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« Nous sommes ce que nous faisons de manière répétée, l’excellence n’est pas une action mais une habitude. »
Aristote
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Introduction
Je n’en reviens toujours pas. Moi, petit garçon dyslexique et diabétique à qui on prédisait l’échec, voilà que je deviens vice-champion du monde de lecture rapide en 2021, renouvelle mon titre en 2023, publie un best-seller la même année et m’épanouis au quotidien en animant des formations auprès d’un public de plus en plus large. Chaque jour, je me demande comment le rêve a pu devenir réalité. Comment le jeune Mohamed que j’étais a pu céder sa place à l’homme que je suis devenu.
Comment ai-je fait pour en arriver là ?
Cette question m’envahit encore, et vous êtes nombreux à me la poser. Généralement, je réponds que j’ai énormément travaillé. J’ai pris une revanche sur la vie. Ce n’était pas simple. Tous les matins, j’ai rassemblé mes forces, accepté de faire des sacrifices, forgé mon mental, combattu mon syndrome de l’imposteur. Aujourd’hui encore, j’en passe par là. J’entends ces voix du passé, de professeurs qui ne croyaient pas en moi, assénant toutes ces phrases blessantes qui me disaient combien mon cas ne présageait pas un grand destin. Comme vous, je doute, j’ai peur, je cogite, je connais les nuits blanches. Mais jamais, jamais je ne lâche. C’est pour cette raison que j’ai décidé de me lancer de nouveau dans l’aventure de l’écriture : pour m’ouvrir encore davantage à vous, partager tout ce qui m’a aidé à atteindre mes objectifs et, ainsi, vous aider à atteindre les vôtres.
Ce livre est une suite logique. J’ai regroupé ici tout ce qui m’a permis d’arriver là où je suis. Tous les outils que j’ai utilisés sont dans ces pages. Je les ai réunis afin de pouvoir vous offrir la « Méthode Boclet ». L’ensemble des conseils et exercices que vous lirez ici ont été testés avec succès. Je ne déploie aucun conseil que je n’appliquerais pas. Il m’importe profondément d’être honnête avec vous, afin que vous puissiez, vous aussi, vous transformer.

La connaissance change tout
Jamais je n’aurais imaginé que le savoir et l’apprentissage puissent avoir un tel retentissement sur ma vie. Que la connaissance était aussi faite pour moi. Qu’elle pouvait être une source de bonheur.
J’ai fait le premier pas vers elle en découvrant qu’apprendre est à la portée de tous. Il n’y a pas de domaine de connaissance plus important qu’un autre. Écouter un podcast sur l’archéologie, regarder un documentaire sur la cuisine marocaine, se passionner pour le monde des fourmis ou découvrir les noms des plantes… il n’y a que des sujets d’intérêt et la joie de les explorer.
Plus que tout, je crois en la connaissance. Quand j’ai découvert la lecture rapide et décidé de développer mes connaissances grâce à cette discipline, j’ai compris combien le savoir nous guidait vers une satisfaction personnelle et professionnelle. La connaissance n’est pas seulement essentielle à nos projets. Elle est une source incroyable de bonheur. Lorsque l’on cumule du savoir, on apprend à se connaître et à connaître le monde qui vous entoure. En cela, la connaissance change tout. Elle a changé ma vie.

La création de la Méthode Boclet
Je me bats chaque jour. Chaque jour, j’encourage tout un chacun à surmonter ses croyances limitantes, à déjouer l’autosabotage et à se lancer dans l’apprentissage. Je ne compte pas m’arrêter en si bon chemin : après l’ascension du mont Blanc, challenge que je me suis lancé pour me surpasser physiquement et mentalement, puis la sortie de mon premier livre, j’ai donc eu envie de créer ma méthode, sur laquelle j’ai travaillé pendant deux ans. Alors que je m’y consacrais pleinement, j’ai signé, en parallèle, pour une soirée à l’Olympia. C’est incroyable ! Je me revois en 2021, devant cette salle mythique à Paris, qui disais à ma femme : « Un jour, je serai sur scène, ici ! » Elle avait ri. Pourtant, nous y voilà : le 7 septembre 2024, je donnerai une conférence devant des milliers de personnes ! Une conférence pour transmettre mon expérience et les secrets de ma méthode.
De vous à moi : à l’heure où j’écris ces lignes, il m’arrive de me demander : Mais qu’est-ce qui m’a pris ? Ma peur parle, et c’est bien normal ! Elle sera là jusqu’au bout. Je suis déjà impressionné, mais je suis aussi terriblement excité, et cette excitation est un moteur. Elle me fait tenir, elle me fait avancer, elle me rappelle que je ne lâche rien, et elle m’aide à travailler sur mon intervention avec une énergie hors norme.
Depuis des mois, j’écris donc ce livre tout en préparant l’Olympia. J’utilise ma méthode pour réussir sur scène, mais je l’enrichis aussi de tout ce que cet événement à venir exige et m’inspire. Voilà pourquoi ce livre sort en librairies au mois de septembre. Parce que tout est intimement lié, infiniment évident, et j’espère, à travers les pages qui vont suivre, vous convaincre de l’importance d’entrer en synergie avec ses rêves. Et n’oubliez pas : si personne ne se moque de vos rêves quand vous les racontez, c’est qu’ils ne sont pas assez grands !





4 semaines pour tout changer
Mode d’emploi de la Méthode
Nous allons passer 28 jours ensemble.
Une vie compte en moyenne 30 000 jours1, alors, que représentent 28 jours ? En quatre semaines seulement, vous trouverez votre raison d’apprendre, et vous ne pourrez plus jamais la lâcher. Vous irez au bout de vos projets, grâce à une connaissance de vous-même, de votre cerveau et des meilleures techniques d’apprentissage.
Les piliers de la méthode
J’ai voulu construire une méthode inédite et accessible. Durant plusieurs mois, j’ai rassemblé les conseils les plus précieux à vous donner afin que vous deveniez illimité. J’ai recueilli vos témoignages et vos questionnements sur les réseaux sociaux ou lors de mes formations. Aujourd’hui, je suis fier de vous en présenter les grands principes.
	Une méthode pas à pas : je ne vous laisse pas prendre cette nouvelle route seul ! Pour vous guider sur votre chemin vers la connaissance, je vous accompagne jour après jour pendant 4 semaines, avec une thématique spécifique à chaque semaine.

	Une méthode originale : bon nombre des conseils que vous trouverez dans ce livre sont des tips que je n’ai jamais partagés jusqu’ici. Ils sont le fruit de mes dernières découvertes et expérimentations.

	Une méthode sincère : tout ce que j’ai vécu est écrit dans ce livre. Mes doutes, mes victoires et les enseignements que j’en ai tirés vous sont livrés afin que vous puissiez puiser dedans et vous en inspirer.

	Une méthode dynamique : vous allez passer à l’action quotidiennement, car l’action est tout aussi importante que la théorie. Ensemble, nous allons faire des expériences !



Pourquoi la Méthode Boclet va vous transformer
J’ai souhaité créer une méthode complète au sein de laquelle je me confie pour vous aider, mais dont vous êtes le personnage principal. La Méthode Boclet s’intéresse à vous.
	Qui êtes-vous ? Quels sont vos centres d’intérêt, vos domaines d’excellence ? Vous allez apprendre à vous connaître et à identifier vos sujets de prédilection. Vous oserez enfin donner du crédit à vos rêves pour mieux les réaliser.

	En travaillant sur vous – vos projets, votre confiance, votre mental –, vous trouverez, jour après jour, la force de réussir. Cette force est en vous ; je vous guide jusqu’à elle !

	Attendez-vous à voir votre rapport au temps métamorphosé ! Bientôt, vous saurez penser à vous, à vos objectifs et à vos priorités. Chaque nouvelle journée durera plus de 24 heures !

	Dorénavant, vous vous passionnerez pour chacune des tâches que vous réaliserez et atteindrez vos objectifs en dépassant les obstacles qui se dressent devant vous.

	Vous êtes sur le point de découvrir les meilleures techniques d’apprentissage, celles qui ont amorcé mon changement. À la fin de ces 4 semaines, vous saurez utiliser votre cerveau, lire plus vite, réaliser une mind map et retenir l’impossible !


[image: Liste des objectifs de la Méthode Boclet.]
Accéder à la liste des objectifs


Comment utiliser ce livre ?
	La première chose à faire : munissez-vous d’un cahier de bord. Choisissez-le à votre goût, il sera un soutien. Chaque jour du programme, je vais vous demander de prendre des notes, de faire de petits exercices, d’explorer vos objectifs, de vous livrer à des expériences de pensée… Vous serez également libre d’y écrire tout ce que votre lecture vous inspire, ainsi que vos impressions après chaque défi relevé. Pour vous aider, les diffé- rentes choses à noter dans votre carnet sont surlignées dans le texte, et vous en trouverez le récapitulatif en fin d’ouvrage. Si vous le souhaitez, pour des raisons pratiques, vous pouvez choisir d’en faire un carnet virtuel et prendre des notes dans votre téléphone.

	La Méthode se déroule en 4 semaines, dans un ordre précis et réfléchi. Découvrez chaque jour l’un après l’autre. Ne cherchez pas à aller trop vite ni à brûler les étapes.

	Si, pour diverses raisons, vous n’avez pas pu appliquer la Méthode Boclet durant une ou plusieurs journées, reprenez là où vous vous êtes arrêté. Ne sautez aucun jour. Essayez, au maximum, d’être régulier.

	Je vous recommande de lire chaque page le matin afin de mettre en application les conseils au fil de la journée. Votre lecture ne durera pas plus de 10 minutes. Vous pouvez trouver le temps de ces 10 minutes, peut-être en mettant le réveil plus tôt s’il le faut : un premier défi à relever pour entrer dans la Méthode Boclet !

	Si vous en ressentez le besoin, revenez en arrière et relisez les pages qui vous ont particulièrement marqué. Vous pourrez d’autant mieux vous familiariser avec les conseils et les outils proposés.


Je suis avec vous durant toute la méthode
Si vous avez la moindre question, je suis disponible sur Instagram (@mohamedboclet) ou à l’adresse e-mail suivante : support@mohamedboclet.com. Il me tient à cœur d’être présent. Je le suis tout au long de ce livre, et je tiens à vous accompagner bien au-delà. J’ai le rêve que chacun se réalise et s’épanouisse. Si j’ai réussi à être qui je suis, vous le pouvez aussi. J’en suis intimement convaincu. C’est pour cette raison que ce livre est très important pour moi. J’ai énormément travaillé pour construire cette méthode, pour qu’elle soit la plus complète et enrichissante possible.
N’oubliez jamais vos désirs. N’oubliez jamais que vous méritez de réussir et que vous avez les capacités de vous réaliser. Tout est possible. Vous êtes illimité.





1. En France, en 2018, l’espérance de vie à la naissance est de 85,3 ans pour les femmes et de 79,4 ans pour les hommes (Insee, Tableaux de l’économie française, 2019), soit de 28 981 et 31 124 jours.


La méthode Boclet, 28 jours pour profiter des meilleures techniques d'apprentissage. Aimer lire pour aller plus vite et plus loin. Mémoriser l'impossible. Savoir s'organiser au quotidien. Identifier ses objectifs pour les atteindre. Découvrir un temps illimité. Développer son envie d'apprendre. Mieux se connaître pour s'accomplir. 
Revenir au texte courant


[image: ]Semaine 1
Travailler sur soi
« La porte du changement ne peut s’ouvrir que de l’intérieur. » Jacques Salomé


Vous tenez ce livre entre les mains, preuve que vous êtes en route pour devenir illimité ! La première étape, pour cela, n’est autre que d’effectuer un travail sur soi. Chaque jour, je vais vous poser des questions et vous guider, afin que vous puissiez cerner vos objectifs et repousser les limites qui vous empêchent peut-être d’avancer. Rassurez-vous, je ne vous propose pas une introspection ambitieuse et remuante. Plutôt quelques interrogations ciblées, afin que vous deveniez votre meilleur allié dans l’apprentissage.
Vous verrez, cette semaine va vous nourrir d’une grande énergie. Vous n’aurez plus peur de vous-même, plus peur de croire en votre potentiel. Au contraire : vous allez comprendre que vous disposez des ressources nécessaires pour vous dépasser. Vous aurez envie d’agir, de passer à l’action !
C’est précisément ce qui m’est arrivé quand j’ai osé questionner mes désirs profonds et mes blocages. Je me suis « rencontré », j’ai identifié mes forces, mes faiblesses, et j’ai décidé que j’allais renforcer les unes et me servir des autres. De là, j’ai arrêté de m’éviter.
J’ai ressenti beaucoup de joie, parce que j’ai compris que j’avais le droit de réussir. À vous !


Jour 1
Définir son pourquoi
À quoi rêvez-vous en ce moment ? J’imagine que vous avez des envies, des objectifs à atteindre ? Et c’est sans doute la raison pour laquelle vous tenez ce livre entre vos mains : pour les concrétiser ! Alors, je pourrais reformuler ma question : pourquoi tenez-vous ce livre dans vos mains, exactement ? Où souhaitez-vous qu’il vous emmène ?
Me concernant, je sais pourquoi je l’écris : pour vous permettre de libérer votre potentiel illimité et de devenir la personne que vous voulez devenir.
Mon intention est claire. De la même façon, vous devez vous aussi mettre des mots sur votre intention ou vos intentions. Il s’agit de définir votre pourquoi. Mais qu’est-ce qu’un pourquoi ?
Je distingue le pourquoi de l’objectif. Si l’on schématise, l’objectif est le résultat que vous visez, par exemple devenir bilingue. Le pourquoi, quant à lui, est la raison pour laquelle votre objectif vous tient à cœur. Vous désirez peut-être voyager, parler anglais à vos enfants, rejoindre votre partenaire en Australie, trouver du travail là-bas…
	Mon objectif
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	Mon pourquoi

	Je veux parler anglais
	Pour apprendre la langue à mes enfants

	Je veux devenir pâtissier
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	Pour vivre un métier passion !

	Je veux écrire
la Méthode Boclet
	[image: ]
	Pour permettre aux gens de se sentir libres intellectuellement et de libérer leur potentiel illimité






La notion d’objectif est au cœur de la Méthode Boclet (nous y reviendrons d’ailleurs plus tard, voir jour 15), mais elle ne peut faire sens sans pourquoi. Souhaiter atteindre un objectif est une chose, comprendre ce qui nous anime, derrière, en est une autre, et bien plus importante. Car le pourquoi est un moteur. Il nourrit notre motivation et nous donne de la force pour avancer dans notre projet. Il est donc essentiel que vous définissiez votre pourquoi. C’est le premier pas de la Méthode.
Chaque jour, je me rappelle mon pourquoi. Grâce à lui, je garde le cap et je maintiens mon intérêt pour ce sur quoi je travaille.

Les 3 principes du pourquoi
Un bon pourquoi répond à 3 principes, que je vous expose ici et qui vous seront utiles pour définir le vôtre ensuite.
Votre pourquoi est positif
Parce qu’il doit avoir le pouvoir de vous remettre sur pied quand la volonté faiblit, le pourquoi doit à tout prix évoquer un sentiment positif.
Quand j’ai quitté l’univers du salariat et découvert la lecture rapide, mon objectif était de progresser dans cette discipline. J’ai très vite cherché à définir mon pourquoi, afin de savoir à quoi me raccrocher en cas de coup dur. Ma première réponse a été : pour me prouver que je ne suis pas bête !
Ma formule était négative. Ça m’a sauté aux yeux. J’ai repris : je veux me prouver que je suis intelligent ! Cette phrase était bien plus solide et encourageante. Un pourquoi formulé positivement accroît la détermination et facilite la tâche au cerveau, qui arrive bien mieux à travailler lorsqu’il peut se représenter concrètement ce pour quoi il se met en action.

Votre pourquoi vous appartient
Le pourquoi est éminemment intime. Arrêter de fumer pour son conjoint, décrocher son bac pour faire plaisir à ses parents… Si votre pourquoi intègre une personne de votre entourage, il y a de grandes chances pour que vous ne vous le soyez pas suffisamment approprié et que vous ayez l’impression qu’il ne vous appartient pas. Un pourquoi fonctionne à la première personne du singulier. Vous voulez exercer un nouveau métier pour vous épanouir, vous mettre au sport pour être mieux dans votre peau…
Toutefois, l’entourage peut aussi, parfois, être intimement motivant. Je constate régulièrement que beaucoup d’objectifs et de pourquoi sont tournés vers les enfants : on veut réussir pour eux, pour leur assurer une sécurité financière, pour se dégager du temps en famille… Pourquoi pas, à condition que vous vous sentiez animé par ce pourquoi et qu’il résonne en vous.

Votre pourquoi est honnête
Savoir exactement pourquoi l’on souhaite atteindre son objectif est une clé de la réussite. Le pourquoi doit être fort et puissant. On peut vouloir changer le monde, connaître le succès, gagner de l’argent, prendre une revanche sur la vie, devenir plus fort que son concurrent… Tous ces pourquoi sont nobles. Il n’existe pas de pourquoi meilleur qu’un autre. N’essayez pas de vous créer un pourquoi présentable, honorable ou gratifiant. Osez regarder dans les yeux votre pourquoi.
[image: ]Pensée d’illimité
Votre objectif et votre pourquoi répondent à la notion de congruence. Quelqu’un de congruent est quelqu’un qui dit ce qu’il pense et qui pense ce qu’il dit. Pas de triche, pas de rêves empruntés à d’autres, pas de mensonges à soi-même ! La notion de congruence m’est apparue récemment et a changé ma vision des choses. Quand je sens que je ne suis pas en accord avec un objectif, que je ne comprends pas pourquoi je réalise une tâche, j’y pense et me demande : est-ce moi ?




Définissez votre pourquoi
Étape 1 : identifiez votre objectif
Pour commencer, répondez à cette question : quel est mon objectif ? Qu’est-ce que je vise ? Quelle est ma priorité en ce moment ? Si vous peinez à trouver une réponse, peut-être pouvez-vous essayer de vous demander : pourquoi lisez-vous la Méthode Boclet ? Votre objectif va naturellement se dégager.
Afin de vous guider, voici les réponses qui reviennent fréquemment de la part de mes élèves.
	Je veux changer de métier.

	Je veux réussir un concours.

	Je veux travailler plus efficacement au quotidien.

	Je veux monter ma boîte.

	Je veux développer ma créativité.


 Dans votre carnet, notez votre réponse. Nous allons maintenant l’étudier jusqu’à ce qu’elle aboutisse à votre pourquoi.


Étape 2 : utilisez la méthode des 5P
Votre pourquoi va découler naturellement de votre objectif. Afin de l’identifier de la manière la plus précise possible et qu’il respecte les trois principes exposés ci-dessus, je vous propose d’employer la méthode des 5P, soit la méthode des « 5 pourquoi ». Elle consiste à questionner son objectif à répétition et permet d’obtenir son véritable pourquoi en venant le challenger, le provoquer, tel un journaliste qui essaierait de vous pousser dans vos retranchements.
[image: ]Pensée d’illimité
En pratiquant la méthode des 5P, vous allez obtenir un pourquoi parfaitement écologique, c’est-à-dire authentique et durable, qui ne risque pas de vous lâcher en cours de route. Plus il le sera, moins il vous demandera d’efforts, car il sera en accord avec la personne que vous êtes.


 Comment ça marche ? Rebondissez sur votre objectif en vous demandant pourquoi il vous tient à cœur, puis répétez l’opération 5 fois. Écrivez vos réponses. Je vous donne mon cas en exemple pour vous guider.

Mon pourquoi à moi
Mon objectif : inscrire la Méthode Boclet noir sur blanc et faire en sorte qu’elle devienne une référence en francophonie dans les méthodes d’apprentissage.
	Pourquoi ? Je veux aider un maximum de gens à apprendre.

	Pourquoi je veux aider un maximum de gens à apprendre ? Parce que, longtemps, je me suis cru bête. Je pars d’une situation défavorisée et j’ai réussi grâce aux méthodes d’apprentissage. Je veux que les gens réussissent aussi !

	Pourquoi je veux que les gens réussissent ? Parce que je les vois souffrir de ne pas réaliser leurs rêves, et qu’il serait égoïste de garder toutes les méthodes que j’ai apprises et expérimentées pour moi.

	Pourquoi j’estime qu’il serait égoïste de tout garder pour moi ? Le partage et l’enseignement font partie de mes valeurs. Je veux apporter ma contribution à ce monde.

	Pourquoi je veux apporter ma contribution à ce monde ? Il me tient à cœur de participer à un monde meilleur, et d’imaginer qu’après ma mort, on se souviendra de l’énergie que j’ai employée pour y parvenir.




Toutes ces réponses m’ont permis de définir ma mission, celle de permettre aux salariés et aux étudiants de se sentir libres intellectuellement, et de libérer leur potentiel illimité afin de devenir ce qu’ils veulent devenir. Tout simplement, de changer des vies.
 Dans votre carnet, notez votre pourquoi. Il est la somme de toutes les réponses obtenues, ou des réponses qui vous paraissent les plus éclairantes. Sachez également que la dernière réponse a tendance à nous révéler bien des choses, car, plus on creuse, plus on « malaxe » son objectif, plus on découvre des motivations secrètes et profondes. Faites-vous confiance : vous allez très vite identifier votre pourquoi grâce à cet exercice, qu’il s’impose au début ou à la fin, ou au milieu ! Il va vous apparaître comme une évidence ; vous le reconnaîtrez.
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Si, au fil de l’exercice, vos réponses se répètent ou se ressemblent, ce n’est pas grave. Elles ne seront pas obligatoirement surprenantes. Il arrive qu’elles tournent en rond. Peu importe. Elles n’en demeurent pas moins intéressantes ! Il y a toujours un nouveau mot de vocabulaire qui émerge et fait apparaître une nuance, une nouvelle idée…




Des chemins inspirants
La méthode des 5P est un dialogue intime, de soi à soi. En plus de nous guider dans notre pourquoi, elle nous éclaire sur nous-mêmes, notre personnalité et nos besoins. J’aime beaucoup les chemins sur lesquels elle nous conduit. On veut gagner de l’argent, mais pourquoi ? Pour s’offrir une villa de rêve ou parce que l’on a peur d’en manquer ? Qu’est-ce que cela dit de nous ? Qu’il est temps de déménager ? D’apprendre à faire ses comptes ?
Prenez le temps de jouer avec les 5P afin d’en tirer des enseignements riches vous concernant.
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Après avoir défini votre pourquoi grâce à la méthode des 5P, notez dans votre carnet une phrase qui le résume parfaitement. Écrivez-la également sur une grande feuille que vous accrocherez au mur, dans votre bureau, ou sur votre frigo. Ainsi, votre pourquoi sera toujours dans votre champ de vision, tel un guide que vous décidez de suivre. Lorsque j’accompagne des étudiants en médecine, je les invite à relever ce défi. Pourquoi font-ils médecine ? La réponse à cette question est affichée chez eux. Se confronter tous les jours à son pourquoi permet de rester concentré dessus. Toutes les actions que vous allez entreprendre au fil de ce livre prendront du sens et seront réalisées avec passion et engouement. C’est une clé qui vous permettra de progresser bien plus vite que vous ne l’imaginez.





Jour 2
Déconstruire ses croyances limitantes
« Longtemps, je me suis cru bête. » C’est par cette phrase que commençait mon premier livre1. Et elle a beaucoup interpellé. Je crois que c’est parce qu’elle renvoie la plupart d’entre nous à une croyance douloureuse. Dans mon cas, tout a commencé à l’école, au CP.
On apprend à lire. Mes copains progressent, pas moi. Je suis en retard. Ils passent tous en CE1 et je redouble. On se moque de moi : « Tu restes avec les petits ! » Même avec les « petits », je stagne. Si, l’année suivante, je passe enfin en CE1, c’est parce que je ne peux pas repiquer deux fois. J’entends qu’on me fait un cadeau, car, en réalité, je n’ai pas le niveau. En CE2, mes parents sont convoqués : le directeur pense que je dois aller en classe de perfectionnement. C’est un électrochoc pour eux. Ils refusent cette orientation et essaient de comprendre pourquoi je ne m’en sors pas… De là, on détecte ma dyslexie et ma dysorthographie. Je passe mes mercredis au centre de santé municipal pendant que mes amis jouent au foot. En CM1, enfin, une enseignante croit en moi. Elle m’aide énormément, mais le mal est fait : voilà des années qu’on me laisse penser que je suis bête, et cette idée ne me quitte pas.
Au collège, j’apprends que je suis diabétique. Une maladie invisible : on a l’air comme tout le monde, mais on ne l’est pas. Je me cache pour faire mes piqûres d’insuline, exactement comme je cache mes difficultés scolaires. Je grandis avec ça. Mélange de honte, de sentiment d’exclusion, de devoir redoubler d’efforts si je veux obtenir mon bac un jour. Pourtant, je m’accroche et je l’obtiens ! J’intègre même une école d’ingénieurs.
Mais mon histoire me poursuit et, durant mon alternance en entreprise, j’entends mon tuteur me dire : « Vous ne serez jamais ingénieur, monsieur Boclet. » Je me dis qu’il a raison, il est haut placé. Sans le savoir, il alimente mes croyances, dont je ne suis pas débarrassé. J’ai beau décrocher mon diplôme en ingénierie, je n’ose rêver de rien. La suite, je la connais déjà : je vais avancer comme je peux, mener une modeste carrière, rester locataire toute ma vie. On m’a toujours prédit l’échec, comment puis-je espérer mieux ?
Tout bascule quand je découvre la lecture rapide et décide que moi, non-lecteur par excellence, je vais plonger dans les livres et accroître mes connaissances. C’est le début d’une revanche et d’une longue transformation, et je crois que nous sommes tous capables de la mener. Je me croyais bête, je vais me prouver que je suis intelligent. Je vais challenger ma croyance, me confronter à elle. Et si je n’étais pas bête ? Et si j’allais le vérifier par moi-même, plutôt que de rester prisonnier de l’avis et des appréciations des autres, professeurs et patrons ?
Je vous raconte cela pour vous expliquer combien certaines de nos pensées nous empêchent d’avancer et de nous réaliser. C’est en les remettant en question que nous pouvons atteindre et même dépasser nos objectifs.
Lorsque l’on est convaincu d’être bête, on laisse ses rêves de côté, sous prétexte de ne pas être à la hauteur.

Ainsi, j’ai commencé par m’attaquer à mes croyances limitantes. Sans ce travail, je ne serais jamais devenu vice-champion du monde de lecture rapide, je ne serais jamais devenu conférencier, je ne serais jamais devenu auteur.
Qu’est-ce qu’une croyance limitante ?
Une croyance limitante est une croyance que nous entretenons à notre sujet et qui, comme son nom l’indique, nous limite, nous contraint dans nos actions. Voici des exemples de croyances limitantes.
	« Je n’ai pas de mémoire. »

	« Je n’ai jamais eu l’oreille musicale, comme mon père. »

	« Je ne peux pas terminer un livre, je me déconcentre trop vite. »

	« Je ne sais pas travailler seul, je ne pourrai jamais créer mon entreprise. »


Généralement, nos croyances limitantes trouvent leur origine dans l’enfance, dans le discours entendu à l’école ou bien auprès de nos proches. Si un professeur ou un parent nous dit que nous sommes mauvais en langues ou que nous n’avons pas le sens du rythme, nous intégrons cette idée jusqu’à en faire une réalité. Nous y croyons dur comme fer. Par conséquent, nous partons vaincus : inutile d’apprendre l’anglais ou un instrument, c’est peine perdue !
Certaines de nos croyances, aussi, naissent avec l’expérience : on échoue une fois et on en tire une conclusion hâtive sur notre incapacité générale et définitive dans un domaine.

