruptures amicales, notre vie est remplie de choses que l’on ne veut pas, que l’on ne veut plus, ou, au contraire, que l’on aurait voulues, par manque de courage. Par peur de l’inconfort, du changement ou du conflit.

Je fais encore des efforts pour dire non, pour être sincère mais surtout honnête dans mes décisions et mes avis. Pas de faux-fuyants, pas d’excuses, pas de mensonges pour moi ou pour les autres. Cela semble peut-être évident dit comme cela, mais combien de fois répondez-vous « Plus tard » lorsque vous pensez Non merci ?

Je fais en sorte d’avoir toujours le courage de protéger mon temps et mon énergie en m’assumant pleinement. Généralement, c’est très bien accepté (bien plus que ce que les peurs de mon cerveau veulent me faire croire) et, quand ce n’est pas le cas, j’en apprends beaucoup sur la ou les personnes en face de moi.




Jamais en speed

J’ai déjà esquissé les contours de ce point avec vous. Même débordé, j’ai le temps d’être lent. Mon maximum est d’être rythmé ! Comme une musique, je garde un tempo régulier, peut-être soutenu, mais en aucun cas désordonné.

Pour ne jamais être en speed, il faut savoir respirer, souffler et refuser de se faire manger par un stress grandissant. En refusant de devenir une machine réactive, vous protégez votre énergie… et plus d’énergie = plus de temps.

C’est paradoxal, mais en prenant le temps, même si je croule sous les tâches urgentes et importantes, je termine toujours avec le sourire, calme et avec encore de l’énergie.




Jamais décevant (sauf pour ceux qui ont une attente sans moi)

Je n’ai qu’une parole, celle que je donne.

Si j’avais vraiment le courage absolu, je n’aurais mis que cette phrase, tellement je l’aime et tellement j’ai assez de rigueur pour dire qu’elle me représente.

En résumé, je réfléchis toujours à ce que je dis. Quand je dis oui, quand je m’avance sur quelque chose (même de minime), c’est que j’ai réfléchi assez pour avoir la certitude que ma parole soit vraie. Je note et j’organise en fonction de cela. Mon entourage personnel et professionnel me sait fiable, non pas parce que je le dis, mais parce que je le suis.

Les seules fois où je suis décevant, paradoxalement, c’est lorsque les autres ont matérialisé une attente sur quelque chose que je ne savais pas ou sur une chose sur laquelle je ne m’étais pas engagé. Dans ce cas, la pression émotionnelle peut être forte, avec une envie d’accepter juste pour être apprécié… Dans cette situation, il faut se rappeler la deuxième loi (Jamais de temps perdu par manque de courage).




Jamais sans savoir

Souvenez-vous, les biais cognitifs n’ont que deux ennemis : les données et le temps de réflexion. Je ne parle jamais sans savoir, je préfère différer une réponse plutôt que de répondre comme si je savais vraiment. Comme le cerveau n’aime pas le vide, il proposera toujours une réponse à formuler, mais c’est à moi de reprendre le dessus en disant ces mots magiques : « Je ne sais pas » ou simplement : « Pour le moment, je ne sais pas ».

Grâce au temps, j’irai collecter les données pour savoir ! Et de nouveau, mes réponses me rendront plus fiable.

La seule exception est celle de la mise en mouvement. Je vous recommande, au contraire, de vous mettre en mouvement même si vous ne savez pas tout sur ce que vous souhaitez faire, afin d’apprendre et comprendre sur la route.

Cette loi s’applique donc exclusivement à des actes de communication et m’évite ensuite de longs débats ou de longues discussions stériles pour justifier ce que j’avais dit à tort.




Jamais en mélange de temps

C’est l’un de mes principes de base, et c’est aussi le plus difficile à respecter. Vous trouvez le détail des types de temps dans mon précédent livre, mais vous allez comprendre l’idée très facilement, même si vous ne l’avez pas lu.

Le temps perdu, que j’aime nommer le « non-temps », n’existe pas en tant que tel dans ma vision du temps. Le temps perdu est, à mon sens, ce que l’on vit lorsque l’on mélange deux types de temps, car finalement, on n’exploite correctement aucun de ces deux types de temps.

Alors si, en travaillant, je suis fatigué et que j’ai besoin de faire autre chose, je ne vais pas travailler tout en jetant des regards réguliers sur mes réseaux sociaux. Je vais soit travailler et être en temps professionnel, soit décider de faire une véritable pause de 10 minutes pour regarder mes réseaux et être en temps personnel.