L’impuissance apprise,
ou l’histoire de la cage électrifiée
Le concept d’impuissance apprise a été mis en lumière par le psychologue Martin Seligman en 1964, à travers une expérience dont je ne cautionne pas la méthode mais estime la conclusion essentielle. Martin Seligman et ses collaborateurs ont placé un chien dans une cage fermée électrifiée. Le chien ne pouvait pas s’enfuir et recevait des décharges électriques lorsqu’il s’y essayait. Il a donc renoncé à s’échapper.
 
 
Les experts ont ensuite invité un autre chien, qu’ils ont placé dans une cage partiellement électrifiée. Celui-ci a reçu un coup de jus et, par réflexe, a cherché et atteint une zone non électrifiée de la cage, se mettant à l’abri.
Enfin, les experts ont convoqué de nouveau le premier chien, qu’ils ont installé dans la cage partiellement électrifiée. Il a reçu une décharge. Qu’a-t-il fait ? Il n’a pas tenté de rejoindre la zone sécure. Pourquoi ? Il avait assimilé, lors de la première expérience, qu’il était impossible de sortir et d’éviter les décharges…
C’est cela, l’impuissance apprise : certaines remarques ou expériences nous enseignent que nous sommes impuissants. Nous retenons cette idée et ne la défions pas. Quand j’ai découvert cette notion, j’ai compris que j’avais été victime d’impuissance apprise. Un déclic qui m’a motivé à désapprendre mes limites.
Le rôle de nos croyances
Nos croyances limitantes nous freinent dans nos actions. Si nous nous accrochons aussi durement à elles, c’est parce qu’elles jouent des rôles cruciaux. J’en identifie deux principaux :
	elles nous protègent : au moins, on ne prend pas le risque d’échouer. Personnellement, en me croyant bête, je n’allais pas prendre le risque de me ridiculiser en m’essayant à des activités que je pensais trop compliquées pour moi ;

	elles nous éclairent : grâce à nos croyances, nous obtenons des réponses à nos questions. Si nous essayons par exemple de parler espagnol et bégayons, nous pouvons justifier notre performance bancale en nous raccrochant à la croyance que nous sommes de toute façon mauvais en langues étrangères.
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La théorie des mindsets (états d’esprit), établie par la chercheuse Carol Dweck2, s’intéresse à nos croyances dans le domaine de l’intelligence.
Un état d’esprit fixe, aussi appelé « théorie de l’entité », perçoit l’intelligence comme une donnée figée, qui ne peut évoluer. L’état d’esprit de croissance, aussi dit « théorie incrémentielle », appréhende l’intelligence comme malléable et considère que nous pouvons accroître nos performances.
Il a ainsi été prouvé que les personnes à l’état d’esprit de croissance considèrent les échecs comme des opportunités d’apprentissage, apprécient l’effort et aiment progresser. Ce second état d’esprit est celui qui nous intéresse, et j’y place toute ma ferveur. Notre intelligence est modulable. Travailler nous conduit à développer notre potentiel. Adoptez ce mindset !




Dépassez vos croyances une bonne fois pour toutes
Pour se lancer dans l’apprentissage d’un nouveau domaine, maîtriser une langue ou la lecture rapide, connaître l’histoire de France ou encore retenir ses cours de médecine, il est essentiel de commencer par dépasser ses croyances limitantes. Comment faire ?
 Listez vos croyances dans votre carnet. Pour les identifier, demandez-vous quelles idées négatives vous entretenez à votre égard. Face à quelle situation, ou quelle discipline, avez-vous tendance à vous considérer « incapable » ? En les notant noir sur blanc, vous prenez conscience de leur existence. Cette première étape n’est pas superflue. Il est important d’admettre que l’on a des croyances. Nous en avons tous !

 Observez la liste de vos croyances et voyez combien vous les avez mises à distance rien qu’en les livrant au papier. Cela vous permet de comprendre que vous n’êtes pas vos pensées. Elles sont à l’extérieur de vous. Gardez à l’esprit qu’un grand nombre de nos pensées nous induisent en erreur.
 Maintenant que vos croyances apparaissent nettement, exercez-vous à les corriger. Plutôt que de penser « Je n’ai aucune mémoire », promettez-vous de travailler votre mémoire à l’avenir. Plutôt que de prétendre que vous n’avez pas l’oreille musicale, dites-vous que vous allez apprendre le solfège ou assister plus souvent à des concerts. Tout passe par l’apprentissage et l’expérience ! Chaque fois que vous vous exercerez, vous découvrirez que vous êtes plus doué que vous ne le croyez. Dans votre carnet, notez en face de chaque croyance votre « réplique positive » !

[image: ]Pensée d’illimité
Nous employons souvent le terme « mais ». Nous le brandissons dès que nous cherchons une excuse. Exemples : « Je pourrais m’inscrire à un cours d’anglais mais je n’ai pas le temps », ou encore « Je pourrais essayer la lecture rapide mais je ne suis pas assez vif d’esprit ». Remplacez les mais par des « et si ? ». Et si j’avais le temps, finalement ? Et si j’étais plus vif d’esprit que je ne le pense ?
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Identifiez une croyance simple de votre vie quotidienne : toujours rater ses lasagnes, être incapable de se lever tôt… Ensuite, agissez :
	mettez votre croyance à l’épreuve grâce aux conseils lus précédemment. Vous constaterez qu’il est assez simple de la contredire ;

	passez à l’action afin de vous prouver que votre croyance vous induit en erreur. Même si vous ratez vos lasagnes, refaites-les. Demandez de l’aide, changez de recette. Trouvez une solution jusqu’à obtenir un résultat satisfaisant.


Je vous invite à réaliser ce défi consciencieusement. En dépassant une croyance limitante sur un détail du quotidien, vous comprenez un mécanisme qui vous permettra de dépasser une croyance limitante ayant plus d’impact sur votre vie, liée par exemple à l’apprentissage ou à la réussite professionnelle.




1.  Connaissance illimitée, Robert Laffont, 2023.
2.  C. S. Dweck, C. Y. Chiu, Y. Y. Hong, « Implicit Theories and Their Role in Judgments and Reactions : A Word from Two Perspectives », Psychological Inquiry, 6 (4), 1995, p. 267-285.

Jour 3
Accroître sa confiance en soi
Dépasser ses croyances dégage l’horizon : tout est possible ! Maintenant, il faut se sentir capable de tutoyer ce possible. Pour cela, la confiance en soi est indispensable. J’ai beaucoup travaillé sur ma confiance en moi, notamment quand j’ai compris que, pour devenir illimité, je n’avais pas le choix. Vous devez avoir confiance en vous. Prenez cette idée au sérieux.
Il n’est pas si difficile de développer sa confiance. J’en suis la preuve vivante. Je me pensais incapable de lire un livre, de prendre la parole en public, de réaliser l’ascension du mont Blanc… J’ai mis toutes les chances de mon côté : j’ai regardé mes capacités en face et j’ai choisi de croire en elles.
Se sentir capable : une définition de la confiance en soi
Ma confiance en moi a augmenté au fil du temps. J’aurais aimé la rencontrer plus tôt dans mon existence et recevoir des conseils à ce sujet lorsque j’étais jeune. Mais personne n’a vraiment su me guider. Voilà pourquoi, aujourd’hui, je tiens tant à délivrer ma définition et ma vision de la confiance en soi. C’est mon fils aîné qui m’a poussé à poser des mots dessus. Récemment, il m’a confié qu’il doutait de lui. Il trouve que ses copains sont plus forts que lui au foot, alors il n’ose pas jouer avec eux, de crainte de ralentir l’équipe. Idem en cours : il pense que ses camarades sont meilleurs que lui, donc il ne participe pas en classe. Sa maîtresse m’en a parlé : elle considère qu’il est brillant, mais manque de confiance. J’ai réfléchi : que pouvais-je lui dire pour l’aider ? J’ai revisité en pensée tous les outils qui m’ont soutenu jusqu’ici.
Je définis la confiance en soi comme le fait de se sentir capable, bien dans sa peau et prêt à essayer de nouvelles choses tout en acceptant qu’il est normal de faire des erreurs.

Une personne qui a confiance en elle est une personne qui se sait capable. Le simple fait de se dire que l’on est capable pousse à agir.

La confiance en soi n’empêche pas le doute
Ce n’est pas parce que l’on a confiance en soi que l’on ne doute jamais. Quand on m’a invité à enregistrer ma première télé pour la promotion de mon livre Connaissance illimitée, je peux vous dire que la peur d’échouer ne m’avait pas oublié. La confiance permet de se jeter à l’eau, de rassembler ses forces et de se penser capable. Mais elle n’abolit pas l’appréhension, de la même façon qu’elle ne garantit pas un résultat parfait. Un bon résultat exige de l’entraînement. Le rôle de la confiance en soi est clair à mes yeux : grâce à elle, on essaie, et parce qu’on essaie, on apprend et on évolue.
Pourquoi est-il important de travailler sa confiance en soi ?
	Vous allez commencer à croire en vos capacités et à réaliser vos objectifs, en accord avec vos aspirations.

	Vous ne serez plus frustré : vous postulerez à ce job qui vous intéresse, vous aborderez enfin cette personne à qui vous souhaitez parler… C’est libérateur et source de grande satisfaction.

	Vous prendrez des décisions, et quand bien même elles seraient mauvaises, elles vous donneront envie de rebondir, de rectifier le tir. Elles seront donc de bonnes décisions, quoi qu’il arrive.


	Vous vous affirmerez davantage : la confiance permet de s’exprimer, de partager une opinion, d’interagir quand c’est le moment.

	Votre santé mentale n’en sera que meilleure : quand on a confiance en soi, on se fait moins de nœuds au cerveau. On sait que l’on est sur la bonne voie, que l’on va y arriver.



Le regard des autres, un frein trop important
La confiance en soi nous invite à être capables, et donc à entreprendre de nouvelles choses. Seulement, il arrive que les jugements d’autrui nous déstabilisent. Le regard des autres est un poids dont nous sommes nombreux à souffrir, et qui altère notre confiance en nous. Quand je travaillais encore en entreprise et que j’ai découvert la méthode Pomodoro (voir jour 17), mes collègues ne comprenaient pas ce que je faisais, à m’étirer pendant mes pauses toutes les 25 minutes… Et quand j’ai utilisé le mind mapping en réunion, on s’est moqué de moi. Mon patron m’a même dit : « Mohamed, tu es gentil, mais tes spaghettis, ça ne m’intéresse pas. » C’était dur ! J’aurais pu baisser les bras. On peut rapidement se décourager. D’où l’importance d’avoir une bonne confiance en soi : elle nous aide à garder le cap, à défendre nos idées, à aller au bout de nos actions. Pensez à vous. Il s’agit de votre réussite, de vos désirs. Oubliez les autres. Intéressez-vous seulement aux personnes positives, qui ont le même objectif que vous ou qui arborent un état d’esprit positif et curieux.
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Votre confiance en vous ne regarde que vous. C’est votre moteur interne. Dites-vous que vous avez le droit de croire en vous et de vous estimer ! Vous n’allez pas tomber dans la vanité, mais simplement être plus à l’aise dans vos projets et votre quotidien, et dégager une belle énergie. N’oubliez pas qu’avoir confiance en soi, c’est se sentir capable de certaines choses. Cela ne signifie pas qu’on le crie sur tous les toits avec prétention.




Augmentez votre confiance en vous
La confiance en soi est une alliée. C’est elle qui vous aidera à relever les défis que je vous propose chaque jour dans la Méthode Boclet, puis à créer et relever vos propres défis. Voici quelques exercices pour la renforcer.
Pratiquez l’autoréflexion
Prenez le temps de vous connaître vous-même. Demandez-vous quelles sont vos forces et vos faiblesses, identifiez les domaines dans lesquels vous êtes confiant, ou en passe de l’être. Il s’agit d’évaluer ses réussites. Comme je l’ai par exemple dit à mon fils : « Regarde comme tu es doué au skate ! » À son âge, il fait des sauts. Lorsqu’il a compris qu’il était bon en skate, il a aussi compris qu’il avait moins besoin d’exceller à tout prix au foot ; que nous étions tous bons en quelque chose, et qu’il était inutile de se comparer aux autres.
 Listez 10 activités pour lesquelles vous êtes doué. Cela vous permettra de mettre en place des points d’ancrage. Référez-vous-y en cas de doute.


Travaillez dur
Pour accroître sa confiance en soi, on peut certes commencer par reconnaître que l’on est doué dans certains domaines. Mais quid de ceux où l’on se croit mauvais, et où votre confiance demeure faible ? Le secret réside dans le travail. Pour se sentir capable de prendre la parole en public, rien de tel qu’un programme d’entraînement (voir jour bonus) ; pour se sentir capable de réussir une épreuve écrite de culture générale, rien de tel que de réviser avec les bonnes méthodes (nous allons les découvrir tout au long de ce livre). Le travail et l’expérience octroient du pouvoir et de la confiance. Ils permettent de s’appuyer sur ce que l’on sait pour se rassurer. Si mes connaissances sont solides, je sais qu’elles vont me soutenir, et que je saurai tirer mon épingle du jeu.
 Identifiez vos lacunes, en termes de connaissances ou de compétences. Sur quoi avez-vous besoin de travailler pour vous sentir plus sûr de vous ? Notez-le dans votre carnet.


Utilisez des affirmations positives
Quand j’ai découvert les techniques d’apprentissage et souhaité les maîtriser, je me suis répété des affirmations positives chaque matin. En voici deux qui m’ont grandement soutenu :
	« Il vaut mieux choisir la douleur de la discipline plutôt que la facilité de la distraction » ;

	« À partir de maintenant, je m’autorise à vivre chaque instant au mieux ».


 Définissez vos mantras. Notez-les dans votre carnet. Vous obtiendrez votre liste d’antisèches positives, à relire régulièrement.


Soyez bienveillant avec vous-même
Vous n’êtes pas tenu de développer votre confiance en vous en 3 jours ni d’atteindre vos objectifs en 1 semaine. Devenir illimité demande du temps, mais surtout de la régularité. Soyez indulgent avec vous-même. « Il vaut mieux une action imparfaite qu’une parfaite inaction », comme on dit.
 Acceptez l’imperfection et les faux pas, et n’oubliez pas que vous êtes en chemin. Un chemin sur lequel vous faites toujours mieux que la veille.

[image: ]
La confiance en soi agit selon un effet boule de neige. Plus on a confiance en soi, plus… on a confiance en soi. On va encore plus loin, plus haut. Chaque petite réussite donne envie d’épouser la suivante.
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La prochaine fois que vous sortez, dites bonjour à la première personne que vous croisez dans la rue. Cette action demande de sortir de sa zone de confort. Une fois que vous l’aurez réalisée, vous vous sentirez fier de vous. Vous comprendrez que vous êtes capable de vous jeter à l’eau et vous vous sentirez capable de devenir illimité.






Jour 4
Se forger un mental et rester déterminé
Bien souvent, nous associons la notion de mental aux sportifs. Pour réaliser des performances comme les leurs, nous imaginons qu’ils possèdent un mental d’acier. Nous avons raison. Le mindset, l’état d’esprit, se doit d’être positif et déterminé lorsque nous voulons réussir dans un domaine – ou plusieurs.
N’oubliez jamais : il faut 10 ans pour être connu du jour au lendemain. Preuve qu’il ne faut jamais abandonner.

Nous possédons tous la capacité d’« avoir du mental ». La différence tient dans le fait que celui-ci s’exprime ou non.
Pour ma part, mon mental est avec moi : c’est grâce à lui que je ne baisse pas les bras et que je me surpasse les jours de paresse. Je suis comme vous : je suis parfois pris d’une très grande flemme, couplée à un immense découragement. Ne croyez-vous pas que Kylian Mbappé aussi ? Évidemment ! C’est tout à fait normal. Écoutez les sportifs débriefer les matchs. S’ils étaient au top tout le temps, il n’y aurait aucun suspense dans la compétition. Nous ne sommes pas des machines. Le remède, pour garder le cap, c’est donc de travailler son mental. Les illimités l’ont compris.
 Comment définiriez-vous votre mental actuellement ? Dans votre carnet, notez quelques mots à ce propos. Vous pourrez, à la fin du mois, les relire et constater le chemin parcouru.

Mes 6 secrets pour développer un mental fort et rester déterminé coûte que coûte
J’ai appliqué ces conseils un à un pour accroître mon mental et ne jamais perdre ma détermination.
1. N’oubliez jamais pourquoi vous agissez
Vous avez défini votre pourquoi, qui vous anime et vous correspond. Mais ses qualités vont encore plus loin : votre pourquoi forge votre mental et vous permet de l’entretenir. En cas de doute, il suffit de revenir à la question suivante : « Pourquoi fais-je cela ? » Se rappeler que l’on veut réussir, être heureux ou décrocher les étoiles nous maintient sur la route.
 Votre pourquoi est essentiel. Le premier jour, vous l’avez écrit sur une feuille et affiché sous votre nez. Pour cultiver votre motivation, relisez-le régulièrement, surtout en cas de coup de mou. Si vous n’avez pas encore identifié votre pourquoi, c’est le moment !


2. Placez-vous au centre de votre vie
Il arrive trop souvent que l’on coure après un objectif pour faire plaisir à certaines personnes. Or la personne pour qui l’on se bat, c’est soi-même ! Ayez en tête que vous agissez pour vous. Bien sûr, les proches peuvent être un moteur : vous agissez pour vos enfants ? Votre partenaire ? Votre patron ? Très bien, à condition de rester votre priorité.
 Vos actions vous appartiennent. Votre principale motivation, c’est vous.


3. Facilitez-vous la tâche en créant les circonstances propices
Quand je prévois d’aller courir, je sors mes affaires du placard la veille au soir de mon footing. Le matin, peu importe mon élan, je les vois : elles me rappellent mon objectif. Je fais la même chose avec le travail : la veille, je prépare mon bureau, les notes dont je vais avoir besoin, les livres que je vais parcourir. C’est à la fois confortable et source de ténacité !
 Notre mental est faillible, mais l’environnement peut prendre le relais. Avant toute action, préparez-le afin qu’il vous soutienne. Par exemple, si vous hésitez entre deux salles de sport, inscrivez-vous à celle qui est le plus près de chez vous.


4. Forcez-vous
Ce conseil peut paraître brutal. Je ne vous demande pas de vous forcer si c’est au-dessus de vos capacités. Seulement, parfois, nous avons besoin de sauter dans le vide sans tergiverser. Si je commence à regarder la couleur grisâtre du ciel, à estimer qu’il va pleuvoir et qu’il est peut-être préférable d’aller courir un autre jour, je suis sûr de rester sur mon canapé. La solution, c’est de ne pas se laisser le choix, de ne pas se laisser le temps de douter. Plus on se jette à l’eau régulièrement, plus on booste son mental, car on développe le réflexe de foncer sans trop réfléchir.
 Trop de mentalisation tue le mental. Quand vous ruminez plus que de raison, arrêtez-vous et bougez. Peu importe que vous réalisiez l’action prévue ou décidiez d’aller marcher, de ranger votre bureau… L’important est de revenir au corps, au mouvement, pour calmer l’esprit.


5. Pensez au plaisir différé
De nos jours, le moindre de nos désirs trouve immédiatement une réponse. C’est l’éducation Uber : je le veux, je l’ai ! Sauf que la satisfaction ne s’obtient pas toujours de façon instantanée. Nous devons penser au plaisir différé : peut-être que l’on va trimer pendant l’effort, mais la fierté sera immense après. Dès lors que vous serez content de vous-même, votre détermination sera renforcée et flanchera de moins en moins.
 Plus vous expérimenterez et ressentirez de plaisirs différés au quotidien, plus vous aurez de plaisir en agissant. La perspective d’être « bientôt comblé » et fier de soi entraîne une forme de plaisir immédiat, quand bien même l’effort à fournir est important ou la récompense tardive. Si un joggeur aime suer, c’est notamment parce que la sensation de bien-être post-footing ne lui est pas inconnue.


6. Entourez-vous des bonnes personnes
On l’a évoqué, notre entourage peut s’avérer aussi aidant que freinant. Certaines personnes, parce qu’elles s’inquiètent pour nous ou se réfèrent à leurs expériences personnelles, nous découragent. D’autres, au contraire, alimentent notre mental. Elles y croient pour nous, et, en arborant une mentalité de « gagnant », elles nous transmettent une grande énergie. On peut s’appuyer sur ces personnes. Imaginez que vous vouliez arrêter de fumer : vous préférerez éviter de passer du temps avec les fumeurs, car la tâche sera plus difficile. À l’inverse, fréquenter des non-fumeurs vous aidera grandement.
 L’entourage est loin d’être étranger à notre mental, alors, posez-vous cette question : qui m’encourage et qui me freine ? Essayez d’être honnête avec vous-même, afin de pouvoir prendre la décision de ne pas raconter vos projets aux personnes qui risquent d’entamer votre détermination.

[image: ]Pensée d’illimité
La discrétion cultive la détermination. Si certaines personnes peuvent vous aider à développer votre mental, comme un coach ou un proche, n’oubliez jamais qu’à trop parler de vos objectifs et de vos projets, vous vous exposez au risque de recevoir des remarques négatives et décourageantes. Pire, votre cerveau pourrait imaginer que vous avez déjà réussi, puisque vous discourez comme si c’était fait ! Or un cerveau qui pense que le plus gros du travail est derrière lui peut freiner la détermination.




Votre mental est un arbre
Ce qui ébranle parfois notre volonté, c’est notre tendance à baisser les bras au moindre échec. Avec la Méthode Boclet, nous sommes constamment dans ce que l’on appelle l’essai-erreur-réajustement. On tente, et si on se trompe, on tire des leçons qui nous permettent de rectifier le tir, et donc de recommencer autrement. C’est le réajustement. L’échec est une opportunité d’apprentissage incroyable ! Chaque échec, même minime, nous rapproche de notre objectif. Quand on rate son permis de conduire, on comprend généralement pourquoi, si bien que l’on peut travailler ensuite sur ses erreurs.
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Apple a sorti le tout premier iPhone en 2007, en sachant qu’il n’était pas abouti. Son principe : les utilisateurs sont des testeurs. Chaque mois, les détenteurs de l’iPhone recevaient une mise à jour. Nous avons payé pour… tester, et nous étions très contents de voir le produit évoluer. Si Apple avait vu chaque bug notifié comme un échec, la boîte aurait fait faillite. Les bugs étaient des opportunités de réussir et de proposer un téléphone fonctionnel. Retenez cette histoire. Vous êtes en work in progress1.


[image: ]Pensée d’illimité
Savez-vous qu’un tronc d’arbre est d’autant plus solide qu’est violent le vent qui le secoue ? Parce qu’il évolue dans un environnement venteux, l’arbre est tenu de se fortifier pour résister aux aléas de la nature. Notre mental est comme ce tronc : il peut être bousculé par les autres, les échecs, les difficultés de la vie – ces obstacles sont le vent. Quand votre mental vous donne l’impression de péricliter, il est probable qu’il se renforce, en réalité.


[image: ]VOTRE DÉFI DU JOUR
Prenez une douche… froide. La douche froide forge le mental ! Évidemment, vous pouvez commencer par faire couler de l’eau chaude, puis terminer par un jet froid de 30 secondes. Ce défi vous propose de vous battre contre vous-même et vous enseignera quelque chose de fondamental : ce n’est pas simple, mais vous pouvez tenir le coup ! Je sais combien cela peut paraître fou et infaisable, mais je vous promets qu’après, vous ne craindrez plus les obstacles (et qu’on se sent étrangement bien, après avoir bravé l’eau glaciale !). Vous aurez rencontré votre détermination dans la salle de bains. Ne réfléchissez pas des heures, lancez-vous, faites-moi confiance. Et envoyez-moi un message quand vous avez réussi pour me faire partager votre exploit et votre fierté. J’attends de vos nouvelles !




1. « Travail en cours », en français.

Jour 5
Identifier ses intelligences
Combien de fois ai-je entendu des personnes me dire qu’elles ne sont pas intelligentes, ou pas assez intelligentes pour aller plus loin, plus haut que leurs réalisations actuelles ? Il s’agit d’une croyance répandue, mais facile à renverser (voir jour 2).
Sachez qu’il existe en réalité 9 types d’intelligence, tels que répertoriés par le psychologue américain Howard Gardner. Celui-ci définit en effet l’intelligence comme « notre capacité à résoudre les divers problèmes de la vie quotidienne ». Nous possédons tous plusieurs de ces intelligences, dont 3 dominantes. Or il se trouve que le système scolaire, tel qu’il est organisé aujourd’hui, se concentre sur 2 types d’intelligence uniquement : l’intelligence verbo-linguistique (celles des mots) et l’intelligence logico- mathématique (celle des chiffres). Tout élève dont l’intelligence se manifeste au travers d’autres catégories se retrouve donc confronté à un sentiment d’échec. Avec cette grille de lecture, les professeurs auront tôt fait de le considérer comme un élève moyen, voire comme un mauvais élève. Ajoutez à cela des croyances limitantes induites par son entourage, et c’est l’impasse ! Pourtant, 7 autres intelligences existent et peuvent l’aider à résoudre les problèmes qui se dressent devant lui.
« Tout le monde est un génie. Mais si vous jugez un poisson à sa capacité de grimper à un arbre, il vivra toute sa vie en croyant qu’il est stupide. »
Albert Einstein

Logique, linguistique, intrapersonnelle, existentielle… Quelles sont les 9 intelligences ?
Un même problème peut être résolu de différentes manières : tout dépend des types d’intelligence qui nous définissent et que l’on emploie. Les voici.
1 L’intelligence verbo-linguistique. Elle s’exprime chez les personnes qui aiment les mots. Elles ont besoin du langage pour apprendre et comprendre.
	Elle se développe avec l’écriture, la lecture…


2 L’intelligence logico-mathématique. Elle sert à résoudre des problèmes complexes, à établir des liens de cause à effet et à manipuler les chiffres avec justesse.
	Elle se développe avec des jeux de logique, tels que le Sudoku, les échecs…


3 L’intelligence interpersonnelle. Elle fait appel à l’interaction et s’exprime chez les personnes qui apprennent plus aisément avec les autres, dans l’échange.
	Elle se développe auprès des autres, via le travail en équipe.


4 L’intelligence intrapersonnelle. Elle a à voir avec l’introversion et s’exprime chez les personnes qui apprennent mieux seules, en paix, et ont besoin de dialoguer avec elles-mêmes.
	Elle se développe dans la solitude, en prenant le temps de réfléchir.


5 L’intelligence visuo-spatiale. Elle est la capacité de représentation spatiale de l’esprit. Elle permet d’imaginer une idée, de la représenter par un dessin, un schéma, une carte…
	Elle se développe en pratiquant le dessin, la peinture, la photo…


6 L’intelligence kinesthésique. Elle consiste à utiliser ses capacités physiques dans le cadre de l’apprentissage ou dans le processus de mémorisation. Elle fait référence au mouvement et au contrôle du corps.
	Elle se développe avec les activités manuelles ou le sport.


7 L’intelligence musicale-rythmique. Elle peut se résumer par la locution « avoir le rythme dans la peau », ou plus largement par une sensibilité à la musique, aux sons. Créer des mélodies, penser en rythme, fredonner en lisant ou taper du pied en réfléchissant sont des compétences et comportements typiques de cette intelligence.
	Elle se développe avec la danse, l’écoute de la musique, le travail du rythme.


8 L’intelligence naturaliste-écologiste. Elle met en avant la sensibilité d’un individu à l’environnement extérieur et s’exprime chez les personnes qui apprennent et comprennent mieux au contact de la nature, de l’humain.
	Elle se développe en travaillant dans des environnements changeants (bibliothèque, espaces de coworking, café…) ou à l’extérieur.


9 L’intelligence existentielle. Elle questionne et réfléchit profondément sur le pourquoi des choses et s’exprime chez les personnes qui ont besoin de leur donner un sens.
	Elle se développe avec un travail de réflexion, de quête de sens, d’analyse.



Faut-il développer ses 9 intelligences pour réussir ?
Vous pouvez être tenté de développer vos intelligences manquantes. Pourquoi pas ? Dans ce cas, je vous conseille de vous intéresser aux intelligences utiles à votre objectif ! Quand j’ai choisi d’animer des conférences, j’ai par exemple travaillé sur mon intelligence verbo-linguistique.
Développer ses intelligences pour cocher des cases ne me paraît pas nécessaire. Il est préférable de s’appuyer sur ses intelligences dominantes avant de se concentrer sur celles que l’on a moins développées et moins utilisées. Nos intelligences dominantes peuvent déjà beaucoup pour nous, même quand elles n’en ont pas l’air (voir exemples ci-dessous) !
Quelles intelligences pour l’apprentissage d’une langue étrangère ?
Vous pouvez apprendre l’anglais grâce à plusieurs types d’intelligence. Certes, on pense en premier lieu à l’intelligence verbo- linguistique : grâce à elle, on va répéter des mots de vocabulaire, des phrases, et assimiler la langue. Mais d’autres intelligences permettent l’apprentissage d’une langue étrangère :
	avec une intelligence visuo-spatiale, on s’appuie sur des cartes mentales pour apprendre ;

	avec une intelligence kinesthésique, on apprend du vocabulaire en bougeant. Par exemple, on peut se déplacer chez soi en quête d’objets et tester son vocabulaire. On peut aussi parler seul en marchant, pour mieux trouver ses mots ;

	l’intelligence interpersonnelle nous pousse à apprendre en groupe ;

	l’intelligence musico-rythmique pourrait nous inviter à écouter des chansons en anglais, pour enrichir notre vocabulaire.



Quelles intelligences pour la résolution d’un problème de maths ?
Instantanément, on pense à l’intelligence logico-mathématique. Mais ce n’est pas tout : on peut résoudre un problème de maths grâce à une bonne intelligence verbo-linguistique, car, parfois, ce qui pêche, ce n’est pas la logique, c’est la compréhension de l’énoncé. L’intelligence kinesthésique peut être d’une grande aide aussi : manipuler un boulier, comme on le fait en école Montessori, aide à progresser en calcul mental.


Identifiez vos intelligences
Personnellement, les miennes sont les intelligences interpersonnelle, visuelle et musicale. J’aime travailler en équipe et partager ce que j’apprends. Je retiens mieux avec des images, si bien que je dessine mentalement ce que je veux retenir – et je suis aussi très physionomiste. Côté musique, j’en parle rarement, mais j’aime apprendre en mettant de la sonorité. Je passe mes journées à inventer des mélodies qui n’ont aucun sens !
 Lisez le paragraphe concernant les 9 types d’intelligence et identifiez celles qui vous correspondent, puis établissez un top 3 que vous retranscrirez dans votre carnet.

Pourquoi est-ce important ?
	Quand on identifie ses intelligences, on comprend mieux ses réussites et ses échecs. On est en mesure d’expliquer une réussite par l’utilisation d’une intelligence, ou une combinaison de plusieurs intelligences, et donc de s’en servir à nouveau. Si, à l’inverse, on prend conscience qu’une intelligence vous fait défaut, on peut soit choisir de la développer pour ne plus échouer sur ce type de projets, soit se reposer sur ses intelligences privilégiées pour réussir.


	On découvre ses talents, et cela vous inspire. Une forte intelligence musicale peut ouvrir une voie vers la pratique d’un instrument, par exemple.

	On travaille de manière plus efficiente. On ne se disperse plus. On sait convoquer ses intelligences pour travailler, et les résultats en témoignent.



Et votre VAK ?
Il est pertinent d’identifier ses intelligences dominantes, car nous pouvons, grâce à elles, mieux comprendre et résoudre les problèmes, apprendre plus facilement et être plus efficients. Pour aller plus loin, nous pouvons nous intéresser à notre style d’apprentissage, qui est tel un « canal d’apprentissage » privilégié. Il existe 3 styles d’apprentissage, selon le modèle VAK de Neil Fleming1.
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Ces styles d’apprentissage correspondent donc à des canaux de perception. Ils permettent à l’information, qui se situe à l’extérieur de nous, d’entrer en nous avant d’être assimilée. On pourrait dire que ces canaux de perception sont des entrées. Connaître son VAK revient donc à se poser la question : « L’information entre-t-elle plus aisément en moi par la vue, l’ouïe ou le mouvement ? »
	V pour visuel : vous préférez apprendre par le biais d’illustrations, de graphiques, de vidéos ou d’autres supports visuels.

	A pour auditif : vous apprenez mieux en écoutant une conférence, un cours, une émission de radio… ou en parlant tout seul.

	K comme kinesthésique : vous apprenez davantage par le biais d’une interaction physique – le mouvement, le toucher, les sensations corporelles…


 Identifiez votre style d’apprentissage et notez-le dans votre carnet. Il vous sera utile par la suite.
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Observez un ami, un membre de votre famille ou un collègue, et essayez d’identifier les intelligences qu’il utilise. Prenez ce défi comme un jeu. Mettez-vous dans la peau d’un détective : comment cette personne travaille-t-elle et procède-t-elle face à une tâche ? Avez-vous le sentiment qu’elle est plutôt portée sur les chiffres, les lettres, le mouvement ? Comment réfléchit-elle ? Comment se repère-t-elle dans l’espace ? Grâce au descriptif des 9 intelligences, vous savez exactement ce que vous cherchez ! C’est très instructif, et c’est même utile : au travail, par exemple, on peut cerner de la sorte un collaborateur pour mieux faire équipe, ou encore lui déléguer des tâches en les lui présentant de manière qu’il puisse les accueillir et les comprendre.





1.  N. D. Fleming, « I’m Different ; Not Dumb. Modes of Presentation (VAK) in the Tertiary Classroom », in A. Zelmer (dir.), Research and Development in Higher Education, Proceedings of the 1995 Annual Conference of the Higher Education and Research Development Society of Australasia (HERDSA), 18, p. 308-313.
Bonus
Les 4 étapes du cycle de l’apprentissage
Vous êtes déterminé à engranger de la connaissance. Avant toute chose, il faut savoir que la rigueur et la régularité sont deux qualités essentielles à l’apprentissage. Tout ce que nous apprenons, nous l’apprenons doucement, mais sûrement.
Il existe un cycle de l’apprentissage de 4 étapes. Nous ne pouvons pas les brûler. En quelques mois, vous pouvez traverser ces 4 étapes. Quelques mois, voilà qui vous paraît peut-être long : en réalité, à l’échelle d’une vie, c’est très court.
Il est important de prendre conscience du cycle de l’apprentissage pour maintenir sa détermination et accepter de progresser pas à pas. Vous pourrez situer vos progrès au fil de l’eau.
Étape 1 On ne sait pas que l’on ne sait pas
 (ou l’incompétence inconsciente)
Avant de se lancer dans l’apprentissage, on a affaire à ce que l’on appelle l’incompétence inconsciente : on ne sait pas que l’on ne sait pas. Par exemple, je ne savais pas que la lecture rapide existait, et je ne savais pas que je l’ignorais. C’est la preuve que le savoir est partout et qu’il existe énormément de sujets qui peuvent nous intéresser.

Étape 2 On sait que l’on ne sait pas
 (ou l’incompétence consciente)
Quand nous découvrons une discipline ou une information, nous prenons conscience de notre ignorance. Nous entrons alors en incompétence consciente : désormais, on sait que l’on ne sait pas ! Quand j’ai découvert la lecture rapide, j’ai donc su qu’elle existait, mais je ne savais rien d’elle.

Étape 3 On sait que l’on sait
 (la compétence consciente)
Face à la conscience de ne pas savoir, nous décidons d’apprendre : nous entrons en apprentissage. C’est cet apprentissage qui nous mène à la compétence consciente. Autrement dit, nous nous voyons faire. Nous nous voyons nous exercer. Si vous empruntez un nouveau chemin, vous allez être vigilant et avoir conscience d’être en train de découvrir ce nouveau chemin. Si vous apprenez à conduire, vous vous rendez compte de vos gestes, vous êtes attentif à eux. C’est une étape lors de laquelle notre apprentissage nous demande un effort conscient, mais où nous pouvons observer notre progression.

Étape 4 On ne sait plus que l’on sait
 (la compétence inconsciente)
Lorsque nos connaissances et notre maîtrise augmentent, nous arrivons à l’étape de la compétence inconsciente : nous ne savons même plus que nous savons ! Nous effectuons certains gestes, certaines actions sans même nous en rendre compte. Beaucoup de « génies », quand on leur demande d’expliquer leur talent, en sont incapables. Un sportif ne peut vous dire ce qu’il fait exactement pour exceller dans sa discipline. Une personne qui écrit ne peut vous dire comment l’inspiration et les mots lui viennent si facilement. Son cerveau, avec l’entraînement, a créé des réflexes. Son corps aussi. Tout est devenu fluide. C’est la preuve que l’on maîtrise la compétence.




Savez-vous ce que vous êtes capable de faire en 10 000 heures ?
Le psychologue suédois Karl Anders Ericsson a formulé la théorie selon laquelle 10 000 heures de pratique sont nécessaires pour toucher à la compétence inconsciente et atteindre l’excellence1. Ces 10 000 heures d’entraînement différencieraient le novice de l’expert, à condition, bien sûr, que ces heures d’entraînement soient délibérées : on travaille et on se concentre en vue de progresser, on rebondit sur ses échecs et on en tire parti. On s’entoure de personnes positives, et on sollicite un environnement sain et incitatif.
Que représentent ces 10 000 heures à l’échelle d’une vie ? Si vous apprenez ou vous entraînez 7 heures par jour, vous toucherez à la compétence inconsciente en 3 ans et demi. Si vous visez 5 heures par jour, il vous faudra un peu plus de 5 ans. Ne prenez pas ces données comme des données décourageantes. Au contraire, elles nous indiquent que l’entraînement est gage de réussite, et qu’il n’est pas tant question de talent ou de don de la nature. Et puis, on ne décroche pas sa médaille d’expert une fois les 10 000 heures actées ! Lors de la 9 999e heure, vous êtes déjà doué. Chaque heure qui passe vous conduit à l’excellence. Il ne faut pas abandonner et profiter du chemin.




1.  K. Anders Ericsson, Peak : Vetenskapen om att bli bättre på nästan allt – sanningen bakom 10 000-timmarsregeln, Stockholm, Volante, 2016.

Jour 6 
Gérer son stress
Durant mes années de salariat, j’étais très stressé. Cela pouvait me retourner le ventre, jusqu’à provoquer chez moi des vomissements. Je me faisais des montagnes de tout, et mon corps en pâtissait. J’ai donc commencé à travailler sur ma confiance et, en parallèle, sur mon stress, car les deux sont liés : un manque de confiance alimente le stress, et le stress grignote la confiance en soi.
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Il est contre-productif de s’épuiser à vouloir réduire votre stress à zéro. Le stress ne s’anéantit pas, il se régule.
À bonne dose, celui-ci est moteur, et même agréable : on se sent vivant ! Mais à haute dose, il vous dessert. Il perturbe le sommeil, la concentration, la vivacité d’esprit… Pour atteindre vos objectifs, la sérénité se doit d’être à vos côtés. Elle est accessible. On ne quitte jamais son stress définitivement, mais on apprend à le canaliser.
Pourquoi stressons-nous autant ?
Le stress est une réaction naturelle du corps et de l’esprit face à une situation perçue comme difficile ou menaçante. En réponse, notre organisme sécrète du cortisol, l’hormone du stress, afin que nous nous mobilisions et sauvions notre peau. La fréquence cardiaque, la pression artérielle et le rythme de respiration augmentent : nous sommes en alerte, aptes à réagir ! Défini ainsi, le stress est positif. Malheureusement, quand il est trop important, il entraîne de l’hypervigilance ou de l’agitation. Le corps et l’esprit s’emballent. Dans d’autres cas, il peut paralyser : nous ne savons plus comment agir.
Contrairement à l’anxiété, le stress a un objet : quelque chose, ou quelqu’un, nous stresse. On distingue plusieurs sources de stress :
	l’environnement : le bruit, la foule, un lieu de vie oppressant ;

	l’univers professionnel : au travail, ou durant nos études, nous pouvons ressentir de la pression à accomplir une mission ou décrocher un diplôme ;

	les relations : certaines de nos fréquentations sont stressantes. Ami négatif, proche toxique ;

	les difficultés : la vie peut nous apporter son lot de mauvaises surprises (accident, maladie, catastrophe naturelle…) ou rompre notre équilibre (divorce, problèmes financiers…).



Mon premier antidote :
apprendre à se poser la bonne question
Plusieurs outils sont utiles à la gestion du stress. Avant de vous les expliquer, j’aimerais partager avec vous la technique qui m’a le plus soutenu. Il s’agit d’une question que je me posais chaque fois que j’étais très stressé face à une situation précise, notamment dans ma vie professionnelle : « Mohamed, quelle est la pire des choses qu’il puisse t’arriver ? »
Cette question permet de relativiser, car la réponse nous prouve que le pire n’est jamais catastrophique. On va rougir ? Rater un examen ? Ce n’est pas si grave. Cette question invite à prendre du recul, telle une personne extérieure qui regarde la situation avec vous de manière objective. Elle permet de mesurer l’écart disproportionné entre notre réaction de stress (boule au ventre, cœur qui s’accélère, impression de jouer notre vie…) et la cause de notre stress, souvent bien inférieure.
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Pour aller plus loin, je me demande aussi : quelle est la meilleure des choses qui puisse t’arriver ? J’élabore alors des scénarios positifs, qui rechargent ma motivation.



Gérez votre stress en 2 étapes
Gérer son stress revient à le canaliser. Toutefois, j’estime qu’il est essentiel de travailler sur son stress en amont ; car il est possible de le prévenir.
1. Prévenir son stress :
des méthodes à appliquer au quotidien
Méditez en pleine conscience
La méditation de pleine conscience nous ancre dans l’instant présent. Grâce à elle, nous pouvons diminuer, voire cesser nos ruminations et nos anticipations négatives, et abaisser notre niveau de cortisol.
 Concentrez-vous sur votre respiration. Inspirez longuement par le ventre en vous focalisant sur l’air frais qui entre par votre nez, puis expirez longuement par la bouche, en vous focalisant cette fois sur l’air chaud qui quitte votre corps. Vous pouvez pratiquer la méditation de pleine conscience une dizaine de minutes chaque jour, seul ou via des applications telles que Petit Bambou ou Namatata.


Scannez votre corps
Le scan corporel propose de poser son attention sur son corps, en le parcourant de la tête aux pieds.
 Vous êtes allongé ou debout, et votre esprit se pose d’abord sur le sommet de votre crâne, avant de descendre le long de votre visage, de votre cou, de votre poitrine… À chaque étape, vous prenez conscience de vos muscles en inspirant, puis vous les détendez en expirant. Votre front se lisse comme la surface d’un lac, votre ventre se dénoue, vos jambes se relâchent… Pratiquer ce « scan » pendant 5 ou 10 minutes aura un effet relaxant instantané !


Soignez votre hygiène de vie
Une bonne hygiène de vie diminue l’état de stress. Le sommeil et le sport en sont notamment deux piliers. Après une bonne nuit, nous sommes émotionnellement plus apaisés, car notre cerveau est reposé. Quand nous pratiquons une activité physique, notre corps sécrète des hormones et des neurotransmetteurs (endorphines, dopamine, sérotonine) qui favorisent le bien-être. Aussi, le sommeil et le sport se répondent : le premier est utile à la récupération musculaire, et le second génère une bonne fatigue, qui aide à bien dormir.
 Afin de vous préparer au jour 7, consacré à l’hygiène de vie, autoanalysez-vous : estimez-vous avoir un bon sommeil ? Bougez-vous assez ? Mangez-vous correctement ? Répondre à ces questions vous permettra d’aborder les conseils de demain dans les meilleures conditions.


Préparez-vous
Je vous l’expliquais lorsque je vous parlais de confiance en soi : plus on se prépare à une échéance en engrangeant de la connaissance, plus on assoit son assurance. C’est un cercle vertueux : savoir que l’on est prêt à réaliser un entretien ou un examen vous met justement dans de bonnes dispositions pour le réussir.
 Face à un événement précis qui vous attend et vous stresse, décidez de vous préparer. Appliquez les conseils anti- stress de ce chapitre, organisez-vous (voir semaine 2) et travaillez.



2. Endiguer son stress dans l’urgence
Que faire si un sentiment de stress vous surprend ?
Prenez l’air et marchez
Je suis un adepte de la marche en cas de stress. Plutôt que de cogiter chez moi, je sors. Prendre l’air nous remet à notre place. Nous larguons nos pensées. Si celles-ci persistent, il est intéressant de profiter de la balade pour nous rappeler nos réussites passées.

Recentrez-vous sur votre mission
Je n’ai pas préparé les championnats de lecture rapide sans stresser ! En plus de recourir aux méthodes exposées ici, je me recentrais sur ma mission : me tester dans cette discipline, profiter de la compétition pour me challenger et faire de mon mieux. Se rappeler pourquoi on s’est lancé est apaisant : on se détache de ses peurs présentes en se concentrant sur ce que l’on souhaite accomplir.

Pensez à la méditation de pleine conscience
Elle prévient le stress, mais elle peut aussi l’apaiser. Si le stress vous submerge, concentrez-vous sur votre respiration. Elle a aussi l’avantage d’être une aide discrète : il m’est déjà arrivé d’y recourir, discrètement, sur scène, devant un public !

Travaillez sur le stress invisible
Nous admettons que nous sommes stressés quand nous avons une bonne raison de l’être, comme lorsqu’un événement se profile ou qu’un imprévu nous tombe dessus… Mais d’autres types de stress nous habitent, que nous ne voyons plus. Je pense au stress du lundi matin, dont on ressent les effets dès le dimanche soir ; à cet ami qui nous stresse à nous appeler trop souvent ; au stress ressenti par certaines personnes sur la route, ou par d’autres en pensant à l’état de la planète… Nous savons plus ou moins tout cela, mais nous n’y prêtons plus attention, sous prétexte que les choses sont ainsi depuis longtemps.
 
Je vous propose un plan de gestion du stress. Il consistera à identifier vos sources de stress au quotidien, puis à travailler sur elles. Vous serez alors moins stressé face aux aléas de la vie. Notez dans votre carnet vos réponses aux questions suivantes.
	Identifiez vos stress invisibles : quels événements, situations, pensées récurrentes ?

	Pensez à toutes les stratégies que vous avez déjà adoptées pour les gérer. Certaines ont-elles été utiles au point de mériter, aujourd’hui, d’être réemployées ?

	Réfléchissez à d’autres moyens d’annuler ces stress. Mettre fin à une relation ? Pratiquer davantage la méditation ?
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Posez votre livre et, dès maintenant, pratiquez la méditation de pleine conscience, pendant 2 minutes. Vous allez la rencontrer peut-être pour la première fois. Puis, demain, recommencez.







Jour 7 
Soigner son hygiène de vie
Lorsque j’ai découvert, à l’âge de 11 ans, que j’étais diabétique, j’ai pris conscience de la nécessité de prendre soin de ma santé. Cette conscience ne m’a pas quitté : j’ai toujours su qu’il était important de bien manger, de bien dormir et de faire du sport. Pendant des années, j’ai « respecté » les règles, les bases. Puis, un jour, j’ai eu un déclic : m’impliquais-je assez dans mon bien-être ? Est-ce que je me l’appropriais vraiment ? Entre la théorie « bien exécutée » et la véritable pratique, il y a un monde. C’est comme ça que j’en suis venu à multiplier les lectures sur l’hygiène de vie et à regarder un bon nombre de reportages. Je me suis pris de passion pour le sujet, afin de pouvoir développer de nouvelles habitudes bonnes pour moi.
Aujourd’hui, je définis une bonne hygiène de vie comme une somme d’habitudes saines qui participent au bien-être général. C’est parce que nous répétons des actions qui nous font du bien que nous pouvons, ensuite, nous sentir en forme physiquement et intellectuellement. En ce jour 7, je vous propose de mettre en place des habitudes saines, en conscience, tout en quittant celles qui vous desservent.
Le premier pas pour obtenir ce que vous voulez, c’est d’avoir le courage de quitter ce que vous ne voulez plus.

Une alimentation équilibrée
Quand j’ai découvert la puissance de notre cerveau en m’initiant à la lecture rapide et au mind mapping, j’ai compris qu’une bonne hygiène de vie participait largement à entretenir nos performances mentales. On trouve normal qu’un sportif de haut niveau dévoile ses habitudes en matière d’alimentation, alors pourquoi n’en irait-il pas de même pour nous autres, qui nous lançons dans l’apprentissage, dans un nouveau métier, ou encore dans l’écriture d’un livre ?
Il y a quelques années, j’ai donc décidé de m’intéresser à la question en revoyant mes assiettes. J’ai appris ce qu’était une alimentation équilibrée, et je suis passé à l’action. J’en ai très vite vu les effets.
	Je me suis senti plus vif, plus rapide intellectuellement.

	Je me suis senti mieux dans mon corps, plus dynamique, plus svelte.

	J’ai divisé par trois mes doses d’insuline, car, parce que je mangeais mieux, mes apports en sucre ont naturellement diminué.


De ce rééquilibrage alimentaire, j’ai appris deux choses essentielles, faciles à appliquer, que je vous propose d’intégrer :
	1. Un plat équilibré comporte un quart de féculents (100 à 150 grammes), un quart de protéines (environ 120 grammes) et une moitié de légumes. Pensez aussi aux légumineuses (lentilles, pois chiches…), qui peuvent remplacer les protéines animales sur certains repas. Elles sont également riches en fibres et apportent de l’énergie.

	2. Le cerveau a besoin d’oméga 3, puisqu’il est en majorité composé de gras et que la myéline, substance qui entoure les fibres nerveuses, est quant à elle principalement constituée de lipides1. Ainsi, les oméga 3 apportent du « bon gras », et, en cas de carence, nos performances intellectuelles sont potentiellement altérées2. On en trouve dans les poissons gras (sardine, maquereau…), les huiles végétales (colza, lin…), les noix, les amandes et les noisettes.
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Le cerveau est constitué à 80 % d’eau. Il est indispensable de bien s’hydrater ! Cela peut paraître bête, et pourtant, beaucoup de gens « oublient » de boire ! Essayez de boire entre 1 et 1,5 litre d’eau chaque jour, c’est un réflexe facile à adopter. Vous aurez le sentiment de commencer à prendre soin de vous, ce qui vous donnera de l’élan pour adopter mes autres conseils.



Une activité physique régulière
Aujourd’hui, je fais du sport 3 à 4 fois par semaine. J’ai un coach particulier pour m’assurer d’être régulier !
Mais pourquoi le sport est-il un allié dans notre démarche d’illimité ? En 2022, j’ai participé à une expérience menée par Asics3. La marque avait pour ambition d’étudier les vertus du sport sur nos capacités cérébrales et nos fonctions cognitives. Comme d’autres participants (choisis selon deux critères : être sportif et « cérébral »), j’ai suivi un programme d’exercices physiques de 3 mois. J’ai passé des tests cérébraux avant et après.
 
Qu’en est-il ressorti ? On a pu observer, chez les participants, que :
	leurs capacités de résolution de problèmes se sont améliorées de 9 % ;

	leur mémoire à court terme a gagné 12 % ;

	leur niveau de vitesse de traitement et de vigilance s’est élevé de 10 % ;

	leur niveau de concentration s’est amélioré de 33 % ;

	leur niveau d’anxiété a chuté de 43 %.


Cette expérience est venue confirmer ce que j’expérimentais déjà : l’exercice améliore clairement les performances mentales. Cela s’explique par une augmentation du flux sanguin : le cerveau est bien irrigué, de nouvelles cellules se créent, grâce à sa plasticité (voir ici). Depuis cette expérimentation grandeur nature, je suis encore plus assidu dans ma pratique sportive, et encore plus déterminé à encourager tout un chacun à bouger !
 Si vous aimez le sport, je vous invite à trouver un rythme. Vous n’êtes pas obligé d’en faire tous les jours. Soyez simplement régulier. Si vous n’aimez pas le sport, essayez de bouger chaque jour, notamment via la marche. Ayez le réflexe de vous demander : comment puis-je impliquer positivement mon corps dans mes activités, mes déplacements ? Notez vos bonnes résolutions sport et mouvement dans votre carnet.


Bien dormir, la clé de mon bien-être
Il y a encore quelques années, je dormais 8 heures par nuit et me levais fatigué. Je ne comprenais pas ! Puis j’ai appris qu’un cycle de sommeil dure 1 h 30 et qu’il est important de ne pas se réveiller au milieu d’un cycle. J’ai donc commencé à calculer mes heures de sommeil : pour me lever à 5 h 30 et m’entraîner au mind mapping en vue des championnats que je préparais très sérieusement, il fallait que je me couche à 22 heures. J’ai vu la différence ! Mais, comme je le dis à mes élèves, vous n’êtes pas tenu de me croire ! La meilleure chose à laquelle vous fier, c’est la pratique. Testez, cherchez !
 Une bonne nuit de sommeil comprend au moins 3 à 5 cycles de 90 minutes. Cinq cycles équivalent à 7,5 heures de sommeil. Et vous, combien d’heures dormez-vous et combien d’heures pensez-vous devoir dormir ? Notez vos réponses dans votre carnet et n’hésitez pas à consulter un spécialiste si vous souffrez de troubles du sommeil.

Le cerveau aime dormir
Bien dormir ne sert pas seulement à se réveiller plus tôt et plus en forme. Cela participe à notre mission d’illimité. Le rôle du sommeil dans nos facultés de concentration, d’apprentissage, de mémorisation ou encore d’orientation a été maintes fois étudié et prouvé4. Plus précisément :
	le sommeil permet de consolider les informations que nous étudions5. La nuit, le cerveau trie et range ce qu’il a appris dans la journée. Mieux nous dormons, mieux il travaille ;

	une bonne nuit de sommeil nous apaise émotionnellement. Le lendemain matin, nous sommes davantage concentrés. Nous apprenons plus efficacement, nous ne sommes pas dans le brouillard comme après une petite nuit.
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Saviez-vous que votre cerveau avait un ennemi caché dans l’alimentation ? Le sucre ! Surtout les sucres raffinés, que l’on trouve dans les gâteaux industriels, les friandises… Le sucre perturbe la fonction de l’hippocampe6, zone du cerveau impliquée dans la mémoire. Limiter votre consommation est donc l’un des meilleurs services que vous puissiez rendre à votre mémoire !



Une activité cérébrale régulière
Un cerveau peu stimulé cesse de créer de nouveaux neurones et d’établir de nouvelles connexions neuronales. Il a besoin d’être alimenté. Quand je parle de lecture rapide, je dis souvent que « la lecture est au cerveau ce que la nourriture est au corps ». Lire nourrit le cerveau en permanence. Mais on peut aussi faire des mots croisés, se cultiver en allant au musée… Des exercices intellectuels qui ont leur place en vacances, quand on veut se détendre sans oublier de prendre soin de son cerveau.
 Dans votre carnet, listez vos activités cérébrales préférées, afin d’y recourir de temps à autre. Vous pouvez les voir comme des distractions. Remplir une grille de Sudoku peut être agréable !
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Une bonne hygiène de vie, c’est aussi une bonne hygiène de vie sociale et émotionnelle. Avoir des relations épanouissantes, prendre du temps pour soi, gérer son stress sont autant d’éléments qui entretiennent positivement notre corps et notre esprit.