Temps pour moi, temps personnel, temps professionnel, temps d’obligation, etc. Vous vivez pleinement les choses lorsque vous ne les mélangez pas.




Jamais sans la joie

Étrangement, le mot « Joie » n’est pas dans mes mantras. J’ai d’ailleurs plusieurs fois essayé, dans ma vie, de refaire ceux-ci, mais les mots « Autonomie » et « Liberté » ressortent systématiquement du tirage comme étant les mots gagnants.

Cette question m’a intrigué et, finalement, j’ai compris. Cette émotion, ce sentiment, est plus forte qu’un mantra individuel, elle est l’essence universelle de quelqu’un qui ne subit pas son temps. Le mien est libéré parce que je ne fais que les choses qui me rendent joyeux.

Le passionné peut passer des heures à faire ce que d’autres ne concevraient pas faire ne serait-ce que 10 minutes… grâce à la joie ! Et à la fin, le passionné ne se plaindra pas, il racontera juste pourquoi c’était formidable d’y consacrer du temps. La joie, ne jamais sous-estimer cet ingrédient !







	
	
	
Annexe



	
	
	
		
La journée type

Même si je vous encourage à ne piocher que ce qui vous semble utile et adapté à votre vie, vous pourriez ressentir un sentiment de confusion à la lecture de toutes ces méthodes et conseils. Concrètement, comment les appliquer dans votre quotidien ? Je vous propose la simulation d’une journée type. Cet exemple, loin d’être exhaustif, vous donnera un aperçu des utilisations possibles des systèmes que je propose.


Le réveil

Vous vous réveillez, au top de votre énergie. Vous prenez un temps de qualité pour entamer votre journée, en évitant les écrans et les sources d’actualités. Vous commencez par soigner votre hydratation et votre premier repas de la journée pour fournir à votre organisme les bonnes ressources pour fonctionner.




Avant le vrai début de votre journée

Vous faites le point sur ce que vous ne devez pas oublier au fond de vous au cours de cette nouvelle journée. Prenez des engagements personnels :


	Combien de temps souhaitez-vous passer sur votre téléphone aujourd’hui ? Une heure ? Plus ?



	Quels seront les points de contact que vous allez utiliser ? Uniquement vos e-mails et votre téléphone, ou bien allez-vous aussi consulter les messageries de vos réseaux sociaux ?





C’est également le moment idéal pour vous rappeler vos mantras et réfléchir à la façon dont votre journée peut s’aligner avec cette boussole de votre bonheur. Par exemple : « Aujourd’hui, je fais de mon mieux pour être plus autonome. »

Vous pouvez penser à tout cela chez vous ou sur le trajet qui vous emmène au travail.




Cerveau allumé !

C’est parti, la journée est lancée. Commencez par prévoir l’heure à laquelle vous allez vous coucher ce soir. Profitez-en pour avoir une vision claire de votre journée. Utilisez votre matrice d’Eisenhower pour identifier ce qui est urgent et important à faire aujourd’hui, en plus des tâches déjà planifiées. Adaptez votre agenda en fonction de ces informations, tout en tenant compte de votre niveau d’énergie.

Si vous travaillez dans un bureau, vous pourriez utiliser un moment calme en début de journée pour organiser votre espace de travail et éliminer les distractions. Si vous travaillez à domicile, vous pourriez commencer par une session courte, mais intense, sur une tâche prioritaire, pour profiter de l’élan du matin.




Au cours de la journée

Vous maintenez vos bonnes habitudes d’hydratation et d’alimentation. Vous faites attention à l’habituation hédonique, en prenant conscience de tout ce qui va bien, de tout ce qui vous suffit, tout en cherchant à améliorer vos automatismes. Par exemple, vous pouvez aller chercher votre déjeuner à pied au lieu de prendre un transport en commun, afin de pratiquer une activité physique. Si votre cerveau trouve cette action trop basique, rappelez-vous qu’un vaut mieux que zéro.

Vos meilleurs alliés dans votre journée professionnelle seront la règle des 120 secondes et l’art de savoir dire non. Par exemple, vous pouvez appliquer la règle des 120 secondes pour répondre aux e-mails ou traiter une question qui ne nécessite pas de réflexion approfondie. Ces petites victoires vous permettent d’éliminer les tâches parasites sans perdre de temps.