Le pouvoir des habitudes
Si la prise d’une habitude paraît difficile au départ, sachez que le cerveau met en moyenne 66 jours7 pour l’intégrer, jusqu’à ce que nous n’ayons plus besoin de réfléchir ou de faire des efforts. Elle devient un automatisme. Nous passons de la compétence consciente à la compétence inconsciente (voir ici). Concrètement, plus vous répétez une action, plus cette action s’enracine dans votre cerveau. Donnez-vous l’opportunité d’instaurer de nouvelles habitudes en lien avec votre hygiène de vie : cycle de sommeil, activité physique, repas équilibrés à cuisiner… Petit à petit, vous ne pourrez plus faire marche arrière. J’aime rappeler le pouvoir des habitudes, et notre capacité à les modifier, pour deux raisons :
	nous avons besoin d’entendre qu’une habitude négative peut être remplacée par une habitude positive. C’est encourageant ;

	l’apprentissage s’appuie aussi sur la routine et la régularité. Mettre en place une série d’habitudes est donc vertueux dans votre chemin vers la connaissance.


 Si vous peinez à vous accrocher, pensez au plaisir différé : tout ce que vous faites de bon pour votre corps et votre esprit aujourd’hui vous bénéficiera demain ! Il est agréable de se lever en forme quand on a dîné léger le soir, de se sentir plus zen car on a médité, d’être dynamisé après le sport… Pensez à savourer particulièrement ces moments de bien-être qui surviennent une fois que les efforts sont derrière vous ! C’est un beau cadeau que vous vous êtes fait à vous-même.
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Sortez marcher 15 minutes sans votre téléphone. Pendant ce temps, méditez sur ce que vous avez lu aujourd’hui, mais aussi sur ce que vous avez appris au fil de la première semaine de ce livre. Après votre balade, faites le point sur vos émotions, vos idées nouvelles, vos envies, et rassemblez le tout dans votre carnet.
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Bonus
4 choses à savoir sur votre cerveau
Le cerveau est un allié dans l’apprentissage. C’est grâce à lui que nous pouvons repousser nos limites. Il est donc important de connaître ses secrets pour l’utiliser au mieux.
Le cerveau est plastique
À la fin du XXe siècle, les scientifiques évoquaient pour la première fois la notion de plasticité du cerveau. Cela signifie que le cerveau n’est pas un organe figé, mais une structure qui se remodèle en permanence, au gré de nos expériences. Chaque fois que l’on vit de nouvelles choses, que l’on apprend de nouvelles informations, la myéline se fortifie. La myéline est la gaine qui protège les synapses, qui elles-mêmes sont les cellules situées entre les neurones. Une myéline renforcée accroît la connexion et la communication entre nos neurones. De nouveaux chemins neuronaux se dessinent. Notre cerveau devient plus performant ; il fait des liens entre toutes les informations qu’il héberge, ce qui nous aide à avoir de nouvelles idées, des facilités de compréhension, un esprit plus vif, de l’humour aussi… Ce phénomène se maintient tout au long de la vie. Il n’y a pas d’âge pour apprendre !
Les capacités du cerveau plafonnent quand on ne l’utilise plus, tandis qu’elles se développent quand on travaille avec régularité.


Le cerveau efface
Notre cerveau reçoit beaucoup d’informations au quotidien et ne conserve que celles que nous estimons utiles. Sinon, il serait débordé. Cette caractéristique nous rappelle que l’apprentissage doit être conscient. Pour retenir une information, nous devons choisir de la retenir. Nous devons nous investir. D’où l’intérêt, toujours, de s’entraîner délibérément. Dans l’apprentissage, notre volonté d’apprendre et l’attention que nous y mettons y participent au plus haut point.

Le cerveau n’est pas multitâche
Une idée circule : il serait possible de faire plusieurs choses en même temps, et, en sus, il s’agirait d’une qualité qui force l’admiration. Sauf que, lorsque l’on fait deux choses en même temps, le cerveau se coupe en deux. Il donne de l’attention à la première et de l’attention à la seconde, si bien qu’il ne se dédie pas entièrement aux tâches que l’on exécute. Lorsque l’on répond à un SMS en discutant avec quelqu’un, on perd le fil de la conversation ou on cherche les mots pour écrire son message.
Il est bon de se défaire de cette idée pour comprendre que, lorsque nous apprenons, nous devons travailler sur notre concentration (voir semaine 3).

Le cerveau nous induit en erreur
Nous avons tendance à multiplier les pensées qui vont dans notre sens. Autrement dit, notre cerveau prend un certain nombre de raccourcis… On parle de biais cognitifs. La théorie des biais cognitifs a été développée dans les années 1970 par les psychologues Amos Tversky et Daniel Kahneman, qui ont cherché à comprendre pourquoi certaines prises de décision s’avéraient irrationnelles dans le domaine économique. Les biais cognitifs ont leur utilité, mais freinent parfois l’évolution de notre pensée, l’augmentation de nos connaissances et notre ouverture d’esprit. Ils nous figent dans des idées reçues ou étroites ! Si on en prend conscience, on peut s’exercer à penser au-delà, autrement dit contre soi-même, et ainsi développer une nouvelle vision des choses. Notre évolution se situe là. Voici quelques exemples de biais cognitifs :
On retient seulement ce qui nous arrange
C’est le biais de confirmation. On retient les informations confortables pour son esprit, soit les informations qui confirment ce que l’on pense. Si je suis persuadé qu’il fait toujours moche en Bretagne, j’oublie qu’il y a eu de très belles éclaircies lors de mon séjour. Si j’estime que je suis timide, je retiens d’une soirée entre amis le seul moment où j’ai bégayé et rougi. Je ne vois pas que, le reste du temps, j’étais à l’aise. Je continue donc de croire qu’il fait moche en Bretagne et que je suis un timide invétéré. Et si je me trompais ?

On croit connaître la réponse et on reste buté
C’est le biais de croyance. C’est le fait de s’attendre à un résultat très précis et de croire, finalement, que seul ce résultat prévaut, même si notre interlocuteur nous prouve le contraire. Si je suis convaincu que 3 + 3 font 4, peu importe que mon collègue m’explique que 3 + 3 font 6 : je connais déjà la réponse, je me fiche de la sienne ! Ce biais est dommageable : nous n’écoutons pas les arguments, nous nous enfermons dans notre vision du monde, nous nous passons de pensées étrangères aux nôtres, qui pourraient pourtant nous ouvrir l’esprit ! Essayons d’oublier nos « bonnes réponses » pour découvrir celles des autres. Soyons attentifs à leur façon de voir.

On accorde plus ou moins de crédit aux gens selon ses a priori à leur égard
C’est le biais de halo. Il consiste à ajuster nos attentes, à la hausse ou à la baisse, en fonction de nos préjugés sur une personne. Ainsi, on écoutera moins un banquier en jogging, et on n’attendra pas d’un enfant de 10 ans qu’il ait un avis sur la politique écologique de son pays ! Mais, de cette manière, on laisse trop peu de chances aux autres. On ne prend pas un conseil au sérieux sous prétexte qu’il vient d’une personne que l’on pense incompétente sur le sujet.

On agit comme les autres pour se fondre dans la masse
C’est le biais de conformité. C’est notre tendance à agir comme la majorité. En suivant la masse, nous cherchons à être accepté par celle-ci. Quand nous sommes étudiants, ce biais est fréquent : on avait prévu de réviser, nos camarades nous encouragent à sortir, et on finit par mettre de côté notre objectif premier pour rejoindre le groupe. Et c’est pareil chez soi : si, dans notre famille, tout le monde regarde la télévision le soir, on n’ose pas ouvrir un livre. On se plie, on se conforme aux habitudes.

Moins on est qualifié, plus on surestime ses compétences
C’est l’effet Dunning-Kruger, aussi appelé « effet de surconfiance ». Ce biais cognitif est celui par lequel les individus les moins qualifiés dans un domaine surestiment leurs compétences. À l’inverse, les plus qualifiés auraient tendance à se sous-estimer. Comment l’expliquer ? Plus on manque de connaissances concernant un sujet, moins on est apte à se rendre compte de ses erreurs ou de son absence de compétences… puisque, justement, on ne sait rien, ou pas assez ! C’est en augmentant ses connaissances que l’on peut prendre conscience, à l’inverse, de ne pas tout savoir. On s’aperçoit combien il reste à découvrir. On est alors plus humble.
On peut rapprocher ce biais d’un autre, celui de l’illusion de connaissance, qui décrit quant à lui la façon dont nous pouvons nous croire très doués pour une activité, ou experts sur un sujet simplement parce que nous sommes familiers avec lui.
	Lorsque l’on est persuadé d’être très compétent, on stagne dans son apprentissage, car on ne voit pas l’intérêt d’approfondir. Demandons-nous alors : « Et si je ne savais pas tout ? Et si je jouais la carte de l’humilité ? » L’humilité fait apprendre. Lorsque l’on se lance dans l’apprentissage, il se peut que l’on se croie doué au départ, jusqu’à ce qu’on découvre qu’il existe une infinité de choses à apprendre ! Nous n’en finissons jamais. Nous tombons dans la vallée de l’humilité : je sais que je ne sais pas tout, que je peux toujours progresser. C’est ainsi que je progresse.

	Lorsque l’on est persuadé d’être incompétent, on se bloque aussi, car on considère que c’est peine perdue. Demandons-nous : « Et si j’en savais plus que je ne croyais ? Et si je pouvais progresser ? »


Réfléchissez à ces biais cognitifs, afin de vous entraîner à accueillir de nouvelles pensées, une nouvelle vision du monde et des choses. Chaque fois que vous êtes persuadé d’avoir raison sur un sujet, osez une remise en question.





Le conditionnement pavlovien pour prendre de bonnes habitudes d’apprentissage
Le réflexe de Pavlov, souvent appelé « conditionnement pavlovien », a été mis en évidence par Ivan Petrovitch Pavlov dans un article publié il y a un siècle1. Le médecin russe, lauréat du prix Nobel de physiologie ou médecine de 1904, a mené une expérience sur nos réponses réflexes. Pour cela, il est parti d’un constat : le chien salive quand il voit de la nourriture. Il a alors démontré que le chien pouvait être conditionné à saliver au son d’une cloche si ce son était répété lorsqu’on lui donnait de la nourriture. Après ça, le chien salivait au son de la cloche, alors même qu’il ne voyait pas de nourriture. Cela nous apprend qu’un stimulus (ici, le son de la cloche) peut nous amener à avoir une réaction que notre corps a intégrée à force de répétitions.
Nous pouvons donc nous conditionner en créant des stimuli utiles à la mise en apprentissage. Un stimulus peut être un son, un mot, une lumière spécifique, une odeur. Écouter une chanson motivante peut ancrer une routine, de la même façon que l’odeur du thé peut enclencher notre mise au travail.


[image: ]Bilan d’illimité
Cette semaine…
	1. Vous avez défini votre pourquoi, soit la raison profonde pour laquelle vous désirez vous lancer dans un projet en particulier. Ce pourquoi est un moteur qui donne sens à vos actions et vous permet de ne pas abandonner.

	2. Vous avez listé vos croyances limitantes, et vous les remettez continuellement en question. L’action est un très bon moyen de le faire : vous vous prouvez que vos croyances sont erronées, car vous accomplissez des tâches qui vous paraissaient initialement trop ambitieuses pour vous.

	3. Vous avez compris que la confiance en soi était essentielle à la réalisation de vos objectifs, et vous avez identifié les domaines où vous manquez de confiance, afin de combler vos lacunes, notamment grâce à la connaissance. Plus vous en apprendrez sur les sujets que vous avez identifiés pour vous aider à être plus sûr de vous, mieux vous vous sentirez et oserez de nouvelles expériences.

	4. Vous avez compris que vous pouvez développer votre mental, tel un sportif, et vous êtes plus déterminé que jamais à poursuivre la Méthode Boclet et à réaliser vos rêves. En travaillant votre mental, vous ne baisserez plus les bras en cas de faux pas ou d’échec.

	5. Vous avez appris qu’il existait 9 types d’intelligence et que 2 ou 3 d’entre elles prédominent en vous. Vous pouvez maintenant vous appuyer sur elles pour atteindre vos objectifs.

	6. Vous savez que le stress est positif, car il pousse à agir efficacement et dans notre intérêt, à condition de savoir le prévenir et le canaliser. Désormais, vous pratiquez la méditation de pleine conscience, une technique qui invite à rester calme et à ne pas se laisser submerger par la pression.

	7. Vous avez pris conscience de la nécessité de soigner votre hygiène de vie pour prendre soin de votre cerveau et donc servir vos objectifs. Bien dormir aide le cerveau à se régénérer, bien manger l’alimente correctement et participe à son bon fonctionnement, le sport l’« aère »… Quand on se lance dans un projet, il est important de ne pas négliger son hygiène de vie.





 Avant d’entamer la semaine 2, demandez-vous comment vous vous sentez après cette première semaine. Vous êtes-vous familiarisé avec de nouvelles notions ? Êtes-vous à l’aise ? Quels points vous parlent tout particulièrement ? Lesquels pourriez-vous travailler davantage ? Notez vos ressentis dans votre carnet.



[image: Reproduction d’une carte mentale dessinée.]
Une mind map de la semaine 1. (L’art du mind mapping vous est enseigné en semaine 4 de ce livre.)

1. I. P. Pavlov, « Conditioned reflexes : An investigation of the physiological activity of the cerebral cortex », Annals of Neurosciences, 17 3, 1929, p. 136-141.
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Gérer son temps
« Le gain de temps est la première étape vers le gain de tout le reste. » Arnold Bennett


Vous avez des rêves, une liste de projets et de l’ambition pour les réaliser. Mais peut-être vous manque-t-il… du temps. Nous sommes nombreux à déplorer un manque de temps. Nos journées passent à toute allure et nous échappent. Nous essayons de faire entrer des ronds dans des carrés, tant nos plannings débordent… Or, si nous voulons atteindre nos objectifs, nous devons reprendre le contrôle de notre temps et, surtout, apprendre à nous organiser pour faire de la place à ce qui nous est essentiel.
Lorsque je parle de cela, et que je raconte la façon dont je construis mes journées, mes semaines, et même mes trimestres, on pense parfois de moi que je mène une vie rigide et trop carrée. J’ai deux choses à répondre à cela : la première, c’est que peu importe ce que les autres pensent. J’agis pour moi, dans mes intérêts professionnels et personnels. La seconde a la forme d’une question : sans un minimum d’organisation, comment mener à bien ses projets, sachant qu’ils nécessitent du temps et que la régularité est un ingrédient indispensable à la progression ? Il est important de rédiger des to-do lists et d’établir des plannings, afin que chaque journée qui se présente puisse accueillir les tâches que nous souhaitons accomplir.
Cette semaine, vous allez apprendre à vous offrir un temps illimité, à vous organiser intelligemment et sans stress, et à faire de vos désirs une priorité. Vous allez trouver le temps dont vous avez besoin pour apprendre, étudier, travailler, écrire, et vous allez même prendre plaisir à faire tout cela, en découvrant combien gérer son temps est loin d’être une façon d’en perdre : c’est le secret pour mieux se réaliser.


Jour 8
Faire le bilan de ses temps
Le temps est une denrée rare et non négociable. Nous sommes tous égaux face à lui. Nos journées durent 24 heures, quelle que soit notre situation dans la vie et sur le globe. Nous pouvons faire beaucoup de choses en 24 heures. Alors, pourquoi la plupart des gens ont-ils l’impression de manquer de temps ? de lui courir après ? La réponse est simple : ils ne sont pas maîtres de leur temps. Or il est possible d’en reprendre le contrôle. Je ne vais pas vous livrer de formule magique pour allonger vos journées, mais vous expliquer comment les exploiter au mieux, jusqu’à disposer de temps pour vous et pour l’apprentissage.
Comme tout le monde, j’ai souvent pensé que je n’avais pas le temps. Jusqu’à ce que je fasse preuve d’honnêteté envers moi-même : le temps, je l’avais. Simplement, je ne le prenais pas !

Je ne prenais pas le temps de lire, d’apprendre, de travailler sur mes projets. Quand je m’en suis aperçu, j’ai compris que je devais revoir mon sens des priorités afin d’utiliser mon temps à ma guise, et dans mon intérêt. Vous pouvez, vous aussi, cesser de vous battre contre le temps. Pour cela, je vais vous apprendre à vous organiser, à planifier, à ne plus procrastiner et à gagner en efficacité : bientôt, vous ferez davantage de choses en un minimum de temps. Vous serez efficient.
Vos 5 temps
Nous allons commencer par étudier les 5 temps qui remplissent notre quotidien, afin que vous puissiez comprendre votre rapport au temps et le transformer à votre avantage. Munissez-vous de votre carnet pour répondre aux questions que je vous pose tout au long de cette exploration. Chaque fois, basez-vous sur une semaine type (hors vacances !), afin d’analyser vos temps le plus justement possible.
Temps 1 : le temps professionnel (ou le temps d’étude ou de recherche d’emploi)
Le temps professionnel, ou le temps d’étude ou de recherche d’emploi, est le temps consacré au travail, qui a pour finalité une rémunération, ou la quête d’une rémunération.
 Faites vos comptes ! Combien de temps travaillez-vous lors d’une semaine classique ? Je vous invite à penser à intégrer à votre calcul les moments où vous travaillez même si vous n’en avez pas l’air : répondre à un e-mail le soir, appeler un collègue en voiture, noter des idées sur un papier avant de dormir, c’est du temps professionnel ! A contrario, s’il vous arrive d’être au travail sans travailler (le fameux présentéisme), comptez vos heures à ne rien faire et répercutez-les dans le temps perdu (voir plus bas).


Temps 2 : le temps personnel
Le temps personnel est un temps de plaisir. Cinéma, conversation téléphonique avec un ami, shopping, moments en famille, prendre un bain, partir en week-end… Ce temps est réservé à la détente. On peut le définir comme un temps pour « profiter de la vie ».
 Faites vos comptes ! À combien chiffrez-vous votre temps de distraction sur une semaine (week-end compris) ?


Temps 3 : le temps pour soi
Il ne faut pas confondre le temps pour soi avec le temps personnel. Le temps pour soi est un temps que l’on dédie à son évolution, son développement. C’est un temps que l’on passe généralement en solitaire. Aller chez le psychologue, méditer, travailler sur un projet, lire… L’apprentissage prend place ici. Quand vous réalisez les défis de la Méthode Boclet, vous êtes dans ce temps pour soi.
 Faites vos comptes ! Employez-vous du temps, chaque semaine, à vous occuper de vous, via des activités ou des actions importantes à vos yeux ? À combien de minutes, ou d’heures, l’estimez-vous ? Comme pour le temps personnel, n’excluez pas le week-end.


Temps 4 : le temps obligatoire
Le temps obligatoire est le plus souvent incompressible : courses alimentaires, sommeil, préparation et prise des repas, trajets en métro… Difficile d’y échapper. Il existe néanmoins des astuces pour réduire ce temps obligatoire. Par exemple, on peut se faire livrer ses courses, cuisiner plusieurs plats à la fois pour la semaine… On ne supprime jamais son temps obligatoire, mais on peut l’alléger en apprenant à s’organiser.
 Faites vos comptes ! Combien de temps passez-vous chaque semaine à réaliser des tâches obligatoires ?


Temps 5 : le temps perdu, ou le non-temps
Ce temps est le plus important de tous, car c’est en prenant conscience de son existence, et en essayant de le transformer, que l’on reprend le contrôle sur son temps.
Le temps perdu fait référence aux moments où l’on ne fait rien de particulier. Je pense notamment à toutes ces heures à scroller sur Instagram sans but, à ce pot de départ auquel on ne souhaitait pas aller… Mais attention : peu d’activités sont véritablement mauvaises en soi, tout dépend de ce que l’on y met et de la façon dont on les vit. Si on est très heureux de surfer sur les réseaux sociaux, qu’on ne culpabilise pas de le faire et que l’on est en accord avec soi-même, alors très bien. Il s’agit peut-être d’un temps personnel (temps 2). Le bât blesse lorsque ces activités ne vous procurent ni plaisir ni intérêt, ou lorsque l’on souhaite atteindre des objectifs et que l’on se plaint de stagner.
 Faites vos comptes ! Combien de minutes, ou d’heures, avez-vous « perdues » en une semaine ? Ne vous mentez pas, et apprenez à distinguer le temps perdu du temps personnel ou du temps pour soi. Par exemple, si vous regardez des contenus Netflix pendant deux heures, ces deux heures ne sont pas perdues si votre programme vous a détendu en famille (temps personnel) ou bien passionné et cultivé (temps pour soi). Si, à l’inverse, vous avez visionné une série sans grand objectif, simplement par réflexe, il se peut que vous ayez cumulé du temps perdu.
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Pour obtenir une vision à la journée, et savoir comment vous exploitez votre quotidien, divisez chaque résultat par 7 ; vous saurez alors combien d’heures vous dédiez chaque jour au travail, à la vie personnelle, etc. Mais aussi combien de temps vous « perdez ». À partir de cela, il devient possible d’agir sur lui.




Transformez votre temps perdu
Malheureusement, nous ne pouvons doubler le temps de nos journées. Mais nous pouvons le gérer, via le principe des vases communicants. Si vous voulez faire entrer du temps pour apprendre et vous adonner à vos projets, il vous faut supprimer du temps utilisé par ailleurs. Il est possible de réduire son temps de ménage, par exemple. Mais vous l’aurez deviné : s’attaquer au temps perdu est salutaire. Il est le plus facile à manipuler et à éliminer.
 Une fois identifiés tous vos non-temps (que faites-vous quand vous ne faites… rien ?), prenez la décision de les remplir de vos projets. Votre temps perdu deviendra un temps pour soi, ou un temps personnel si vous souhaitez intégrer davantage de loisirs dans votre quotidien. Écrivez tout cela dans votre carnet.
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Parfois, le temps personnel (loisirs, détente…) devient du temps perdu, notamment quand il se répète et se répète encore, sans que l’on parvienne à le remplacer par un temps plus fructueux. Si je fais du shopping tous les jours, je ne suis peut-être plus en train de profiter de la vie mais de m’éviter, ou d’éviter de me mettre à mon projet. On parle alors de procrastination (voir jour 12).



Faites de votre temps une priorité : vous d’abord !
Lorsque je travaillais en entreprise, je ne m’attardais jamais à la machine à café avec mes collègues et je déjeunais rapidement, afin de rentrer plus tôt chez moi le soir et de m’occuper de mes enfants. Mon temps personnel m’était important. Plus tard, quand j’ai découvert la lecture rapide, j’ai arrêté les soirées télé pour m’octroyer, à la place, du temps pour moi, utile à mon apprentissage. J’ai également osé refuser des sollicitations extérieures, décliner des invitations… Mon manager, quelques mois avant que je démissionne, m’a dit un jour que ma vie n’avait pas l’air marrante du tout, que tout était contrôlé. Certes, j’optimisais ! Mais c’est comme ça que j’ai changé de vie. Et puis, cela relevait de sa perception. Mon quotidien était peut-être plus militaire que le sien, mais je prenais du plaisir à travailler sur moi et à bâtir mon avenir. Il faut accepter, quand on remanie son temps, de passer par une période d’organisation stricte. Rapidement, on découvre qu’on se sent mieux, sans Netflix et autre, et que l’on a la chance de s’offrir du temps de qualité, pour se détendre et pour s’élever.
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Identifiez dès maintenant un temps de votre journée qui risque d’être perdu, et prenez la décision de le remplacer par une activité qui vous rend fier.
	Et si, plutôt que de passer trente minutes sur Instagram avant de dormir, vous ouvriez un livre ?

	Et si, plutôt que d’attraper la télécommande dans le but de lancer un programme télé, vous écoutiez un podcast en lien avec vos préoccupations ou désirs du moment ?


Pour vous motiver, pensez à la satisfaction que vous en tirerez ensuite.





Jour 9
Apprendre à planifier
On me demande souvent comment je fais pour mener autant de projets de front ! Qu’on se le dise : je n’ai pas toujours été comme ça. Quand j’ai tenté de concilier la lecture rapide et mon travail en entreprise, j’ai commencé par me noyer. J’étais pourtant quelqu’un de relativement organisé ; mais, si je souhaitais concilier les deux, il fallait que je m’améliore. Nous sommes tous perfectibles. Je me suis intéressé à la gestion du temps, puis j’ai appris à planifier mes semaines avec rigueur. Résultat ? Tout rentre !
Se lancer dans une nouvelle discipline exige du temps, lequel doit être cadré. Vous verrez, on se prend vite au jeu de l’organisation.
Planifier son temps devient un plaisir, notamment quand la finalité est de réaliser des projets essentiels à nos yeux.

Élaborez de bonnes to-do lists
La première chose à faire, lorsque l’on souhaite s’organiser et planifier ses journées, est de s’offrir une vision d’ensemble des tâches à exécuter. Pour cela, je rédige des to-do lists. Vous en faites déjà probablement aussi. Vous pouvez les optimiser avec les solutions suivantes.
	Notez absolument tout ce que vous avez à faire, même les tâches que vous êtes certain de ne pas oublier. Une to-do list a pour objectif de clarifier votre esprit. Par la même occasion, elle abaisse votre niveau de charge mentale.

	N’élaguez pas votre to-do list, pour ne pas être tenté d’en faire moins que prévu, surtout si vous avez tendance à procrastiner (voir jour 12). Autrement dit, ne trichez pas : n’omettez aucune tâche volontairement, même les petites.


	Classez les tâches par domaine : quelles tâches sont relatives au travail ? à la vie perso ? au temps pour soi, c’est-à-dire au temps que vous allez dédier à l’apprentissage ? En fin de compte, vous obtiendrez peut-être plusieurs to-do lists.

	Utilisez des verbes d’action en les rédigeant : envoyer un e-mail au patron, trier mes documents, lire trois pages… La tâche est plus claire. Vous comprenez immédiatement l’enjeu.

	Regroupez les tâches rapides : toutes celles qui demandent moins de 2 minutes sont à distinguer et rassembler, car elles peuvent être exécutées rapidement, donc vous alléger l’esprit.


 Exercez-vous ! Rédigez une to-do list intelligente dans votre carnet. Vous pouvez la dupliquer sur une feuille volante afin qu’elle vous suive partout ou demeure sur votre bureau.
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Chaque soir, ou chaque fin de semaine, vous pouvez réaliser une « did list », soit une liste des tâches que vous avez accomplies. Dans quel but ? Pour disposer d’un aperçu concret de vos actions et pouvoir célébrer le travail abattu ! C’est valorisant et encourageant.


[image: ]Pensée d’illimité
La réalisation d’une to-do list et d’un planning est parfois considérée comme une perte de temps. Or prendre le temps de les établir nous en fait gagner ensuite : on est plus efficace, on sait où on va, on ne procrastine plus… Cela revient à investir dans la perte (voir jour 11).



Hiérarchisez les tâches
Une fois que vous avez écarté les tâches rapides (moins de 2 minutes), planchez sur les autres et identifiez leur degré d’urgence et d’importance. En effet, certaines tâches sont urgentes, d’autres sont importantes. Parfois, elles répondent à ces deux impératifs ; parfois, pas du tout ! Pour y voir clair, référez-vous à la matrice d’Eisenhower, composée de 4 cases. Chaque tâche entre dans une case, qui vous guidera sur le comportement à adopter.
[image: La matrice d'Eisenhower indique quelle action faire (planifier, faire, éliminer, déléguer) selon le degré d'importance et d'urgence.]
Tâche urgente et importante
Réalisez cette tâche en priorité, en début de semaine, ou en début de journée.
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Les tâches urgentes et importantes ne doivent pas représenter plus de 20 % des tâches à exécuter dans une journée, pour éviter le stress. On parvient à ce ratio si on anticipe.



Tâche importante mais non urgente
Planifiez ces tâches, afin de vous y atteler une fois les urgences traitées. Puisqu’elles ne sont pas urgentes, vous avez le luxe de pouvoir les programmer et, ainsi, de les exécuter au moment idéal pour vous. Sachez que ces tâches sont au cœur de votre productivité et la preuve d’une bonne organisation de votre part, car vous n’êtes pas dans la réactivité mais dans l’action. Aussi, lorsque, le temps passant, ces tâches importantes non urgentes deviendront urgentes quand vous vous rapprocherez de l’échéance, il ne vous restera plus qu’à fignoler, réviser, relire…

Tâche urgente mais pas importante
Vous pouvez déléguer ces tâches. Tout ce qui n’est pas important ne nécessite pas forcément d’être réalisé par vos soins, donc déléguez. Si vous ne pouvez pas déléguer ces tâches à quelqu’un, je peux vous conseiller de :
	les accomplir avant les tâches urgentes et importantes (si elles ne sont pas trop chronophages), afin de vous sentir libéré rapidement ;

	les mettre « dans les trous » : quand vous avez 30 minutes à tuer entre deux réunions, le moment est peut-être opportun de les gérer. Puisqu’elles ne sont pas importantes, vous saurez faire vite – et vous avez le droit à l’imperfection ;


	les repousser un peu, ou négocier leur délai : quand une tâche n’est pas importante, il est parfois légitime de remettre en question son degré d’urgence.



Tâche non urgente et non importante
À éliminer. Pourquoi le faire ? Vous vous y attellerez quand ça deviendra important ou urgent, ou si vous avez du temps bonus à exploiter.


Réalisez un semainier clair et motivant
Maintenant que vous disposez d’une vision claire de ce que vous avez à faire, ou souhaitez faire, il vous faut établir le programme de vos journées sur la semaine à venir. Personnellement, je crée ma to-do list de la semaine chaque dimanche soir, puis je répartis les tâches du lundi au dimanche. Il est important de commencer chaque journée en sachant où l’on va ! Un semainier est d’une grande aide : sur une feuille, tracez 7 colonnes (une par jour de la semaine) et 2 traits horizontaux pour séparer les matins des après-midi, et les après-midi des soirées.
 Inscrivez d’abord vos rendez-vous, vos réunions… tout ce à quoi vous ne dérogerez pas.
 Reportez les tâches de votre to-do list dans les créneaux libres. À quoi comptez-vous dédier votre lundi matin ? votre mercredi soir ? Quand allez-vous lire ou réviser votre anglais ? Cette étape consiste à « timeboxer » vos tâches : vous faites entrer vos missions dans des boîtes de temps (voir jour 10).


5 règles en or pour établir un planning intelligent
	1. Commencez par noter les tâches urgentes et importantes, et ce au plus tôt dans votre semaine. Inscrivez ensuite les tâches importantes mais non urgentes.

	2. Dédiez un temps spécifique aux tâches courtes : en 1 heure, par exemple le lundi matin, vous pouvez les réaliser et les barrer.

	3. Soyez réaliste : si une mission vous demande 3 heures, n’essayez pas de la faire entrer au chausse-pied entre 2 rendez-vous qui peuvent prendre du retard.

	4. Apprenez à découper les tâches : certaines sont très vastes. L’écriture d’un livre nécessite d’établir des étapes. Chaque semaine, il est possible d’écrire 2 chapitres, par exemple.

	5. Pratiquez la récurrence : vous devez faire un point hebdomadaire avec un collègue ? Élisez un jour et tenez-vous-y.
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Un planning a vocation à baliser la semaine, mais il est tout à fait modulable. Chaque soir, je fais un point. Il m’arrive de déplacer des tâches, de changer l’heure à laquelle je comptais m’occuper d’elles. L’emploi du temps est une base qui nous permet d’y voir clair, mais nous pouvons jouer avec lui selon nos avancées.



Le temps pour soi,
au cœur de votre planning
Lorsque vous rédigez votre to-do list et établissez un planning, vous ne devez pas oublier le temps pour soi (voir jour 8). Le temps pour soi est le temps consacré à votre évolution, votre développement, vos projets. L’apprentissage en fait partie. Si vous lisez La Méthode Boclet, bien déterminé à poursuivre un objectif, vous devez prendre du temps chaque semaine pour vous y consacrer.
 Planifiez des sessions d’apprentissage. N’attendez pas d’avoir un moment devant vous pour ouvrir un livre. Cela n’arrive jamais ! Il faut absolument prévoir des créneaux dédiés. Notez-les dans votre carnet et dans votre semainier. Ce sont des rendez-vous avec vous-même, qui vous tiennent à cœur. Ils méritent une place. Considérez les sessions de temps pour soi comme des tâches importantes non urgentes : l’essentiel est la régularité, la certitude de les réaliser.
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N’hésitez pas à prévoir des moments de temps personnel. Relatifs à la détente, aux loisirs, ils sont importants à votre équilibre. Pour être certain de ne pas les oublier, inscrivez-les à votre planning !



Le plan des 90 jours, une méthode logique pour votre cerveau
Le plan des 90 jours, que l’on appelle aussi P90, est un planning des 3 mois à venir. Idéalement, on se base sur les trimestres calendaires. Fonctionner par trimestre est assez intuitif : on a connu les trimestres à l’école, les saisons durent 3 mois, une grossesse est de 3 fois trois mois…
Le P90 nous livre un aperçu clair de nos 3 prochains mois. Il nous permet de noter tous les projets que nous avons en tête, qu’ils soient professionnels ou personnels, sans nous limiter. Cela ne signifie pas que vous allez déterminer le contenu des prochains 90 jours avec exactitude. Vous actez que les projets qui vous animent y trouveront leur place. Ils sont tels des gros cailloux que vous placez dans le bocal de votre trimestre à venir, et qui vont jalonner vos 3 mois. Vous y consacrerez 1, 2, 3 jours par semaine… Les petites missions, quant à elles, se glisseront par-dessus.
 Dans votre carnet, ouvrez une nouvelle page « P90 » et commencez à la remplir de vos projets à venir. Vous la compléterez au fil des jours, selon votre inspiration, vos idées…
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Si certains de vos projets ou de vos idées n’entrent pas dans votre P90, reportez-les dans un prochain P90.
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Planifiez une journée idéale. Évidemment, construisez-la selon votre mode de vie : certaines tâches sont impossibles à supprimer. Toutefois, ne vous privez pas de rêver ! C’est en osant dépasser les limites de la faisabilité, même de peu, que l’on parvient ensuite à créer des journées équilibrées et épanouissantes, entre temps personnel et temps d’apprentissage… Ce défi va vous encourager à vous organiser.
Voici mon rythme, pour vous inspirer.
	Je fais 1 heure de sport au réveil ainsi que 5 minutes de cohérence cardiaque (voir ici).

	Je prends ensuite le petit déjeuner avec mes enfants et les emmène à l’école.

	Je travaille toute la matinée et m’accorde un créneau lecture avant le déjeuner.

	Je termine ma journée à 18 heures quand mes enfants rentrent, je les aide à faire leurs devoirs et je passe du temps en famille.

	Quand les enfants sont couchés, après le dîner, je lis ou j’apprends, et, de temps en temps, je regarde un bon film, si je suis fier de ma journée.







Jour 10
Maîtriser les deadlines
Nous prenons souvent en grippe le terme « deadline ». On l’associe à la contrainte, la rigidité, l’ordre. Je comprends le malaise : littéralement, deadline signifie « ligne de mort » ! Aussi, les deadlines nous rappellent certains mauvais souvenirs de l’école et sont légion dans le monde du travail. Nous les considérons comme des sources de pression.
Les deadlines dont je veux vous parler – d’ailleurs, nous pouvons leur préférer les termes « échéance », « date butoir », « temps imparti » – sont celles que vous vous fixez à vous-même dans le but de vous accomplir dans l’apprentissage et d’atteindre vos objectifs. Certes, les auto-deadlines peuvent vous pousser à procrastiner et facilitent la négociation avec soi-même, puisqu’aucune autorité n’est là pour vous surveiller. Mais, face à un projet qui vous tient fortement à cœur, je vous promets que l’on a très envie de respecter la deadline que l’on s’est imposée.
« Un but est un rêve avec un délai. » Napoleon Hill

Le cerveau adore les contraintes
Les échéances nous permettent de nous organiser et d’être plus efficaces. La loi de Parkinson1, de l’historien anglais Cyril Northcote Parkinson, nous dit que plus nous avons de temps pour faire une chose, plus cette chose nous prendra du temps. Imaginons le temps comme un espace qui ne peut que se remplir : ainsi, plus cet espace est grand, plus je vais l’exploiter.
 
Admettons que je demande à deux personnes d’écrire une page de ce livre. À la première, je donne un délai de 2 heures, à la seconde, je n’en impose aucun. Qui finira en premier ? La seconde personne, vous l’avez deviné, aura plus facilement tendance à procrastiner, reporter…
En définissant un temps d’action, nous aidons notre cerveau à être concentré et productif. Le cerveau aime les dates butoir : parce qu’il sait qu’il faut avancer, il mobilise ses ressources. Nous pouvons donc établir des échéances pour chacun de nos projets : quand serai-je bilingue ? Quand maîtriserai-je la lecture rapide ?
 Quelles sont vos deadlines idéales au regard de vos projets ? Notez-les.

[image: ]Pensée d’illimité
Quiconque respecte une deadline, notamment en entreprise et auprès de ses collaborateurs, dégage une bonne image de lui-même. Avec soi-même, cela est aussi vrai : quand on se tient aux échéances que l’on s’est fixées, on est fier de soi. Notre estime de soi est nourrie.



Utilisez le timeboxing
Le timeboxing consiste à attribuer un temps précis à chaque tâche à effectuer, soit à « créer des boîtes de temps ». En somme, « timeboxer » ses tâches revient à leur fixer des échéances. On emploie généralement le timeboxing pour des tâches journalières, de quelques heures, pour éviter de nager dans le flou. Le timeboxing respecte la loi de Parkinson : puisque j’établis un délai de 3 heures, je m’octroie l’opportunité de réaliser cette tâche en 3 heures, tandis que, sans cadre, elle a de grands risques de déborder.
 Prévoyez de dédier un créneau à l’apprentissage, par exemple de 17 heures à 18 heures, ou bien de lire une étude qui vous intéresse de 9 heures à 10 heures.
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Exemple d’un début de semaine timeboxée.
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La méthode Pomodoro (voir jour 17) est un « concentré » de deadlines, qui permet de timeboxer ses projets. En lui fixant des plages de travail de 25 minutes, elle met notre cerveau sous contrainte, exactement ce dont il a besoin pour performer.



Séquencez votre tâche en plusieurs deadlines
Quand les deadlines sont lointaines (pour dans 1 mois, 2 mois…), il est intéressant de séquencer son travail. Cela consiste à créer des deadlines dans la deadline.
 Fixez-vous des objectifs à la semaine : si votre projet se divise en quatre, par exemple, associez 1 semaine à une part du travail. Dans 1 mois, vous aurez terminé.

Ce procédé est salvateur, car le cerveau, en plus d’aimer les contraintes, aime les victoires. Chaque fois que vous franchissez une étape, vous ressentez du plaisir et de la satisfaction, grâce à ce que l’on appelle le circuit de la récompense : la sensation de plaisir libère de la dopamine, un neurotransmetteur surnommé « hormone du plaisir ». La dopamine participe ensuite à la mémorisation de l’objet du plaisir par notre cerveau : nous nous rappelons que l’avancée de notre projet nous rend heureux, au point que nous voulons continuer, passer à l’étape suivante et décrocher une nouvelle victoire.

Fixez-vous des échéances réalistes
Poser des deadlines est important, que l’on soit face à de gros projets ou à des missions du quotidien. Toutefois, pour que ces deadlines soient utiles, encore faut-il qu’elles soient réalistes. Comment établir des deadlines intelligentes ? Autrement dit : comment se poser de bonnes limites pour devenir… illimité ?
 
Pour estimer le temps dont vous avez besoin, il vous faut le traquer. Choisissez une tâche, posez-vous les questions suivantes et notez les réponses dans votre carnet.
	Ai-je déjà réalisé ce genre de tâche, et combien de temps cela m’a-t-il demandé ?

	Est-ce la première fois que je réalise une tâche de cet acabit, auquel cas n’ai-je pas intérêt à voir plus large ? Dois-je m’accorder une heure de plus ? Un jour de plus ?

	Mon projet nécessite-t-il une phase de maturation, soit une poignée d’heures ou de jours dédiés à la réflexion, la prise de notes… avant de passer à l’exécution ?

	Quelle qualité attends-je de mon travail ? Quel est son enjeu ? Un premier jet suffira-t-il, ou vais-je devoir revenir dessus, le peaufiner, et donc prévoir davantage de temps ?

	Puis-je scinder mon projet, s’il est important, en plusieurs deadlines, et, si oui, à quel rythme vais-je travailler ?
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Que vous soyez très à l’aise face à une tâche ou moins à l’aise, il est intéressant d’intégrer une marge d’erreur à votre deadline. Nous ne sommes jamais à l’abri d’aléas : coup de fatigue, enfant malade à gérer… Cette marge d’erreur est sécurisante. C’est un anti-pression.



Baptisez vos projets
Baptiser ses projets permet de les délimiter et de leur offrir une régularité. Si l’écriture de ce livre s’appelle « Livre 2 », je peux noter « Livre 2 » dans mon agenda et je sais exactement à quoi m’en tenir. Nos projets méritent un nom, cela nous aide à les distinguer, à leur faire une place dans notre quotidien, à en parler plus facilement… Aussi, lorsqu’un objectif porte un nom, nous nous organisons mieux : apprendre l’anglais est une vaste tâche qui peut me pousser à me disperser, alors que, si je nomme ce projet « Speak English », j’ai tout de suite envie d’identifier des étapes d’apprentissage. Amusez-vous : dans votre carnet, créez une page qui recense vos projets et leurs noms !
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Pour chaque tâche que vous allez accomplir aujourd’hui, définissez une deadline. Prenez votre to-do et timeboxez vos missions, puis faites en sorte de respecter vos échéances. Vous verrez qu’à la fin de la journée, vous serez satisfait, et que cette satisfaction vous encouragera à agir ainsi quotidiennement. Un changement se met en place.




1.  Cyril Northcote Parkinson, Parkinson’s Law and other Studies in Administration, Rolling Meadows, The Riverside Press, 1957.

Jour 11
Investir dans la perte
« Investir dans la perte », voilà une locution qui ne parle pas à grand monde. Elle devrait ! Je l’ai entendue lors d’une formation, d’abord sans trop m’y attarder et sans trop la comprendre. Mais elle a continué de me trotter dans la tête.
Je pressentais qu’elle était une clé de l’organisation et de la gestion du temps, et qu’elle allait m’aider, moi qui avais tendance à foncer tête baissée dans mon travail. Une tâche m’attendait ? Je m’empressais de la réaliser et de la terminer, puis je sautais sur une autre. Il m’arrivait alors de paniquer ou de me disperser, d’aller si vite que je devais revenir sur mon travail et le reprendre… Chaque fois, je repensais alors à cette notion floue d’investissement dans la perte, en me disant que je devais l’expérimenter pour mieux la cerner ! J’ai commencé par planifier mes journées dès le matin, car c’est exactement ce que propose l’investissement dans la perte.
Investir dans la perte, c’est accepter de « perdre du temps » à préparer et baliser le terrain, pour, en fin de compte, être plus efficient lorsque l’on se met au travail. Le temps « perdu » à s’organiser permet d’en gagner.

La to-do list et le planning : 2 gros investissements dans la perte
Créer une to-do list et un planning est, à mon sens, un excellent investissement dans la perte. Lorsque vous vous y attelez, vous avez possiblement l’impression de perdre du temps, or vous en gagnez déjà ! Pourquoi ?
	Chaque jour de la semaine, vous vous mettrez au travail en sachant exactement où vous allez. Fini de relire vos notes, de réfléchir à vos priorités, de reprendre un café pour retarder l’échéance…

	Quand vous vous dédiez à une tâche, vous ne pensez pas à toutes les autres, parce que vous savez que leur tour viendra. Tout a été noté noir sur blanc.

	Vous ne vous éparpillez pas : sans to-do list et sans planning, on a tendance à errer de tâche en tâche, sans trop savoir où on en est. Là, vous avez une vision d’ensemble, vous savez où vous allez.

	Vous ne procrastinez plus : une to-do list claire et propre apaise l’esprit. Si on ne prend pas le temps de la préparer, on peut avoir le sentiment d’être débordé, car on manque de recul. Cela engendre de la procrastination (voir jour 12) : face à la montagne de travail à abattre, on préfère inconsciemment rester en bas, bloqué par la peur de ne pas y arriver.
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Lire La Méthode Boclet, c’est investir dans la perte : c’est apprendre à apprendre avant d’apprendre ! Vous n’agissez pas encore pour vos projets, mais, chaque jour, vous engrangez de la connaissance et découvrez des méthodes de travail et des techniques d’apprentissage. Quand vous vous lancerez dans votre projet, vous serez armé.



Des exemples d’investissement dans la perte
Renforcer sa mémoire
Si on consacre un certain temps à renforcer sa mémoire, on en perd moins ensuite, à chercher ou vérifier des informations. Pensez à toutes les fois où vous avez relu vos numéros de wagon et de place avant de monter dans le train ! Avec une bonne mémoire, c’est fini. Vous ne rallumez plus votre téléphone sans arrêt. Certes, le gain est seulement d’une dizaine de secondes, mais, additionné, le temps gagné est précieux. D’autant que, chaque fois que l’on vérifie son billet, on coupe une pensée, une conversation… Renforcer votre mémoire offre une tranquillité d’esprit. Vous êtes à ce que vous faites.

Recruter et former un stagiaire
Recruter du personnel demande du temps, le former aussi ! Mais, une fois que l’on a agrandi ses équipes, on gagne du temps.

Préparer son trajet de livraison
Si un livreur de pizzas n’établit pas son itinéraire en amont et décide de déposer les pizzas par ordre de commande, il pourrait bien se diriger dans le quartier du Montparnasse, aller à Montmartre, repartir à Montparnasse, retourner à Montmartre… N’aurait-il pas intérêt à prendre 15 minutes pour s’organiser ? Il en gagnera peut-être 45 ensuite.
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« Que l’on me donne 6 heures pour couper un arbre, j’en passerai 4 à préparer ma hache. » Cette citation d’Abraham Lincoln a été un déclic pour moi. Apprenez-la, notez-la, ne l’oubliez pas, elle vous aidera à intégrer la notion d’investissement dans la perte.




Acceptez de « perdre du temps »
Il est essentiel d’accepter de perdre du temps au départ pour en gagner ensuite. Vous verrez alors qu’il ne s’agit pas du tout d’une perte de temps.
Lorsque j’anime des séminaires en entreprise, certains collaborateurs sont ravis de découvrir ma méthode, mais d’autres affirment qu’ils n’ont pas de temps pour ça. C’est dommage : en le prenant, ils en gagneraient ensuite. Par exemple, maîtriser le mind mapping (voir jour 24) demande de l’entraînement, et donc du temps, mais une fois que l’on est à l’aise avec cet outil, les prises de notes en réunion sont rapides et limpides, et l’on retient mieux les informations.
Bien sûr, il est normal d’être réticent. Je le comprends. Investir dans la perte paraît contre-intuitif. Naturellement, nous avons envie d’agir. Mais à quoi bon agir si nous ne possédons pas tous les outils ? À quoi bon aller faire des courses si nous n’avons pas ouvert le réfrigérateur et dressé notre liste ? À quoi bon repousser la journée de formation de notre collègue, au motif d’avoir plusieurs dossiers à boucler, alors même que nous avons besoin de lui déléguer des tâches pour mieux se consacrer aux nôtres ?

Considérez les tâches passives
Une tâche passive est une tâche qui ne dépend pas seulement de vous. Elle est passive car vous n’avez pas totalement le contrôle sur elle. Vous n’êtes pas le seul acteur. Pour cette raison, une tâche passive demande de l’anticipation, afin d’obtenir ce dont vous avez besoin quand vous en avez besoin, et de ne pas perdre de temps. Par exemple :
	vous avez des fichiers à télécharger pour un rendez-vous de travail. Le téléchargement dure 30 minutes. Vous pensez à les uploader en amont, et pas seulement une demi-heure avant, car le Wi-Fi peut faire des siennes ;

	il vous faut des données pour avancer sur un dossier. Vous envoyez un e-mail tôt le matin au collègue qui doit vous les fournir, pour maximiser les chances de recevoir une réponse rapide. Si vous attendez 14 heures, vous vous faites perdre du temps.


 Lorsque vous rédigez une to-do list, inscrivez en couleur les tâches passives, c’est-à-dire celles que vous devez anticiper pour pouvoir les gérer ensuite. En somme, déterminez l’« avant-tâche ». Quelles sont les « avant-tâches » à réaliser avant ce rendez-vous, cette réunion, cette session d’écriture de mon livre, pour un travail confortable ensuite ? Vous pouvez, si vous le souhaitez, traiter toutes ces avant-tâches en même temps, lors d’un créneau dédié. N’hésitez pas à améliorer votre to-do (établie jour 9) en identifiant les tâches passives.
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Aujourd’hui, entraînez-vous à investir dans la perte avec la méthode des 3A. Elle s’applique au moment même où vous vous apprêtez à passer à l’action et à réaliser une tâche.
	Arrêtez-vous : ne foncez pas dans votre tâche.

	Analysez la situation : puis-je optimiser ce que je vais faire ? Dans quel ordre vais-je procéder ? Ai-je tout ce dont j’ai besoin pour avancer ? On ne se lance pas dans la confection d’un gâteau si on n’a pas tous les ingrédients, et, de préférence, on anticipe certaines actions (préchauffer le four, faire cuire un aliment…). Il en va de même avec une tâche professionnelle !

	Agissez : maintenant que vous avez balisé le terrain, vous pouvez agir.






Bonus
Les 6 lois du temps et de l’organisation
Il existe des lois du temps, qui ont toutes été élaborées par des personnalités (neuroscientifiques, ingénieurs…). Elles sont très inspirantes, car elles se fondent sur le fonctionnement de notre cerveau et nous invitent ainsi à gérer notre temps intelligemment. Personnellement, j’ai fait de ces lois du temps des règles à suivre, des mantras. Je m’y réfère pour m’organiser. Voici les 6 sur lesquelles je m’appuie.
1. Plus vous avez de temps pour faire une chose, plus cette chose vous prendra du temps
C’est la loi de Parkinson1. Plus nous disposons de temps pour exécuter une tâche, plus nous avons tendance à traîner, procrastiner, reporter. Voilà pourquoi il est important de définir un temps par action.
 Si on ne vous impose aucune deadline, faites-le vous-même. Donnez-vous un objectif de temps : pour lundi, pour la semaine prochaine… Le cerveau adore les échéances. Sous la contrainte, il travaille bien. Il ne s’agit pas de se mettre la pression, mais de délimiter ses tâches dans le temps. Cela nous encourage à nous y mettre.


2. Une action prend toujours plus de temps que prévu
C’est la loi de Murphy. Initialement, telle que nous la connaissons, elle nous dit : « Si quelque chose peut mal tourner, alors cette chose finira infailliblement par mal tourner. » C’est sa variante dans le domaine du travail, de l’organisation et de la gestion du temps qui énonce qu’une action prend toujours plus de temps que prévu.
 Gardez une marge de manœuvre pour les imprévus et prenez l’habitude d’anticiper les « petits temps » du quotidien, qui s’éparpillent dans vos journées : temps de trajet, pause toilettes, réunion qui s’éternise un peu… Cette anticipation est un type d’investissement dans la perte (voir jour 11).


3. Il faut faire le plus difficile en premier
C’est la loi de Laborit. Elle nous apprend que le cerveau aime commencer par les tâches les plus agréables. Un poncif ? Si vous voulez. Il est vrai que le cerveau préfère fuir les tâches compliquées et sources de stress. Seulement, tant qu’elles ne sont pas réalisées, elles nous hantent.
 Commencez vos journées par les tâches les plus difficiles, d’autant plus si elles sont prioritaires ou urgentes… Vous vous libérerez d’un poids. L’idéal, évidemment, serait de prendre du plaisir à réaliser ces tâches.


4. Le plaisir est un moteur
C’est la loi de Taylor, qui parachève la loi de Laborit. Elle rappelle que commencer par l’exécution de tâches importantes, et qui nous donnent du plaisir, aide à passer une bonne journée ensuite.
Ce que l’on fait en premier donne le la. Essayez de glisser du plaisir dans vos priorités ou, le cas échéant, de tirer un maximum de contentement une fois vos missions accomplies. Avec la méthode Pomodoro, c’est possible, puisque celle-ci nous propose de travailler par tranches de 25 minutes, donc de jouir d’un sentiment d’accomplissement toutes les 25 minutes. En étant satisfait, vous serez dans un bon état d’esprit pour attaquer le reste de vos missions.


5. 1 heure n’est pas toujours égale à 1 heure
C’est la loi de Fraisse. Notre perception du temps varie selon l’activité en cours : passer 1 heure dans les embouteillages n’est pas égal à passer 1 heure à rire avec des amis. Dans le premier cas, le temps nous paraît interminable, dans le second, il semble filer en un clin d’œil. Cela s’explique aisément : plus le cerveau se délecte de la tâche à exécuter, plus le temps passe vite.
Injectez un maximum de plaisir dans vos tâches, pour que le temps passe vite. Travailler ne vous paraîtra pas laborieux, et vous serez plus efficace : quand on ne voit pas l’heure passer, c’est qu’on est concentré. Pour inviter le plaisir dans vos missions, vous pouvez également vous promettre des récompenses après l’action.


6. Plus l’espace de travail est vaste,
plus on s’étale
C’est la loi de Douglas. Elle est une réplique de la loi de Parkinson, mais façon « espace de travail ». Elle dit que plus on dispose d’espace pour travailler, plus on étale ses dossiers. Ils s’empilent autour de vous et peuvent donner l’impression que l’on n’avance pas. Votre charge mentale est continuellement nourrie, plutôt qu’allégée. De la même façon, plus on dispose d’un espace de stockage d’e-mails important, moins on supprime ses e-mails… alors qu’on n’en a plus besoin. Personnellement, je trie mes e-mails chaque matin, de façon à commencer ma journée avec une boîte de réception vide. C’est beaucoup plus agréable. Le cerveau apprécie le tri et l’ordre.
 Rangez et archivez. Quand vous en avez fini avec un dossier, mettez-le dans un placard. Si vous travaillez encore dessus, mais qu’il n’apparaît pas dans votre to-do list du jour, éloignez-le. Il doit être hors de votre vue, au risque de vous donner le sentiment que vous êtes débordé. Vous serez mieux concentré sur votre tâche en cours.



1.  Cyril Northcote Parkinson, op. cit.

Jour 12
Ne plus procrastiner
Je ne suis pas un grand procrastinateur, mais je n’ignore pas que la procrastination est un réel frein à l’apprentissage. Elle ronge même le moral et la motivation. Nombreux sont mes élèves qui en souffrent. Je me suis attaqué très vite à ce fléau, afin de les aider. Apprendre à ne plus reporter ses tâches au lendemain est une clé de la réussite, mais aussi de l’épanouissement professionnel. Il s’agit d’être capable de se mettre au travail quand c’est nécessaire. On s’épargne des sentiments de stress et de panique, et on en tire beaucoup de fierté.
« Il faut faire aujourd’hui ce que tout le monde fera demain. » Jean Cocteau

La procrastination, au-delà de son caractère pénible, est riche d’enseignements. Nous avons tous procrastiné un jour, et pour des raisons différentes. Autrement dit, nous ne procrastinons jamais pour rien, et, contrairement à ce que l’on imagine, la flemme n’est pas la principale responsable de ce comportement. En essayant de comprendre pourquoi on ne parvient pas à se lancer, et pourquoi on reporte parfois ses actions à l’infini, on apprend à mieux se connaître et on peut enfin passer à l’action.
Je vais vous exposer ici les causes les plus courantes de procrastination, ainsi que des conseils pour avancer. Prenez le temps de les parcourir et de vous reconnaître, pour, in fine, réussir à dépasser votre tendance à procrastiner. Notez dans votre carnet les causes qui vous parlent le plus et les solutions associées, telles de bonnes résolutions que vous allez prendre.
Procrastination : des raisons et des solutions
L’absence de pourquoi
Si vous ne savez pas pourquoi réaliser une tâche, que vous n’y trouvez aucun intérêt (personnel, financier…), vous n’avez pas envie de vous y mettre. C’est normal !
 Agissez : définissez le pourquoi de toutes les tâches que vous devez réaliser en ce moment. Essayez de leur trouver du sens. Concernant vos projets personnels, c’est la même chose : votre pourquoi doit être fort pour que votre désir de travailler le soit !