N’oubliez pas non plus d’inclure des moments de vide ou des moments pour vous. Bloquez de 15 à 30 minutes dans votre agenda pour un loisir, un échange avec un proche ou une activité qui vous fait du bien. Ce moment contribue à l’équilibre de votre journée.




En fin de journée

Sur le trajet du retour ou bien chez vous, prenez note de ce que vous avez appris d’intéressant dans la journée dans votre carnet de culture. Résumez les podcasts ou les lectures que vous souhaitez retenir. Profitez-en pour vous décharger mentalement dans votre troisième cerveau, en y inscrivant toutes les idées et pensées que vous avez pris soin de noter à la volée au cours de la journée.




Au lit !

Couchez-vous à l’heure prévue le matin, non sans avoir préparé les affaires dont vous aurez besoin pour le lendemain. Il ne vous reste plus qu’à profiter d’une bonne lecture pour retrouver le sommeil dont vous avez besoin.



		

	
	
	
		
Épilogue

Vous y êtes ! Nous y sommes ! Que vous le vouliez ou non, ce livre vous a transformé. Pour certains, il y aura des révélations et des changements profonds, pour d’autres, quelques adaptations salutaires. Dans tous les cas, votre cerveau percevra le temps différemment à partir de maintenant.

Je vous invite à relire cet ouvrage de temps à autre, en ouvrant une page au hasard. La chance et le Kairos pourraient vous permettre de voir un passage sous un autre angle, selon vos problématiques du moment.

Je sais pertinemment que ce livre peut être déroutant, comme l’a été Votre temps est infini, car il n’est pas qu’une succession de petites astuces clés en main pour des moments très précis de vos journées… Je crois pourtant qu’il est meilleur, car il est « vrai ». Cette année, en plus de ce livre, sortira la suite de ma saga interactive (une fiction qui se veut être une digne héritière des « livres dont vous êtes le héros »). Et ce ne sera pas un, mais deux volumes que vous retrouverez en librairie, en plus des spectacles et des conférences, et je continuerai de jouer, de lire, de vivre pleinement ma vie de famille… simplement en utilisant toute la philosophie déployée dans cet ouvrage.

C’est la seule promesse que je puisse vous faire : vous pouvez libérer votre temps, mais vous pouvez faire encore mieux… vous libérer de la question du temps.

J’ai hâte de vous croiser pour que nous discutions de ce sujet ensemble. J’en profite pour vous dire que, si vous le souhaitez, je continue mon métier de conférencier dans les entreprises sur mes sujets de prédilection ou en conférence-spectacle. Pour plus de renseignements, vous pouvez flasher le QR Code ci-dessous.

Et vous pensiez que j’avais oublié de vous donner la solution à l’énigme des cercles… la preuve en est que non : vous la trouverez également sur ce QR Code.

Sachez enfin que je suis fier de vous, de votre volonté à profiter pleinement de ce qui existe de plus précieux et de plus personnel pour tout un chacun : son temps. Vous êtes la seule personne à savoir quoi en faire. Libérez-vous.

Amitiés,

Fabien Olicard

https://36ae5ec6.sibforms.com/serve/MUIFAHbGpr3m5_sv4HY-1Kw2hEfeziz1bCJyXaR0QO6wlVP_1Q6vfbx4hN7w9mqkwZ6zp2nHbvgyOQ9OHK7t3ar-C38GEQSwvsTNIVGc0_h3HwbP3NLy-Fxp6vty2MHGs4lslwqQ1TlU1AV_3QidhW9xuYbmpbldb3k0SEO-Jr8aQbo_WT-gQhRE-Z5zq1d2dBz88D869XBqTYSD

		

	
	
	
		
Ouvrages du même auteur parus chez First


Astuces quotidiennes

Votre cerveau est extraordinaire, 2017

Votre cerveau est définitivement extraordinaire, 2018




Gestion du temps et productivité

Votre temps est infini, 2019

Votre idée va devenir une réalité, 2023

Ce livre vous fera gagner du temps, 2025




Comprendre son propre fonctionnement

Le bonheur est caché dans un coin de votre cerveau, 2020

L’Antiguide de la manipulation, 2021




Développer ses compétences mentales

Mémoire, vous avez le pouvoir, 2022

Votre attention est votre superpouvoir, 2024




Romans immersifs et interactifs

La Harpe des quatre saisons, tome 1, 2024

La Confrérie de Nuada, tome 2, 2025
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