La peur de l’échec
Quand on craint d’échouer, on préfère ne pas essayer. On se protège.
 Agissez : changez votre vision de l’échec. L’échec est une opportunité d’apprentissage. Si votre travail n’aboutit pas, vous essaierez de comprendre pourquoi. Vous progresserez. Aussi, n’hésitez pas à vous fixer des objectifs accessibles et réalistes, pour ne pas craindre l’échec. Vous pouvez aussi découper vos objectifs en plusieurs ; commencez par une réalisation simple qui, tel un premier pas dans votre projet, vous rassurera.


Le perfectionniste
Lorsque l’on tient à ce que les choses soient parfaites, on a tendance à les remettre à plus tard, de peur de ne pas être à la hauteur et de le constater.
 Agissez : 1 vaut mieux que 0 ! Faire (plus ou moins bien) vous satisfera plus que ne pas faire du tout. Si votre désir de perfection est très fort, dites-vous que vous pourrez revenir sur votre travail pour l’améliorer. L’essentiel est de le commencer. Après tout, si vous voulez faire du bon travail, il est préférable d’avancer dès maintenant, afin d’avoir le temps de peaufiner.


Le manque de connaissances
Si vous estimez que vous n’avez pas les connaissances ou les compétences nécessaires pour accomplir une mission, vous ne vous lancez pas, convaincu que vous n’êtes pas capable.
 Agissez : ici, il convient d’abord de vous demander si votre manque de connaissances est réel ou fantasmé. En somme, est-ce une croyance de votre part ? Il n’est pas toujours simple de le savoir et de se l’avouer. Je vous invite donc à challenger cette idée, notamment en passant à l’action. Mettez-vous au travail, et, si vous ressentez un blocage, demandez-vous si ce blocage est induit par une petite voix qui vous décourage (croyance), ou bien par un manque tangible de connaissances (réalité). Dans le second cas, c’est là qu’intervient l’apprentissage ! Prenez la décision de renforcer vos connaissances pour aller plus loin et investissez dans la perte (voir jour 11) : octroyez-vous des sessions de travail pour augmenter vos connaissances, puis attelez-vous ensuite à la mission qui les nécessite.


Une mauvaise gestion du temps
En cas de lacune organisationnelle, on ne prend pas toujours conscience du temps qu’il faut pour exécuter une tâche, donc on la laisse traîner – au risque de manquer ensuite de temps pour la réaliser.
 Agissez : établissez un planning. Notez à quels moments vous allez travailler sur votre projet et prévoyez de larges plages horaires pour avancer sans craindre de manquer de temps. Ce cadre vous aidera à vous lancer.


Les distractions
Les réseaux sociaux peuvent nous happer et mobiliser toute notre attention. Résultat, le temps passe, et on n’a toujours pas commencé à travailler. C’est, il me semble, une façon de s’éviter… On préfère « ne pas penser ».
 Agissez : utilisez la méthode Pomodoro (voir jour 17) et osez une détox digitale (voir jour 19). Quand vous travaillez, votre téléphone doit être dans une autre pièce que vous, ou bien en mode avion.


Le manque de discipline
Parfois, on voudrait se discipliner et se mettre au travail, mais on ne parvient pas à s’écouter.
 Agissez : pensez au plaisir différé (voir jour 4), c’est-à-dire à la satisfaction que vous ressentirez quand vous serez venu à bout de votre travail. Vous pouvez également vous promettre une récompense. Je vous conseille aussi d’inviter un tiers dans votre mission : engagez-vous auprès de lui, et oralement, à vous mettre au travail.


Le manque de récompense immédiate
Plus une tâche demande de temps, plus on la repousse, car elle ne provoque aucune satisfaction imminente. Nous avons conscience qu’elle va nous demander du temps et que nous ne serons pas soulagé ou satisfait rapidement.
 Agissez : scindez votre mission en plusieurs étapes. Chaque fois que vous en terminerez une, vous ressentirez une grande satisfaction. La sensation d’aboutissement sera présente et vous motivera à aborder la suite. Vous pouvez également vous récompenser dès que vous franchissez un palier.


Le manque d’urgence
Si une tâche n’a pas de deadline, ou que cette deadline est dans 1 mois, on remet à plus tard, car on ne ressent aucune pression. Si, en sus, votre notion du temps est telle que 30 jours représentent un délai large et confortable, on ne voit pas l’intérêt de se motiver.
 Agissez : je vous recommande, ici aussi, de diviser votre tâche en plusieurs étapes, afin de créer des sentiments d’urgence. Fixez des deadlines pour la réalisation de chaque étape.


Un coup de déprime
Il arrive que les personnes anxieuses, qui traversent une mauvaise période, procrastinent. Leur cerveau est occupé à gérer les soucis, à ressasser…
 Agissez : vous pouvez apprendre à gérer votre stress (voir jour 6). Toutefois, si vos tracas sont très importants, peut-être est-il judicieux d’attendre que la tempête passe. Vous serez plus à l’aise pour travailler ensuite.
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La loi de Newton nous dit qu’un objet au repos tend à rester au repos, sauf si une force extérieure vient le bousculer, tandis qu’un objet en mouvement tend à rester en mouvement. Ainsi, la procrastination est l’immobilité, et vous pouvez être votre propre force extérieure pour bouger et entrer en mouvement !




La technique 90-90-1 pour avancer sur son projet
La procrastination sévit généralement face aux projets qui manquent d’un pourquoi solide. Cela peut arriver dans nos vies professionnelles. Toutefois, si vous lisez La Méthode Boclet, c’est qu’un projet vous anime. Un projet que vous avez peut-être en tête depuis de longues années et que vous repoussez, pour des raisons diverses et variées, telles que nous venons de le voir. Vous craignez de manquer de compétences, d’échouer…
Je vous propose d’utiliser la technique 90-90-1, que l’on doit à l’expert en leadership Robin Sharma1, pour avancer sur votre projet : pendant 90 jours, utilisez les 90 premières minutes de vos journées à travailler sur un unique projet, votre projet. Cette méthode est un remède à la procrastination. Elle cadre. Elle permet de ne pas se laisser le choix. Si cela vous aide, vous pouvez fractionner ces 90 minutes en trois Pomodoro (voir jour 17).
Vous ne savez pas comment remplir ces 90 minutes, car votre projet en est à ses balbutiements ?
	Lisez La Méthode Boclet et réalisez les défis, pour vous booster. Vous préparez le terrain.

	Augmentez vos connaissances autour de vos projets : recherches, prise de renseignements, lecture ou écoute de podcasts…


Quand vous êtes prêt, ces 90 minutes sont au cœur de votre évolution : vous les dédiez à l’apprentissage de l’anglais, aux démarches administratives pour monter votre société, à l’écriture de votre livre…
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Pour lutter contre la procrastination, évitez de penser : « Je dois accomplir cette tâche », essayez plutôt de vous dire : « Je choisis d’accomplir cette tâche » ou : « Je peux au moins accomplir cette tâche ». S’exprimer ainsi change tout : vous redevenez maître de vos actions, vous prenez le lead, vous ne subissez plus.
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Aujourd’hui, attelez-vous à une tâche que vous reportez depuis longtemps. Elle peut être en rapport avec votre projet, auquel cas c’est peut-être un premier pas vers quelque chose de plus grand. Elle peut aussi être en lien avec votre vie personnelle (poster une annonce sur leboncoin pour vendre un meuble, prendre rendez-vous avec un artisan pour un devis…).
Pour vous lancer, n’oubliez pas de découper votre tâche en plusieurs étapes, afin de vous rassurer et d’oublier la montagne que vous percevez en face de vous. Préférez cheminer sur plusieurs collines.




1.  « The 90/90/1 Rule | Robin Sharma », YouTube, 28 août 2017 : www.youtube.com/watch?v=rdc9p71hygs.

Jour 13
Savoir dire non et rester maître de son quotidien
Vous pouvez maintenant planifier vos semaines et vous dégager des créneaux d’apprentissage, mais, si la moindre sollicitation extérieure vient perturber votre emploi du temps et vous détourner de vos objectifs, vous risquez de vous oublier et de ne pas avancer comme vous le souhaitez. Je vous dis cela car j’ai souvent fait l’erreur d’accepter un déjeuner alors que j’avais prévu de travailler. Et, lorsque je travaillais en entreprise, il m’est arrivé d’absorber des missions, pour dépanner mes collègues, jusqu’à négliger les miennes…
Nous pouvons rencontrer des difficultés à dire non. Or, chaque fois que l’on dit oui quelque part, on renonce ailleurs – en l’occurrence, à soi et à ses objectifs d’apprentissage.
Comprendre et dépasser la peur de dire non
Pendant plus de 30 ans, je n’ai pas su dire non. Avec le recul, je comprends pourquoi.
J’avais peur de vexer. Cette peur trouve son origine dans les drivers, c’est-à-dire les petites phrases anodines que l’on entend généralement dans son enfance : « Sois gentil », « Sois poli », « Fais un bisou à ta tante », « Fais plaisir »… Malgré moi, il m’arrive encore d’agir ainsi avec mes enfants. Dans ces cas-là, je me corrige tout de suite !
 Lorsque l’on vous sollicite, demandez-vous toujours si vous vous apprêtez à dire oui par politesse ou par envie. Si vous vous forcez afin d’être gentil alors que vous préférez rester chez vous ou faire autre chose de votre temps, vous méritez de dire non.

Mes objectifs manquaient de clarté. Vous aurez remarqué que, si votre patron vous demande une présentation pour le lendemain matin à la première heure, vous saurez décliner toute sortie le soir même, car vous n’aurez tout simplement pas le choix. Quand nous savons exactement ce qui nous attend, et que l’échéance est serrée, nous savons dire non. À l’inverse, si notre objectif est flou et que nous ne l’avons pas ancré dans notre calendrier, nous pouvons nous laisser aller à un « oui ».
 N’oubliez pas votre objectif et votre pourquoi. Prenez toujours le temps de les relire ou de les réécrire pour ne pas oublier votre priorité. Aussi, gardez le réflexe d’inscrire vos sessions d’apprentissage, ou de temps pour vous, dans votre agenda. De la sorte, vous ne fléchirez pas.
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Parfois, on ne parvient pas à dire non, car la personne en face ne semble pas pouvoir se débrouiller sans vous. Voyons le « non » comme une opportunité de l’aider : elle va devoir essayer seule ! Vous pouvez bien sûr lui montrer le chemin : tendez la canne à pêche sans lui livrer le poisson ! Elle progressera.



Comment dire non sans culpabiliser ?
Écoutez votre besoin
Qu’il s’agisse de travailler, étudier, ou même vous reposer, si votre besoin est net et fort, vous ne culpabiliserez pas, car vous aurez conscience qu’il est important pour vous de dire non. Ce « non » a un sens. Il est aligné avec vos intérêts, donc vous êtes à l’aise lorsque vous le prononcez ou l’écrivez.

Expliquez votre non
On a coutume de dire qu’il est préférable de ne pas justifier un refus afin de ne pas s’embourber. Je ne suis pas totalement d’accord. Mettre les formes est important. On a le droit d’être navré, d’expliquer que sa semaine est chargée, de ne pas souhaiter s’engager dans une mission en sachant que le manque de temps vous empêchera de rendre un travail de qualité… C’est audible et compréhensible.

Donnez-vous l’autorisation de penser à vous
Je me répète souvent cette phrase : « Je m’autorise à vivre la vie dont je rêve, à faire ce que je veux faire pour être bien. » Elle m’aide à oser dire non.
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Plus on s’écoute, et plus on est apte à dire non, mieux on se sent. Par conséquent, nous passons de meilleurs moments avec nos proches et nos amis ensuite. Il est préférable de savoir leur dire non quand nous ne sommes pas disposés à les voir, pour, in fine, être totalement disponibles et présents quand nous sommes ensemble.




Se familiariser avec la notion de prix à payer
Cette notion de prix à payer va vous permettre de dire non facilement et sans scrupule. Le prix à payer peut se définir ainsi : c’est la somme des sacrifices que l’on fait dans le seul but d’atteindre ses objectifs. Il n’est pas un coût financier.
	Si je veux un ventre plat, je ne mange pas de kebab tous les jours : voilà mon prix à payer.

	Si je veux apprendre l’anglais, je renonce à passer mes soirées devant la télévision : voilà mon prix à payer.


Lorsque j’ai assuré la promotion de mon livre Connaissance illimitée, j’ai passé beaucoup de temps sur la route, en déplacement. J’ai parcouru la France. J’ai donc dit non à du temps en famille. J’ai payé ce prix. Je l’ai payé, car dire non à certaines activités, précieuses ou moins précieuses, c’était dire oui à mon rêve. Si l’on dit oui à ses objectifs dès le départ, alors on tolère de devoir dire non et d’en payer le prix.
 Réfléchir en termes de prix à payer vous soutient quand il s’agit de dire non. On comprend que l’on a pris une décision et que, généralement, l’atteinte d’un objectif a un coût. On ne pourra pas tout faire, se rendre disponible pour tout le monde, dormir jusqu’à midi et devenir illimité. Pour intégrer d’autant plus cette idée, pensez au plaisir différé.
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Le prix à payer, ce n’est pas de se fâcher avec son entourage parce que l’on devient égoïste. Certaines tâches ne peuvent être ignorées : je ne dis pas non à ma femme quand il s’agit de cuisiner ou de débarrasser la table, d’ailleurs elle n’a pas à me demander de le faire. La notion de prix à payer fonctionne quand on a le choix entre soi et une activité que l’on n’est pas tenu d’assurer, c’est-à-dire une activité qui n’appartient pas à la catégorie des temps obligatoires.



Identifier la priorité des priorités
Chaque matin, ou chaque début de semaine, demandez-vous quelle est votre priorité parmi vos priorités. Si vous n’aviez qu’une mission à accomplir, quelle serait-elle ? Cette question vous permet de donner à une tâche son statut de priorité. Lorsqu’elle n’est plus une tâche parmi d’autres, qu’elle occupe une place très importante à vos yeux, vous êtes apte à la respecter et à refuser toutes les sollicitations imprévues qui ne vont pas dans son sens.
	Vous apprenez l’anglais et on vous propose d’aller au cinéma ? Votre priorité est l’apprentissage de la langue. Vous pouvez dire oui au film s’il est en VO. Cette sortie sert votre priorité, c’est donc OK.

	Vous avez un examen demain matin et un copain vous propose d’aller prendre un verre ? Votre priorité est votre examen. Prendre un verre la dessert. Sauf si l’ami qui vous appelle est le fils du prof ou détient le polycopié de l’examen de l’an passé !


 Quelles sont vos priorités de la semaine prochaine ? Indiquez-les dans votre carnet.


Dire oui intelligemment
Je ne suis pas « anti-oui » : il peut être bon de dire oui, même si cela bouleverse nos plans. Je vois trois bonnes raisons de dire oui et d’accepter de revoir notre emploi du temps :
	nous nous sentons alignés avec la proposition, la sollicitation (elle nous ressemble, nous procure du plaisir, nous procure un sentiment positif d’entraide…) ;

	nous savons que ce oui répond à une demande ponctuelle : il ne s’agit pas d’accepter une mission de 3 mois qui va nous empêcher d’avancer ou empiéter sur nos plates-bandes, mais de nous montrer disponibles sur un temps court ;

	nous sentons que ce oui appelle l’audace : nous allons, en l’exprimant, sortir de notre zone de confort. Nous allons nous lancer dans une mission qui nous challenge, qu’elle soit professionnelle ou personnelle. Se rendre à un anniversaire au milieu de nombreux inconnus peut par exemple être intéressant pour dépasser sa timidité. Cette démarche est une démarche d’illimité.
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Si l’on vous sollicite aujourd’hui, ce qui est fort probable, demandez-vous si l’activité ou la tâche proposée sert vos objectifs d’apprentissage ou vos objectifs personnels (se reposer, rencontrer du monde…), d’une manière ou d’une autre. Si c’est le cas, vous pouvez accepter. Si ce n’est pas le cas, refusez.
Dans tous les cas, prenez le temps de réfléchir. Ne vous précipitez pas pour répondre. Quand un non s’impose, il faut lui laisser le temps de se matérialiser, de prendre de la place, de grandir en nous. Plus il nous apparaîtra clairement, plus il nous sera évident et facile de le prononcer.





Jour 14
L’art de ne rien faire ou de faire des pauses
Quand je cours partout et travaille beaucoup, j’ai une image en tête : je suis tel un lac sur lequel on ne cesse de jeter des cailloux. L’eau n’est jamais claire, mais toujours trouble. N’a-t-elle pas besoin de calme, parfois ? Elle deviendra alors limpide, silencieuse… Nous devons, au quotidien, apprendre à arrêter les ricochets pour nous offrir des pauses.
Ne rien faire est parfois la meilleure des choses à faire.

Ce n’est pas facile. Personnellement, je ne sais pas m’arrêter et je cumule les tâches. Pire, je fais tout vite, à commencer par lire ! Quand puis-je souffler ? Depuis peu, j’ai appris à faire de vraies pauses, durant lesquelles je ne fais rien du tout.
Qu’est-ce que ne rien faire ?
Une pause ne doit pas faire entrer en jeu votre téléphone, ou vous pousser à vous lancer dans une tâche ménagère ou autre… Je parle de prendre une véritable pause de 30 minutes – une durée que j’estime bonne – à ne rien faire du tout. On peut s’asseoir dans son jardin, ou près de sa fenêtre, et regarder les gens passer. En formation, je propose cet exercice à mes élèves. Je leur demande de poser leur regard sur l’extérieur et de laisser leurs pensées divaguer, un peu comme cela nous arrive naturellement dans le train.
 
Des exemples de pauses à ne rien faire :
	s’allonger sur son canapé, regarder la pièce dans laquelle on est ;

	marcher sans but (et sans smartphone) ;

	observer le ciel, sa couleur, le mouvement des nuages…


 Je vous recommande de pratiquer ce genre de pauses une fois par semaine. Elles peuvent représenter un bon complément si vous avez l’habitude de pratiquer la cohérence cardiaque ou de méditer quotidiennement (ou presque), car cela signifie que vous avez déjà de bons réflexes pour apaiser votre mental.
 Dans votre carnet, listez les types de pauses qui vous attirent et sont aptes à vous ressourcer. Vous pourrez, ensuite, piocher dans cette « boîte à pauses » pour faire vos expériences.
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La méditation est une activité qui nous entraîne au « rien ». Bien sûr, elle n’est pas vraiment « rien », puisqu’elle consiste à faire quelque chose. Seulement, en nous apprenant à être attentifs au moment présent, elle nous laisse entrevoir la sensation de « faire pause » que nous cherchons.



L’intérêt de tout arrêter
L’intérêt est simple : c’est dans l’absence d’agitation, dans le vide, que l’on se ressource vraiment ou que de nouvelles idées naissent – j’estime alors que ce sont des cadeaux que l’on reçoit. Quelque part, il s’agit d’oser s’ennuyer. Pour beaucoup d’entre nous, c’est difficile, car ne rien faire oblige à se confronter à soi-même. On ne peut pas s’éviter comme on le fait lorsque l’on est dans l’action. D’ailleurs, l’action est un excellent antistress, puisqu’elle nous permet de quitter notre mental.
 
Ce paradoxe est intéressant : nous rêvons souvent de ralentir, de nous arrêter, mais, quand nous nous l’autorisons, c’est généralement pour regarder la télé ou les réseaux sociaux. Nous faisons certes une pause, en apparence, mais nous sommes toujours en train de faire quelque chose. La pause dont je vous parle implique simplement d’être dans la vie.
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Lorsque nous ne faisons rien, nous développons notre intelligence intrapersonnelle (voir ici). Nous entamons un dialogue intérieur, qui se tisse tout seul et que nous ne contrôlons plus ! Avec un peu d’entraînement, nous nous apercevons rapidement que nos pensées vagabondent, jusqu’à nous surprendre.



Apprendre à ne plus superposer les tâches
Il est difficile de flâner, d’autant que nous avons l’habitude de superposer les activités… Résultat, n’en avoir aucune sous la main nous effraie. Au quotidien, je suis bien placé pour le remarquer, nous cumulons les tâches. Je suis même pour : j’écoute des podcasts dans ma voiture, ou en faisant la vaisselle… Toutefois, pour que cela soit vraiment possible, il faut que les activités que l’on superpose ne demandent pas chacune une grande attention ; sinon, nous ne sommes à aucune d’elles véritablement. Le cerveau ne peut gérer deux tâches importantes en même temps. S’il nous importe d’écouter une émission de radio, nous le ferons donc en marchant – notre corps se débrouille tout seul – plutôt qu’en travaillant.
 En vous exerçant à ne plus faire deux choses en même temps, vous faites un premier pas vers le rien. Vous allez apprendre à être à une chose à la fois, ce qui aiguise votre capacité à être là et à profiter du temps présent. Petit à petit, vous saurez ne plus rien faire du tout.
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Je vous demande de vous accorder une vraie pause aujourd’hui. Choisissez un créneau de 30 minutes, ou de 15 minutes si vous préférez commencer doucement, et ne faites strictement rien. Acceptez d’être décontenancé.





Bonus
6 apps outils informatiques pour gérer son temps
Au quotidien, je m’appuie sur plusieurs applications, qui toutes m’aident à m’organiser et à gérer mon temps personnel et professionnel. Je vous les présente. Certaines sont payantes, mais sachez que je m’en tiens à leur version gratuite quand c’est possible (et c’est largement suffisant !).
Notion L’app qui joue les deuxièmes cerveaux
Notion est une application de base de données. Je l’utilise comme mon deuxième cerveau : j’y stocke tout ce que je dois retenir, tels que des comptes rendus de réunions, des études, ou encore des documents importants (factures, to-do, etc.). Cette application est d’un incroyable soutien. Au quotidien, je sais que je peux compter sur elle pour m’épauler : elle me décharge mentalement !
Son + : on peut personnaliser ses dossiers et ses pages, mettre des couleurs… C’est joyeux et agréable.

Respirelax L’app qui offre un bol d’air
Cette application est très utile à la pratique de la cohérence cardiaque , méthode que j’utilise pour accroître ma concentration avant chaque session de travail ou pour me recentrer entre deux réunions. Respirelax fonctionne très simplement : quand vous lui donnez le go, elle vous propose d’inspirer 5 secondes et d’expirer 5 secondes, en suivant une jauge qui se remplit puis se vide. Vous n’avez plus qu’à vous laisser guider ; pas besoin de compter les secondes mentalement.
Son + : il existe plusieurs programmes de respiration (pour vous dynamiser, atteindre un état très zen…). Celui que j’utilise pour me concentrer est le programme « équilibre », fidèle à l’exercice de cohérence cardiaque de base.

Session L’app qui maîtrise Pomodoro
Cette application recense vos… Pomodoro (voir jour 17) ! Elle est une sorte de gestionnaire de vos sessions de Pomodoro. Chaque fois que vous la lancez, elle commence par vous demander quelle est votre intention durant les 25 minutes à venir, ce qui renforce votre concentration et votre focus. Ensuite, elle lance un chrono, vous travaillez, puis, une fois les 25 minutes écoulées, elle s’enquiert de votre ressenti. Fut un temps, j’aimais noter mes objectifs Pomodoro sur une feuille de papier, et j’y ajoutais mes bilans, pour, à la fin de la journée, disposer d’une vision globale de mon travail et de mes réalisations. Avec cette application, je n’ai plus besoin de m’équiper d’un carnet ou d’un papier. Je trouve génial de pouvoir contempler tous mes Pomodoro du jour ou de la semaine en un coup d’œil, un peu comme on fait le point sur ses pas ou ses séances de sport !
Son + : elle propose un exercice de respiration avant chaque Pomodoro.

Toggl Track L’app qui coache votre temps
Cette app invite à évaluer son temps, ou bien ses temps : quand on s’attelle à une tâche, on la lance et elle vous chronomètre. Je ne l’utilise pas tous les jours, seulement face à certains projets qui nécessitent que je mesure le temps passé dessus. Pour la lecture, elle est super : on croit souvent que l’on a lu un livre en 1 mois, ou 2 mois, mais, si on se chronomètre avec Toggl Track, on peut vite se rendre compte qu’on a lu le livre en une poignée d’heures ! De la même façon, en écrivant ce livre, j’aime me servir de Toggl Track : je sais combien de temps je lui consacre exactement, et c’est très utile pour organiser mes semaines à venir.
 
 
Son + : on pense à utiliser cette app pour mesurer, aussi, le temps passé sur les réseaux sociaux, par exemple. De là, on peut s’apercevoir qu’on y traîne un peu trop.

One Sec L’app qui vous recadre sur commande
Cette application sert à bloquer… d’autres applications. L’objectif : rester focus et contrer nos automatismes. Je l’ai installée quand j’ai remarqué à quel point j’ouvrais Instagram sans bien savoir pourquoi… Mon doigt ripait tout seul ! Maintenant, quand j’ouvre Instagram, l’app One Sec me demande ce que je veux faire et me propose également des exercices ou des petits jeux (elle m’invite à respirer, tourner mon téléphone trois fois…). Ces micro-missions obligent à prendre un instant de réflexion avant de se ruer sur des réels et des stories, et permettent de s’apercevoir, bien souvent, qu’on n’a aucune raison d’être là ! Grâce à elle, on fait donc demi-tour ! Ou pas, si on a vraiment besoin de se rendre sur les réseaux.
Son + : il est possible de configurer l’application de manière qu’elle ne vous fasse pas refaire un exercice ou un jeu si on a besoin d’utiliser certaines apps à plusieurs reprises pendant 1 heure ou 2… Par exemple, quand je travaille, je peux avoir besoin de la messagerie d’Instagram ou de consulter mes e-mails, et je ne veux pas avoir à prouver que mes connexions sont justifiées !

Asana L’app qui suit de près vos projets
Asana est une app très utile pour la gestion des projets en équipe. On peut y héberger des to-do personnelles (chaque utilisateur dispose de son propre espace) et des to-do de groupe… À cela, on ajoute des échéances, on nomme des responsables des tâches… Cette app propose un véritable suivi, utile pour tout projet.
Son + : on peut déléguer des tâches en un clic ! La personne avec qui on travaille est notifiée immédiatement.
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Au quotidien, pour gagner du temps, j’écoute les notes vocales de WhatsApp et regarde des vidéos YouTube en accéléré (× 2). C’est très pratique, et on comprend tout autant le contenu. Mais s’il s’avère que le débit original était déjà assez rapide, il est vrai que doubler la vitesse de lecture peut être un peu déroutant. L’astuce ? Écouter quand même, quelques minutes, puis redescendre à une vitesse de 1,5. Soudainement, le cerveau a l’impression que le propos est lent. Il s’habitue.
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Cette semaine…
	8Vous avez effectué un bilan de vos différents temps et notamment pris conscience de vos non-temps. Ces temps perdus, moments durant lesquels vous ne vous offrez ni plaisirs ni évolution personnelle, peuvent maintenant être employés à la réalisation de vos projets d’apprentissage.

	9Vous avez appris à réaliser un planning intelligent, à partir de l’élaboration d’une to-do complète. Vous savez désormais construire vos journées et vos semaines à votre image : vos priorités sont notées, et vous leur accordez une place précieuse.

	10Vous avez découvert combien les deadlines, malgré leur caractère contraignant en apparence, encouragent à se mettre au travail. Votre cerveau les aime, si bien qu’il vous importe désormais de vous fixer vous-même des plages horaires et des délais précis pour mieux avancer.

	11Vous avez épousé la notion d’investissement dans la perte, qui va changer votre rapport au travail. Vous comprenez que le temps passé à vous organiser, à évaluer vos missions et à baliser le terrain de chacun de vos projets avant de travailler n’est pas vain ; au contraire, grâce à cette panoplie d’actions, vous êtes plus efficace ensuite.

	12Vous avez étudié les raisons qui poussent à la procrastination et trouvé le remède dont vous avez besoin pour passer à l’action. Découper vos tâches en micro-tâches demeure une solution intéressante qui apporte satisfaction et encourage à avancer.


	13Vous avez appris à dire non sans tergiverser. Conscient d’être le principal acteur de votre existence et le seul maître de vos journées, vous ne craignez plus de vexer quiconque lorsque vous faites de vos projets une priorité.

	14Vous maîtrisez l’art de faire de véritables pauses, de celles qui régénèrent et inspirent. Ne rien faire du tout n’est pas évident, mais on apprend très vite à se couper du monde et à se connecter à soi-même.


 Après cette deuxième semaine, et avant d’entamer la troisième, faites le point sur votre rapport au temps : avez-vous le sentiment de mieux le gérer, de reprendre le contrôle de vos journées ? Continuez d’appliquer les conseils que je vous ai livrés. Bientôt, vous n’aurez plus l’impression de manquer de temps, mais, au contraire, de disposer d’un temps incroyable pour aller au bout de vos projets.

[image: Reproduction d’une carte mentale dessinée.]
Une mind map de la semaine 2. (L’art du mind mapping vous est enseigné en semaine 4 de ce livre.)





[image: ]Semaine 3
Focus et concentration
« La concentration est la racine de toutes les capacités mentales. » Bruce Lee


Beaucoup de personnes que je forme me confient manquer de concentration. Elles sont dispersées, tentées de regarder leur téléphone, absorbées par des pensées vagabondes qui les éloignent de leurs missions. Résultat, à la fin de la journée, elles ont le sentiment de n’avoir rien accompli ! Nous rêvons tous de trouver la recette magique pour rester axé sur une tâche et avancer efficacement sur nos projets. Mais existe-t-elle vraiment ? Peut-on parvenir à se concentrer quand on est convaincu de n’avoir jamais réussi une telle prouesse ? Commencez par abolir cette croyance : si vous avez un défaut de concentration, vous pouvez y remédier grâce aux nombreux outils que je vais vous exposer cette semaine, et que j’ai tous expérimentés.
Durant les 7 prochains jours, nous allons, ensemble, découvrir comment créer une bulle propice à la réussite et au focus. Nous avons tous la capacité de nous concentrer, et, contrairement à ce que l’on imagine, la concentration n’est pas synonyme de visage crispé et de front plissé : elle exige plutôt une certaine détente. Elle passe également par un environnement de travail adéquat, une définition claire de ses objectifs, un smartphone que l’on apprend à éteindre… À la fin de cette semaine, vous aurez en main les clés pour vous concentrer et être efficace. Mieux encore, pour vous surpasser, pour donner le meilleur de vous-même, car, lorsque l’on atteint le « climax » de la concentration, le cerveau est si vif que l’on s’étonne ; meilleure créativité, résolution rapide de problèmes… Ce n’est pas magique, mais presque !


Jour 15
Définir ses objectifs
Vous avez un ou plusieurs objectifs. Par exemple, vous voulez apprendre l’anglais ou la lecture rapide. Plus vos objectifs seront clairs, mais aussi dotés d’un fort pourquoi (voir jour 1), plus vous serez concentré lorsque vous travaillerez.
Un objectif net est un socle de la concentration : si je sais où je vais, il y a de grandes chances pour que je reste focalisé. À l’inverse, si je ne sais pas où je vais, ma concentration est fragile.

Passez vos objectifs à la loupe avec la méthode SMART
Face à chacun de mes objectifs, je convoque la méthode SMART, qui me permet de les affiner et de les éclaircir. Nous la devons au professeur en management George T. Doran, qui l’aurait présentée pour la première fois en 19811.
Vous pouvez l’utiliser face à des objectifs importants et de long terme (apprendre une langue, par exemple), ou face à des objectifs plus légers, tels que vos objectifs de la semaine ou de la journée (boucler un dossier, lire 30 minutes…). Elle se déroule en 5 étapes ; une pour chaque lettre de « SMART ». Nous allons les étudier une à une. Je vous invite à prendre des notes dans votre carnet au fur et à mesure, afin de transformer votre objectif en objectif le plus SMART possible.
S, comme spécifique
Votre objectif doit être net et précis. Que voulez-vous atteindre ?
 Votre réponse doit être claire et sans ambiguïté.


M, comme mesurable
Un objectif doit être mesurable. Autrement dit, si vous pouvez le « chiffrer », c’est mieux. Par exemple, face à l’entreprise d’écriture de ce livre, je sais combien de chapitres je dois proposer au total, et je me fixe un nombre à écrire chaque semaine. Un objectif peut être aussi mesuré en euros (une somme que l’on veut gagner), en kilos (que l’on souhaite perdre), en heures (d’apprentissage à consacrer par jour…). Cela permet d’observer son avancement et de fêter les étapes. Chaque victoire donne envie d’aborder la suivante.
 Déterminez le caractère mesurable de votre objectif et posez un ou plusieurs chiffres.


A, comme ambitieux
Un objectif doit être source de désir et vous donner envie de vous battre pour lui. Pensez à la joie qu’il vous procure ou vous procurera une fois que vous aurez atteint votre but, elle est motrice.
 Demandez-vous en quoi votre objectif vous rend heureux ou vous satisfait, et connectez-vous à cette sensation. Les sentiments que vous éprouvez sont intimement liés au pourquoi (voir jour 3) de votre objectif. Tâchez de toujours le garder à l’esprit.


R, comme réaliste
Un objectif doit être réaliste. J’ai tendance à dire qu’il est important de rêver grand pour avancer, mais il ne faut pas oublier de garder les pieds sur terre (au moins un des deux…), pour ne pas se démotiver.
 Questionnez la faisabilité de votre objectif, sans quoi vous risquez de voir vos attentes déçues.


T, comme temporalité
Un objectif a besoin d’une échéance. Une deadline est bonne pour le cerveau, qui se nourrit positivement des contraintes (voir jour 10).
 Voulez-vous atteindre votre objectif dans 1 mois, 2 mois, 1 an ? Quel est votre idéal ? Est-il accessible ?
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Notre degré de concentration pour une tâche dépend de notre intérêt pour celle-ci. Ainsi, chaque fois que vous vous mettez au travail, pensez à votre objectif, jusqu’à ce qu’il vous anime ou vous motive ! Cela vous permettra de focaliser au maximum sur la tâche en cours.




L’objectif de moyens et l’objectif de résultat
Quand nous parlons d’objectif, nous parlons généralement d’objectif de résultat : nous visons une finalité. Mais nous omettons l’existence de ce que l’on appelle l’« objectif de moyens ». Celui-ci est plus important encore que l’objectif de résultat. Il se définit comme la liste des moyens à mettre en œuvre pour atteindre l’objectif de résultat. En somme, élaborer son objectif de moyens revient à établir un itinéraire : par où vais-je passer, chaque jour, pour arriver à mes fins ?
	Pour maîtriser une langue, je vais me fixer 30 minutes de travail journalier, que je découpe en 10 minutes d’écoute attentive (un podcast en anglais, par exemple), 10 minutes d’apprentissage de vocabulaire et 10 minutes de rédaction.

	Pour perdre 3 kilos, je vais mettre en place un planning d’activités physiques et préparer des menus équilibrés.
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Votre objectif de moyens peut, lui aussi, passer sous la loupe de la méthode SMART. Les moyens que vous mettez en place sont-ils précis (S) et mesurables (M) ? Sont-ils désirables (A) et réalistes (R) ? Avez-vous pensé à vous fixer des échéances (T) ?


Sans objectif de moyens, vous vous exposez au risque d’être frustré ou déçu, car la réussite se loge dans la somme de nos actions quotidiennes. Ce sont elles qui servent notre objectif. Lorsque je me suis lancé dans l’entrepreneuriat, il y a 5 ans, mon objectif était de toucher un maximum de personnes pour faire connaître mon travail. À ne penser qu’au bout du chemin, je me dispersais, et, surtout, j’étais émotionnellement affecté : si je postais sur Instagram et n’obtenais que 10 likes, je pensais que j’échouais. Nous avons besoin d’un objectif de moyens pour garder la tête froide et avancer, coûte que coûte. Ma bonne résolution a été de poster une fois par jour sur les réseaux sociaux, sans me préoccuper des chiffres. J’ai semé des graines. Elles ont fini par germer. Nous atteignons notre objectif de résultat grâce au cumul de nos actions, exactement comme un sportif. On ne court pas un marathon du jour au lendemain, sans programme d’entraînement.
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La patience est au cœur de votre mentalité d’illimité. Acceptez de planter des graines. Les fleurs ne vont pas apparaître le lendemain. Vous allez en prendre soin quotidiennement, les arroser, être régulier, jusqu’au jour où vous aurez atteint votre objectif : votre jardin resplendira devant vous.
→ Pensez à votre objectif et déterminez votre objectif de moyens, soit la série d’actions qui va vous permettre d’atteindre votre but.
→ Établissez un rythme. Quand, et avec quelle régularité, allez-vous réaliser ces actions ? Notez vos réponses dans votre carnet.



La régularité dans le travail, booster de concentration
L’objectif de moyens jalonne le parcours jusqu’à l’objectif de résultat. En le définissant, votre quotidien va se réorganiser : chaque jour, ou chaque semaine, selon le rythme que vous établissez, vous allez agir dans le sens de votre objectif. La mise en place d’une régularité nourrit fortement la concentration. Pourquoi ?
	Le cerveau déteste la jachère. Plus vous travaillez, plus des autoroutes neuronales se tracent dans votre cerveau : les neurones se connectent entre eux. Vous allez plus vite, plus loin. En stimulant votre cerveau chaque jour, autour de votre projet, vous gagnez en aisance, et plus vous êtes à l’aise, plus vous vous concentrez facilement.

	Vous créez une habitude, un rituel, au point d’entrer plus vite en état de concentration, car vous savez où vous mettez les pieds.

	Surtout, la concentration aime ne pas avoir le choix. Si vous lui donnez rendez-vous chaque jour à la même heure, elle se pliera à vos attentes. Plus on crée ses règles, plus on travaille dans un cadre précis, plus votre attention se régule.
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Reprenez dans votre carnet la liste des moyens que vous avez identifiés pour atteindre votre objectif. Vous pouvez l’appeler votre « liste des graines » ! Puis choisissez celui qui vous paraît le plus accessible et décidez dès aujourd’hui de semer cette première graine. En d’autres mots, attelez-vous à votre objectif en faisant un premier pas. S’agit-il de contacter une personne qui est intéressante et peut vous aider à construire votre projet ? Appelez-la. D’acheter un livre qui vous attire particulièrement et répond à vos ambitions ? Courez à la librairie !




1. L’article en question s’intitulait « There’s a S.M.A.R.T. Way to Write Management’s Goals and Objectives » (« Il existe une méthode Smart pour rédiger les buts et objectifs de la direction »).

Jour 16
Travailler dans des conditions de concentration
Il me paraît indispensable, pour poursuivre ses objectifs, de faire preuve de détermination, de discipline et de régularité. Le travail sur soi, tel qu’effectué lors de la première semaine, et l’organisation sont deux clés de la réussite. J’ajoute à cela un environnement de travail approprié.
Un environnement de travail adéquat est un espace qui favorise la motivation et la concentration.

Le bureau idéal à la concentration
Le cerveau aime l’ordre, tandis que les rappels visuels constants de désorganisation épuisent nos ressources cognitives et réduisent notre capacité de concentration1. Pour être concentré, il vous faut donc aménager au mieux un espace de travail rangé. Dans cette logique, j’ai créé mon bureau idéal, duquel vous pouvez vous inspirer.
	Il est sobre : très peu d’affiches ou de notes sont accrochées aux murs. Un environnement minimaliste allège l’esprit et lui évite d’être happé par des informations en tout genre.

	Il est ordonné : je range mon bureau chaque jour et sais exactement où se situent mes affaires et mes dossiers. Ma table de travail est constamment dégagée, afin que je puisse m’installer et travailler. Je fuis ce que l’on appelle le désordre visuel, qui pourrait désordonner mes pensées.

	Il est organisé : je pose sur mon bureau ce dont j’ai besoin, ni plus ni moins. Je m’en tiens à la loi de Douglas (voir ici) ; plus nous avons de dossiers sous les yeux, plus nous nous sentons débordés, en retard sur nos missions.

	Il me permet d’être « focus » : depuis ma position, je ne vois que mon ordinateur. La fenêtre n’est pas en face de moi. J’ai fait le choix de ne pas être attiré par ce qu’il se passe au-dehors.


 Faites le point : où travaillez-vous sur vos projets ? Disposez-vous d’un espace défini ? Est-il propice à votre concentration ? Comment pourriez-vous aménager un coin bureau qui appelle la rigueur ? Notez vos idées dans votre carnet, sans vous brider !


Et la créativité ?
On me demande souvent si un bureau épuré, aux murs blancs et aux surfaces propres, n’empêche pas la créativité. En effet, tout dépend de ce que l’on cherche. Si vous passez vos journées à brain- stormer ou à inventer des histoires, votre cerveau pourra préférer un environnement très vivant, décoré à votre goût, avec des objets ou des photos qui vous inspirent.
Une étude2 a montré que les personnes qui travaillent dans un environnement soigné étaient efficaces et rigoureuses, tandis que les personnes qui travaillent dans un environnement plus fouillis épousent une certaine forme de créativité. En somme, dans un environnement rangé, nous jouons les bons élèves et nous conformons aux attentes. Dans un environnement déstructuré, nous sommes poussés à poser un regard différent sur notre travail et à oser de nouvelles choses.
Dans tous les cas, sachez que l’important est de trouver l’équilibre. Une rigueur abusive pourrait brider vos idées, et un désordre excessif pourrait freiner votre créativité.
 Selon votre personnalité et vos objectifs, réfléchissez à l’environnement qui vous sied : plus ou moins épuré ? Si vous aviez le choix, où aimeriez-vous travailler ?


Contrez les sources de distraction
Vous serez d’autant plus concentré dans votre environnement que vous lutterez contre les sources de distraction.
	La concentration est précieuse : quand on l’atteint, il est important de la conserver au maximum pour aller au bout de son action.

	Chaque fois que nous sommes coupés, nous devons de nouveau faire l’effort de nous concentrer, ce qui nous fait perdre du temps, de l’énergie et le fil de notre travail !
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L’économiste suédois Sune Carlson, à qui l’on doit la loi de Carlson, explique dans ses travaux que « le temps perdu à cause de l’interruption d’une tâche est supérieur au temps de l’interruption ».


 Listez les distractions de votre quotidien dans votre carnet. Cela vous permettra de créer vos conditions de concentration en fonction de la nature des risques, ou encore de prendre la décision d’aller travailler à la bibliothèque, par exemple. Ce lieu est généralement apprécié, puisqu’il est calme, ordonné et neutre.

Voici des exemples de distraction avec des solutions :
	le smartphone qui s’allume sans arrêt → Éteignez-le ou actionnez le mode « Ne pas déranger » ;

	le frigo qui vous fait de grands signes → Fermez la porte de votre bureau, pour vous sentir enveloppé dans une pièce, loin des autres ;

	les bruits des voisins → Allez à la bibliothèque, ou essayez les bruits blancs (voir page suivante) ;

	le chat → Isolez-vous… ou isolez-le ;

	les photos de vacances que l’on regarde pour divaguer… → Accrochez-les hors de votre vue ;

	les stimuli, soit tout ce qui excite notre corps : une odeur de fleurs, un rayon de soleil qui nous aveugle, avoir trop chaud, avoir trop froid…→ Arrangez-vous pour ne pas être perturbé, en travaillant dans une pièce à la bonne température, en investissant dans un store, etc.


[image: ]Pensée d’illimité
Sans dire que vos proches sont une source de distraction, n’oubliez pas de les prévenir quand vous travaillez, afin qu’ils ne vous interrompent pas. Ne craignez pas d’être sévère ou rigide. Si vous faites une sieste, vous les avertissez afin de ne pas être réveillé, n’est-ce pas ? Il en va de même pour le travail.



La solution « bruits blancs »
Les bruits blancs jouent deux rôles :
	ils vous coupent du monde extérieur, ce qui est salvateur quand celui-ci est source de déconcentration ;

	ils vous recentrent.


Les bruits blancs sont des bruits de la vie quotidienne : vagues, aspirateur, pluie, eau qui coule, brouhaha de restaurant, ronronnement de la machine à café… Grâce à eux, nous n’entendons plus le monde extérieur, car ils réunissent toutes les fréquences au sein d’un même son. De cette façon, ils saturent notre système auditif, qui ne peut plus capter les bruits plus lointains. De plus, les bruits blancs n’ont pas de sens (rien à voir avec une chanson et surtout ses paroles), si bien que l’on finit par ne plus les entendre. C’est généralement le moment où nous entrons en état de flow (voir jour 18).
 Vous trouverez des bruits blancs sur YouTube, Spotify ou en podcast. Il existe également des applications pour smartphone. Je vous conseille de mettre vos écouteurs, afin que votre bulle soit le plus opaque possible.
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Aujourd’hui, acceptez d’investir dans la perte en amé-nageant une zone de travail propice à l’apprentissage et à la poursuite de vos objectifs. N’ayez pas peur de perdre du temps : vous n’en perdrez pas. Une fois votre bureau revisité, vous serez plus concentré et productif.




1. Libby Sander, « The Case for Finally Cleaning Your Desk », Harvard Business Review, 25 mars 2019, https://hbr.org/2019/03/the-case-for-finally-cleaning-your-desk.
2.  Id.

Jour 17
Découvrir et utiliser la méthode Pomodoro
La méthode Pomodoro est un outil incroyable. J’aimerais que tout un chacun puisse la découvrir et l’intégrer à son quotidien. Elle respecte les capacités de concentration de notre cerveau et demeure le socle d’un travail efficient. Avec elle, vous allez passer à la vitesse supérieure. Je suis incapable de m’en passer. Chaque jour, je l’utilise, que j’écrive ce livre ou pratique la lecture rapide.
Je ne parle jamais en « heures de lecture », mais en Pomodoro ; je ne lis pas 1 heure, je lis « 2 Pomodoro ».

Pomodoro, ça veut dire quoi ?
La méthode Pomodoro est une technique de gestion du temps, que l’on doit à l’entrepreneur Francesco Cirillo. Elle se nomme Pomodoro (« tomate », en italien) en référence au célèbre minuteur de cuisine en forme de tomate.
Mise en lumière à la fin des années 1980, elle consiste à travailler par sessions de 25 minutes. Vous allez voir : son cadre est très précis, et ce n’est pas pour rien.

Concentration maximale
Notre concentration n’est pas linéaire. Quand nous nous attelons à une tâche, notre concentration augmente petit à petit, jusqu’à atteindre son pic au bout de 25 minutes de travail effectué. À partir de ce moment-là, nous commençons à perdre en attention, et donc en efficacité. Notre cerveau « décroche ». Nous ne nous en apercevons pas toujours : notre concentration ne disparaît pas brutalement, mais chute en douceur. Le graphique suivant témoigne de ce phénomène :
[image: La courbe de l'attention montre que sans faire de pause, la concentration décroit. Avec une pause, elle se maintient.]
La méthode Pomodoro ne fait que répondre à ce constat : elle nous propose de nous arrêter dans notre travail au bout de 25 minutes, de nous octroyer une pause de 5 minutes, puis de repartir pour un tour. Un fragment de 25 minutes est appelé « un Pomodoro ».
En faisant une pause au moment où notre concentration s’apprête à décroître, nous évitons à notre cerveau de s’épuiser. Car que se passe-t-il, si nous persévérons ? Nous sommes de moins en moins concentrés, donc nous travaillons moins bien ! À l’inverse, si nous nous arrêtons après 25 minutes, notre cerveau dispose de 5 minutes pour se reposer, si bien que notre concentration ne décroît pas. Elle nous « attend ». Lorsque nous attaquons un second Pomodoro, elle est toujours présente, stable et haute. Nous avons su la préserver !
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S’il est souhaitable de ne pas être coupé dans ses tâches, sachez que la méthode Pomodoro ne nous interrompt pas réellement ! Avec elle, nous sommes maîtres de notre temps. Elle n’a rien à voir avec une distraction venue de l’extérieur. Il faut bien faire la différence entre le fait de mettre sa concentration sur pause pour mieux la retrouver et le fait d’être déconcentré par une notification Instagram, par exemple. Dans le premier cas, on maintient son attention ; dans le second, on la perd.



Pomodoro en 5 étapes : comment ça marche, concrètement ?
	Prenez un moment pour vous centrer avant de vous lancer. Pensez à ce que vous allez accomplir durant votre Pomodoro. Il est indispensable que vous ayez un objectif.

	Réglez votre minuteur sur 25 minutes et travaillez. Votre concentration progresse jusqu’à son apogée.

	Quand le minuteur sonne, arrêtez-vous. Bien sûr, vous avez le droit de terminer votre e-mail ou votre phrase en cours !

	Prenez 5 minutes de pause (vous pouvez régler un autre minuteur, pour être sûr de tenir le rythme).

	Recommencez. Au bout de 2 heures (4 Pomodoro), la pause est de 15 à 20 minutes. Ensuite, vous pouvez repartir pour une nouvelle session de 4 Pomodoro.
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Il est préférable d’utiliser un minuteur (pourquoi pas sur votre téléphone, mais en mode « Ne pas déranger »), afin de ne pas avoir à vous occuper du chronomètre. Si vous regardez l’horloge de votre ordinateur ou votre montre, vous allez casser votre concentration. Sachez qu’il existe également des applications de timer, à télécharger sur votre smartphone. Sur votre ordinateur, vous pouvez utiliser l’outil disponible sur ce site : pomofocus.io.
→ Pensez à votre objectif et au temps que vous avez décidé de lui accorder (voir jour 15). Convertissez ce temps en Pomodoro : combien de Pomodoro allez-vous lui dédier chaque jour, ou chaque semaine ? Notez votre bonne résolution dans votre carnet.



Réussir sa pause Pomodoro
La méthode Pomodoro propose des pauses de 5 minutes après chaque session, et des pauses de 15 à 20 minutes tous les 4 Pomodoro. Ces pauses sont importantes : elles vous régénèrent. À condition, bien sûr, de ne pas toucher à votre téléphone et de ne pas vous égarer sur les réseaux sociaux. Faites des pauses dignes de ce nom.
 Je vous recommande fortement de vous lever, de vous étirer, de boire de l’eau, d’arroser vos plantes… Soyez dans votre corps, pas sur Instagram ! Mon truc à moi : m’hydrater et sautiller sur place ! Durant les pauses plus longues, il m’arrive de sortir prendre l’air.


Pomodoro et loi de Parkinson : 25 minutes d’efficience
Faites-vous la différence entre efficacité et efficience ? Est efficace une personne qui mène à bien la mission qu’elle s’est donnée, tout simplement. Est efficiente la personne qui atteint son objectif avec le moins de temps et d’énergie engagés possible. C’est cela qui nous importe, quand on devient illimité : « faire le plus avec le moins », car le temps nous est cher. La méthode Pomodoro invite à l’efficience. Pourquoi ? Parce que 25 minutes ne paraissent pas grand-chose, ce qui est motivant et nous permet de nous dédier entièrement à notre tâche. La loi de Parkinson justifie cela. Elle nous dit que plus nous disposons de temps pour accomplir une tâche, plus nous l’accomplissons lentement. Avec la méthode Pomodoro, nous avançons sans traîner, puisqu’elle nous fixe des deadlines !

La méthode Pomodoro,
bonne pour la mémoire
La méthode Pomodoro encourage le processus de mémorisation, car elle multiplie l’effet de primauté et l’effet de récence.
	L’effet de primauté est le fait de retenir davantage ce qui est exposé au début d’une séance de travail.

	L’effet de récence est le fait de retenir davantage les éléments étudiés à la fin de la séance de travail.


Vous l’aurez remarqué : on se souvient plus aisément de ce que le professeur a dit au début du cours et à la fin du cours !
Si nous travaillons 2 heures sans pause, nous bénéficions d’un effet de primauté et d’un effet de récence, alors que, si nous travaillons 2 heures en 4 fois avec Pomodoro, nous retenons 4 fois plus d’éléments, c’est-à-dire 4 débuts de séance et 4 fins de séance.
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Vous ressentez une certaine frustration à l’idée de vous arrêter au bout de 25 minutes, alors que vous étiez parfaitement « dedans », et à fond ? Tant mieux ! Cette frustration est positive. Elle alimente la motivation : vous avez envie de reprendre votre tâche, donc vous la retrouvez avec une belle énergie et une belle concentration.



3 questions que vous vous posez souvent sur la méthode Pomodoro
	1. Est-ce que je peux changer les règles de la méthode Pomodoro ? La méthode Pomodoro se fixe à 25 minutes, mais vous pouvez l’adapter à 35 minutes maximum, selon votre travail et la connaissance que vous avez de vous-même. Si vous voulez la faire découvrir à vos enfants, vous pouvez leur proposer des sessions de 10 ou 15 minutes.

	2. Peut-on utiliser Pomodoro toute la journée ? Bien sûr ! Cette méthode est évidemment recommandée pour faire face aux projets qui exigent une véritable concentration.

	3. Savoir que je dispose de seulement 25 minutes me met la pression. Que faire ? Cette pression est très positive, en réalité, elle nous pousse à rester concentré sur notre tâche, car nous craignons que les 25 minutes passent très vite. Cette deadline est motrice.


 Dans votre carnet, n’hésitez pas à noter les questions que vous vous posez au sujet de la méthode Pomodoro, et soumettez-les-moi. Je me ferai un plaisir de vous répondre. Vous pourrez inscrire mes réponses sous vos questions. Pensez à laisser un espace à cet effet !
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Appliquez Pomodoro au travail. Vous pouvez même l’utiliser en réunion, par exemple. Si votre profession ne vous permet pas d’activer Pomodoro, testez la méthode sur une activité d’apprentissage, comme la lecture. Vous découvrirez combien votre concentration est nettement plus élevée que d’habitude.






Bonus
Un exercice 100 % concentration à tester pendant sa pause Pomodoro
Connaissez-vous l’exercice de l’Alpha Game ? Inventé par la Nasa, il booste la concentration. Je propose à mes élèves de l’effectuer durant leur pause Pomodoro. Il s’agit d’un jeu qui maintient notre niveau de concentration, tout en l’entraînant.
Comment ça marche ? Vous êtes face à un tableau qui contient les lettres de l’alphabet, dans l’ordre. Sous chaque lettre, il est inscrit E, D ou G.
	E signifie « ensemble » : si cette lettre est inscrite, vous devez lever les deux bras.

	D signifie « droit » : si cette lettre est inscrite, vous devez lever le bras droit.

	G signifie « gauche » : si cette lettre est inscrite, vous devez lever le bras gauche.


 Lisez l’alphabet à voix haute en levant le ou les bras, selon la consigne. Si je lis A à haute voix, et qu’il est inscrit « D » dessous, je lève le bras droit. Je lis B à voix haute, et puisqu’il est écrit « E » en dessous, je lève les deux bras.
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Vous pouvez créer vos propres tableaux, en mettant les lettres de l’alphabet dans le désordre, pour que l’exercice varie ! Dessinez-les dans votre carnet !
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Jour 18
Atteindre l’état de flow
Ces 3 derniers jours, nous avons étudié les bases de la concentration : un objectif clair, un environnement de travail adéquat et la méthode Pomodoro. Mais comment aller plus loin ? Comment augmenter sa capacité de concentration et, surtout, la maintenir ? La réponse est simple : en atteignant ce que l’on appelle l’état de flow. Il est le stade le plus élevé de la concentration, le sommet que nous rêvons tous de rejoindre. Lorsque nous sommes en état de flow, nous ne faisons qu’un avec notre sujet. Plus rien n’existe autour de nous.
« Le flow est un état dans lequel nous sommes totalement absorbés par une tâche, au point d’oublier le temps et nos préoccupations1. » Daniel Goleman

Nous avons tous fait l’expérience de l’état de flow, et nous sommes tous capables de nous représenter cet état : un auteur habité par ses mots qui écrit sans réfléchir, un sportif en état de grâce, un musicien transporté…
Ce concept a été formalisé par le psychologue hongrois Mihály Csíkszentmihályi, principalement connu pour ses travaux sur le sujet2. L’état de flow tirerait son nom des nombreux témoignages qu’il a recensés : les personnes interrogées, qui expérimentaient l’état de flow, se sentaient « portées par le courant d’une rivière ».
Les 3 caractéristiques de l’état de flow
Selon moi, l’état de flow se caractérise par le plaisir, la vivacité d’esprit et la fierté : chaque fois que je suis en état de flow, c’est exactement ce que je ressens. C’est très puissant.
	Le plaisir
	La vivacité d’esprit
	La fierté

	Nous flirtons avec une sensation de plaisir. Nous sommes en totale immersion, absorbés par notre mission, si bien que nous rencontrons une forme de légère transe.
	Nous sommes si concentrés que nous gagnons en vivacité d’esprit : si nous croisons des obstacles, nous les traitons immédiatement. Nous ne perdons jamais le fil de notre problématique.
	Dans le flow, nous épousons un sentiment de fierté : nous sommes tellement happés par la tâche que nous nous sentons finalement fiers d’être connectés à elle et d’avancer. L’état de flow nous donne même l’impression d’être très doués et à l’aise.





Atteindre l’état de flow
Il existe plusieurs méthodes pour atteindre l’état de flow. L’important est de les employer avec régularité : on atteint rarement l’état de flow en une tentative. Plus on essaie, plus on s’en rapproche. Au départ, il se peut que l’on flirte avec le « demi-flow », un état durant lequel la concentration augmente mais n’atteint pas son apogée : nous pouvons encore être distraits par l’extérieur, ou happés par une pensée… Mais nous nous sentons tout de même connectés à la tâche que nous réalisons, au présent. L’objectif sera donc d’atteindre un bon niveau de concentration, puis de l’élever au fil du temps.
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Pour atteindre l’état de flow, il faut évidemment que mon désir de travailler et de me fondre avec mon sujet soit prégnant. La définition de mon objectif et de son pourquoi sera donc un précieux allié pour ressentir cette détermination.


Exercice 1 : la cohérence cardiaque
Inventée par le docteur David O’Hare, la cohérence cardiaque est une méthode d’auto-apaisement. Elle nous propose de respirer selon le schéma « 365 », nommé ainsi puisqu’il s’agit de la pratiquer 3 fois par jour, avec 6 respirations par minute, pendant 5 minutes. On considère que ses bienfaits subsistent durant 6 heures.
Pour comprendre en quoi la cohérence cardiaque est utile, il faut d’abord savoir que notre cerveau vibre, et ce selon un répertoire d’ondes variées :
	les ondes Delta (1 à 5 Hz), les plus faibles, sont émises pendant le sommeil ;

	les ondes Thêta (4 à 7 Hz) engendrent une relaxation très profonde (hypnose, méditation intense…) ;

	les ondes Alpha, qui se situent juste au-dessus (9 à 13 Hz), correspondent à un état de conscience apaisé, comme en méditation. Elles sont synonymes de calme ;

	les ondes Bêta ont une fréquence de 14 à 30 Hz. Nous sommes en état Bêta quand nous sommes stimulés (activité mentale importante, stress, agitation, impatience…) ;

	les ondes Gamma dépassent le palier des 35 Hz. Il s’agit de l’état le plus « haut », synonyme d’une très forte activité cérébrale, d’une très grande vivacité d’esprit.


Pour apprendre et travailler, nous avons tout à gagner à viser le juste milieu, c’est-à-dire à « régler » notre cerveau sur des ondes Alpha. Sur cette fréquence, nous sommes physiquement détendus, mentalement apaisés et émotionnellement stables.
C’est là que la cohérence cardiaque entre en jeu, car sa pratique entraîne une augmentation des ondes Alpha, qui « favorisent la mémorisation et l’apprentissage3 ». Elle a aussi le pouvoir de nous apaiser en faisant baisser notre taux de cortisol, l’hormone du stress : exactement ce dont nous avons besoin pour nous concentrer et apprendre.
En pratique :
	asseyez-vous sur une chaise, le dos bien droit ;

	inspirez pendant 5 secondes en gonflant le ventre ;

	expirez 5 secondes en dégonflant le ventre ;

	répétez cette alternance pendant 5 minutes.


Pour vous accompagner dans votre pratique, tournez-vous vers des applications comme Respirotec ou Respirelax (voir ici).
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Pratiquez la cohérence cardiaque le matin, avant de lancer votre premier Pomodoro (voir jour 17). Vous serez d’autant plus concentré et vous vous rapprocherez de l’état de flow.



Exercice 2 : la bougie méditative
Cet exercice se base sur les codes de la respiration en 5-5 de la cohérence cardiaque : on inspire pendant 5 secondes et on expire pendant 5 secondes. Je l’aime beaucoup : chaque fois que j’y recours, il m’installe dans une bulle. Il est parfait pour faire le vide et se couper du monde extérieur, deux conditions pour atteindre l’état de flow.
En pratique :
	installez-vous sur une chaise, dos bien droit, mains posées sur les genoux ;

	fermez les yeux. Imaginez que vous êtes une bougie, et qu’une flamme scintille au-dessus de votre tête ;

	inspirez pendant 5 secondes, en visualisant la flamme, puis suivez ces trois étapes :
	1. expirez pendant 5 secondes et imaginez que la cire de la bougie coule. Elle descend le long de votre visage et jusqu’à vos épaules. Fixez votre esprit sur la sensation et la chaleur ;

	2. de nouveau, inspirez pendant 5 secondes puis expirez 5 secondes. Cette fois, la cire coule le long de votre buste et de votre dos ;

	3. pour finir, inspirez et expirez encore : maintenant, la cire parcourt vos jambes et atteint vos pieds, puis le sol.
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Cet exercice est également utile à la mémorisation, car il actionne le VAK, c’est-à-dire nos trois canaux de perceptions (voir ici). Il stimule notre canal visuel via la bougie visualisée, notre canal auditif car nous nous entendons respirer, et notre canal kinesthésique car nous focalisons notre attention sur nos sensations corporelles. En étant sollicités, ces canaux permettent une bonne mémorisation ensuite.



Exercice 3 : la pomme rouge
L’exercice de la pomme aide à la concentration, tout en mettant l’accent sur l’objectif que l’on souhaite atteindre. Je parviens à le pratiquer un peu partout, dès que j’ai besoin de me recentrer.
En pratique :
	installez-vous sur une chaise, le dos bien droit, les mains sur les genoux ou le long du corps ;

	imaginez une pomme rouge posée sur votre tête. (Pourquoi rouge ? Car cette couleur est plus marquante et invite d’autant plus à fixer son attention sur le fruit) ;

	effectuez 3 respirations : inspirez 5 secondes et expirez 5 secondes, 3 fois de suite. Pendant vos respirations, visualisez la pomme. Vous ne voyez qu’elle ;

	maintenant, laissez votre esprit dévier sur votre objectif et visualisez-vous en train de l’accomplir durant 3 nouvelles respirations : vous vous voyez en train de lire, de tourner des pages, de taper sur votre clavier d’ordinateur en étant inspiré… ;

	pour conclure, formulez votre objectif à voix haute.
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En focalisant sur la pomme rouge, nous préparons notre cerveau à se concentrer sur l’objectif énoncé ensuite. Cela nous permet de nous investir totalement dans la tâche que nous devons réaliser et de nous préparer à entrer en état de flow.




Accepter ses sorties… pour revenir
Qui n’a jamais fait l’expérience, en pleine lecture, de penser à autre chose ? On se croyait concentré, et soudain votre esprit s’évade. On parle de « sortie », ou de « distraction intérieure », car nous ne sommes pas distraits par l’extérieur. C’est notre cerveau qui décide lui-même de vagabonder. C’est fréquent, et ce n’est pas ennuyeux si vous savez « revenir ». Voici comment :
	conscientisez vos sorties : acceptez ce qu’il se passe et reconnaissez que vous venez de sortir. Il est important de ne pas le nier, simplement admettez que votre concentration a vacillé. Plus nous remarquons nos sorties, plus nous sommes capables de revenir à notre travail. Avec le temps, on finit même par moins sortir ;

	reconnectez-vous au pourquoi de votre tâche : pourquoi êtes-vous en train de lire, d’apprendre cette langue, de répéter des mots de vocabulaire ? Penser à votre pourquoi et à vos objectifs donne la force de repartir.


Dans votre carnet, notez vos impressions quant à l’état de flow ou de demi-flow que vous avez atteint. Qu’avez-vous ressenti de particulier ?
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Certaines sorties sont intéressantes. Notre cerveau pense à autre chose, car ce que nous sommes en train de faire l’invite à réfléchir, ou l’inspire. Tant mieux ! Accordez-vous le droit de divaguer un instant si vous vous sentez bien dans ce voyage, puis décidez de revenir ensuite.
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Pratiquez la cohérence cardiaque au moins une fois aujourd’hui. Quand ? Avant de démarrer une tâche ou un projet (réunion, série de mails importants à rédiger, gros rangement à faire chez vous…). Prenez 5 minutes pour réaliser une session (investissez dans la perte !), puis observez le changement : dans quel état êtes-vous avant de passer à l’action ? Puis après l’action ?




1. L. Lagarde, La Boîte à outils du développement personnel, Paris, Dunod, 2019, p. 50-51, « Outil 16 : l’état de flow ».
2. Flow : The Psychology of Optimal Experience, New York, Harper & Row, 1990.
3. David O’Hare, Cohérence cardiaque 3.6.5, Vergèze, Thierry Souccar, 2012.

Jour 19
Entamer une détox digitale
Et s’il existait un ennemi à l’apprentissage, qui n’était autre que le numérique ? Je vous l’accorde, le terme « ennemi » est peut-être un peu fort : n’oublions pas que, grâce à Internet et aux outils qu’il met à notre disposition, nous accédons à une formidable quantité d’informations et engrangeons de la connaissance – à condition, évidemment, de s’en remettre à des sources fiables. Aussi, le numérique est riche d’applications utiles, notamment pour maîtriser son temps et son organisation (voir ici). Toutefois, à force d’écrans dans notre quotidien, nous nous détournons parfois du travail et perdons en capacité de concentration. La télévision et les séries nous appellent, de même que notre téléphone. Je ne suis pas anti-smartphone et réseaux sociaux, mais je suis pour que l’on reprenne le contrôle sur ces appareils, afin de se donner toutes les chances d’être efficace au quotidien.
Chaque fois qu’il s’allume, le smartphone nous distrait et diminue notre niveau de concentration.

Il y a quelques années, je me suis aperçu que j’étais accro à mon mobile. Quand je travaillais, je l’attrapais – sans raison – et me retrouvais à surfer sur Instagram – toujours sans raison. Il m’a semblé que c’était problématique : en plus de perdre du temps, je perdais mon attention ! Pire, j’étais parfois triste : je voyais que ma dernière publication Instagram n’avait pas de succès, et cela me décourageait de poursuivre mes objectifs.
Faites vos comptes !
Un tiers des Français se déclarent dépendant aux écrans, et 60 % se disent incapables de passer une journée sans téléphone1.
Quand nous ne pouvons pas toujours nous empêcher de prendre notre mobile en main ou craignons de vivre sans lui, c’est probablement que nous sommes dépendants. Chaque fois que nous avalons du contenu et ressentons du plaisir, notre circuit de la récompense (un réseau de connexions dans le cerveau) s’active : nous en voulons encore. Ça tombe bien, Netflix nous connaît et nous pousse vers des séries supposées nous plaire, tandis que TikTok nous suggère des vidéos en lien avec celles que nous venons de visualiser… Seulement, nous ne sommes jamais rassasiés, parce que nous ne cherchons rien de particulier. Comment combler ce qui n’a pas lieu de l’être ? Nous tombons aussi parfois dans le « Fomo », de l’anglais fear of missing out, soit la peur de manquer quelque chose – passer à côté d’une information incroyable, d’un post génial, d’un message sympa…
Comment se fait-il que la vie numérique nous paraisse plus intéressante que la vie que nous sommes en train de vivre ? Nous avons tous fait l’expérience d’une soirée au restaurant où soudain chaque personne autour de la table est sur son téléphone et s’abreuve de contenus digitaux. Le pire, c’est que nous ne sommes pas forcément conscients du temps que nous passons connectés.
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Nos doigts glissent d’eux-mêmes sur les boutons de notre téléphone. Cela s’explique par la mémoire kinesthésique : notre corps connaît le chemin vers les hormones du plaisir ! En avoir conscience permet de comprendre que nous sommes parfois soumis à nos smartphones ou à nos tablettes, mais que nous pouvons parcourir le chemin dans l’autre sens.


 Regardez, sur votre téléphone, le nombre d’heures que vous passez chaque jour sur les réseaux sociaux ou sur votre boîte e-mail. Votre portable peut aussi vous indiquer combien de fois vous l’avez déverrouillé dans la journée. Notez ces éléments dans votre carnet. Nous sommes généralement surpris du résultat, qui agit comme un déclic : et si nous freinions notre usage et remplacions le temps perdu par un temps d’apprentissage ?


La déconnexion numérique,
pour quoi faire ?
Aux gens que je forme aux techniques d’apprentissage, je propose d’entamer une détox digitale, pour deux raisons évidentes : gagner du temps, du moins ne plus en perdre, et maintenir sa concentration à un bon niveau. Être coupé par des notifications WhatsApp alors que l’on se trouve en plein état de flow (voir jour 18) est délétère. Nous devons repartir de zéro et mobiliser de nouveau nos ressources intérieures pour travailler.
Mais une déconnexion numérique a bien d’autres avantages, que l’on peut appeler bénéfices secondaires, même s’ils n’ont rien d’anecdotique :
	un meilleur sommeil, car jouer avec son téléphone avant de dormir perturbe notre endormissement, à cause de la lumière bleue qu’il émet ;

	une meilleure confiance en soi : les réseaux sociaux nous incitent malgré nous à nous comparer à des personnes que nous ne connaissons même pas, et dont la vie a l’air plus intéressante que la nôtre ;

	une meilleure santé mentale : une étude2 nous rappelle que la dépendance au numérique augmente l’anxiété et la solitude. Nous nous enfermons dans une bulle numérique et, en plus, nous angoissons quand il s’agit de la quitter ;

	une meilleure vie sociale : on retrouve le plaisir d’être avec des amis, et on réapprend à écouter.


 Demandez-vous pourquoi il vous importe d’entamer une détox digitale et notez vos réponses. Parmi toutes les bonnes raisons de le faire, certaines vous parlent peut-être plus que d’autres : vous avez envie d’être plus zen, vous souffrez d’un manque d’estime de vous, votre sommeil est instable…
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Comprendre ce qui nous encourage à attraper notre téléphone peut nous aider à nous éloigner de lui. Est-ce par ennui ? Par évitement de soi-même ? Par peur de se mettre au travail ?



Reprenez le contrôle des écrans
Quand nous avons une idée du temps que nous passons sur notre téléphone, nous pouvons ensuite définir un objectif clair et chiffré : combien de temps ai-je envie d’y passer à partir de maintenant ? Ce temps doit être raisonnable. Personnellement, je m’autorise 1 heure par jour sur les réseaux sociaux, durant laquelle il m’importe d’être producteur de contenus et de faire de la veille, toujours dans un cadre professionnel. Ma démarche est active. Pour respecter ce temps imparti, j’ai paramétré mon mobile : après 60 minutes de consommation, les applications se ferment. Si je veux encore les utiliser, je dois alors modifier mes paramètres, ce qui est fastidieux.
 Apprenez à reprendre le dessus concernant la télévision et les plateformes de streaming : s’il est agréable de passer la soirée devant un bon film ou une bonne série, il est essentiel de choisir de le faire. Si vous êtes frustré de ne pas atteindre certains de vos objectifs, demandez-vous si vous ne pouvez pas transformer votre temps d’écran en temps d’apprentissage.
 Vous pouvez également jeter un coup d’œil à l’appli Toggl Track (voir ici) qui vous demandera de faire un exercice ou de résoudre un problème chaque fois que vous voudrez ouvrir une application. C’est utile à deux points de vue : cela nous fait prendre conscience que nous sommes en train de succomber à notre téléphone, et si nous n’avons pas le courage de réaliser un exercice, nous passons notre chemin.


4 idées pour réussir sa détox
Je vous livre ici 4 habitudes que j’ai mises en place pour réussir ma détox digitale, et qui me permettent de travailler sans être interrompu et, surtout, sans ressentir de manque quelconque.
1. Envisager des activités alternatives
L’année dernière, il m’est arrivé de passer une journée sans mon téléphone, qui était en réparation. Je me suis ennuyé. J’ai compris que, pour parvenir à vivre sans, il fallait que je développe des activités alternatives.
 Par quoi pouvez-vous remplacer le téléphone lorsque vous faites une pause et êtes tenté de l’attraper ? De la lecture, une marche…


2. Laisser son téléphone dans une autre pièce
Lorsque je dors et travaille, je laisse mon téléphone hors de ma chambre ou de mon bureau, afin d’être certain de ne pas le manipuler.
 Déposez votre téléphone loin de vous, notamment lorsque vous travaillez. Si cela vous paraît compliqué au départ, arrangez-vous au moins pour qu’il soit hors de votre vue.


3. Désactiver les notifications
C’est à vous de choisir quand vous consultez une appli. Certes, cela ne résout pas tout : nous sommes attirés par l’objet ! Mais, au moins, nous ne sommes pas dérangés sans arrêt.
 Vous pouvez vous fixer des plages de consultation. Par exemple, vous travaillez 1 heure et vous regardez votre téléphone ensuite.


4. Utiliser le mode « Concentration »
Ce mode s’appelle aussi « Ne pas déranger », selon les modèles. Grâce à lui, votre téléphone ne sonne pas : vous ne recevez aucun appel, aucun SMS, sauf de la part des personnes que vous estimez privilégiées ; j’ai laissé ma femme et mes parents.
 Essayez d’activer ce mode quand vous travaillez. Vous pouvez aussi choisir le mode avion. Tout dépend si vous ressentez le besoin de vous couper du monde, ou si le fait d’être toujours connecté à Internet vous rassure. Selon moi, le mode « Concentration » hacke le cerveau : on croit que son téléphone fonctionne comme d’habitude, ce qui est sécurisant, mais on n’est pas perturbé par lui.
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Et si vous passiez la journée sans votre téléphone (ou presque) ? Cette nouvelle journée qui s’annonce est l’occasion de revoir votre rapport à votre smartphone et d’expérimenter des plages de travail sans lui. Identifiez des moments où vous ne le toucherez pas, ou le mettrez en mode concentration ou avion : en faisant des courses, en planchant sur un dossier, en réunion, lorsque vous êtes avec des amis ou en famille… Essayez de ne l’utiliser que lorsque vous l’avez consciemment décidé.





1. « Les écrans dans nos vies, une dépendance inconsciente », étude Elabe pour Axa Prévention, 2018, https://elabe.fr/wp-content/uploads/2019/10/cp_hyperconnexion-definitif.pdf.
2. « Have Smartphones Destroyed a Generation ? », étude Jean M. Tweng, professeur de psychologie à San Diego State University, relayée par www.theatlantic.com, qui s’intéresse notamment à la relation que les adolescents entretiennent avec leur smartphone et à ses conséquences.

Jour 20
Maîtriser la visualisation
Je pratique très régulièrement des exercices de visualisation. En plus de m’aider à gérer mon stress et d’accroître ma confiance en moi, ils me permettent de rester concentré sur mes actions.
Ces exercices consistent à se visualiser, autrement dit à se projeter en pensée, dans la tâche ou la mission que l’on doit réaliser, et ce de manière positive, sous l’angle de la réussite.
J’ai découvert la visualisation il y a 5 ans : j’avais lu que les sportifs de haut niveau la pratiquaient en amont d’une compétition. Lors d’un championnat de ski, certains skieurs ferment les yeux avant de descendre et miment quelques mouvements.
La visualisation permet au cerveau de s’inscrire dans le futur et de créer des connexions neuronales, comme si nous étions en train d’engranger une nouvelle expérience. Le cerveau « croit » alors que nous avons déjà vécu le moment et que nous le maîtrisons.

Une fois que nous nous lançons, nous avons moins peur : nous ne sommes pas face à l’inconnu, nous nous sentons prêts ! J’ai testé la visualisation avant mon premier TedX, lorsque j’étais salarié. Je m’imaginais sur scène, à l’aise. J’entendais les applaudissements une fois ma prestation achevée. Le jour J, ça a payé : je me suis senti bien, porté. J’étais comme un poisson dans l’eau, totalement concentré sur mon objectif. À l’heure où j’écris ces lignes, je m’exerce de la même façon pour préparer ma conférence à l’Olympia. 
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Grâce à la visualisation, durant laquelle notre cerveau et notre corps intègrent et atteignent l’objectif que nous nous sommes fixé, nous passons plus rapidement de la compétence consciente à la compétence inconsciente. L’imaginaire nous a permis de gagner du temps sur notre entraînement. Lors des championnats de lecture rapide, j’étais étonné de voir combien je maîtrisais ma mission ; on aurait dit que j’avais fait ça toute ma vie !


Action, résultat :
les 2 types de visualisation
La visualisation est un outil extraordinaire, accessible à tous. Il en existe 2 types :
	la visualisation du résultat : je visualise que j’ai réussi, que mon livre est imprimé et en librairie, par exemple ;

	la visualisation de l’action : je visualise mon travail, les étapes, les mois à écrire.


J’aime les deux types, mais affectionne particulièrement la visualisation de l’action. Avant l’ascension du mont Blanc, j’ai préféré me représenter le parcours plutôt que l’arrivée, car le plus important est de préparer le chemin, de s’imaginer en plein effort, de se voir capable de surmonter les obstacles. Il m’a paru indispensable de créer des images de l’action : moi avec mon sac à dos, moi qui me dépasse, moi qui me répète que je vais y arriver.
Bien sûr, la visualisation du résultat est tout aussi importante : elle permet de se sentir fier de soi, de croire en ses capacités. Toutefois, il ne faut pas oublier d’en passer par la visualisation de l’action. Visualiser le résultat seul, à mon sens, ne nourrit pas suffisamment le cerveau, celui-ci a besoin de vivre l’expérience de A à Z pour l’intégrer et nous encourager ensuite à la reproduire avec confiance et détermination, comme si nous l’avions déjà réalisée.
 Les deux types de visualisation s’utilisent donc de concert : on retrace toute l’histoire. On commence par visualiser le chemin, puis on visualise le résultat.
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La visualisation est un super-outil aisé à manier. La preuve : le cerveau le fait déjà spontanément ! Nous passons beaucoup de temps à visualiser notre futur, notamment avant un événement important, qui nous stresse. Grâce à la visualisation d’actions et de résultats, nous prenons la main sur les images que notre cerveau produit. Nous ne nous imaginons plus en train de paniquer, nous ne pensons plus aux pires scénarios, mais nous nous voyons en train de réussir.



Le secret d’une visualisation efficace
Il faut se mettre dans de bonnes conditions.
Soyez détendu
Pour entamer un exercice de visualisation, préparez le terrain : soyez seul, au calme. La visualisation est une forme de méditation. Elle dure 5 minutes environ, mais vous pouvez étirer la scène selon vos besoins, vos envies.
 Pratiquez la cohérence cardiaque avant votre visualisation, pour vous brancher sur des ondes Alpha, propices à la détente et à la concentration.


Convoquez vos 5 sens avec le VAKOG
Une bonne visualisation sollicite le VAKOG. Vous connaissez déjà le VAK (les canaux visuel, auditif et kinesthésique, voir jour 5), ajoutez-y OG : les canaux olfactif et gustatif. Autrement dit, pendant votre visualisation, vous n’utilisez pas que le sens « visuel » : vous entendez (le bruit de la nature, du public), vous ressentez votre corps, ses mouvements, et vous cherchez à capter les odeurs ou même le goût, si cela s’y prête.
 Essayez de fermer les yeux et de projeter votre prochain repas. Où êtes-vous ? Que voyez-vous ? Qu’entendez-vous ? Que mangez-vous ? Votre plat sent-il bon ? Quel goût emplit votre bouche, éveille vos papilles ? Sentez-vous votre estomac qui se remplit ? Avez-vous froid, chaud ? Votre VAKOG est en marche !


Réunissez un maximum de détails
Plus votre visualisation sera détaillée et complète, plus elle vous sera bénéfique. Un étudiant qui passe le bac se verra se réveiller l’esprit clair, se préparer sereinement, partir de chez lui, gérer son stress dans le bus en respirant, arriver dans la salle d’examen, sortir sa trousse, sa calculette, prendre connaissance des questions au milieu de ses camarades, et ainsi de suite… Chaque détail compte, car chaque détail alimente le film ! Le cerveau vit alors la scène avec précision et sera d’autant plus à l’aise ensuite quand il la vivra « pour de vrai » !
 Toujours en visualisant votre prochain repas, scrutez maintenant chaque détail autour de vous, et en vous. Vous pouvez découvrir la couleur de la table, les vêtements que vous portez, la personne assise en face de vous, l’ambiance sonore…


Pensez « positif »
La visualisation est utile si elle est positive. L’important est de vous voir en train de réussir ! Vous êtes au top de vos capacités, vous êtes souriant et serein.
 Associez un objectif de réussite à vos visualisations, tout en sachant exactement ce que vous cherchez à atteindre. Une victoire, une première place, l’accomplissement d’un gros travail… Votre visualisation doit avoir un objet précis. Il ne s’agit pas seulement de se voir « bien travailler », mais aussi de savoir ce sur quoi on travaille et pourquoi on le fait.
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La visualisation s’utilise aussi pour les petits objectifs. On peut se visualiser en train de résoudre une problématique, d’être inspiré face à l’écriture d’un e-mail qui vous stresse en raison de son enjeu…


 Dans votre carnet, prenez le temps de noter les challenges que vous allez prochainement relever et qui, selon vous, peuvent nécessiter une visualisation. Mis au courant, votre cerveau commencera à tisser des scénarios de lui-même. Il vous restera à planifier des sessions d’exercice.
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Fermez La Méthode Boclet et prenez un instant pour visualiser votre journée à venir. Vous avez certainement des rendez-vous, vous allez sûrement croiser plusieurs personnes… Imaginez tout cela, en convoquant tous vos sens (que voyez-vous, qu’entendez-vous, que sentez-vous ?), et, surtout, n’oubliez pas d’injecter du positif. Tout ce que vous avez à faire aujourd’hui va bien se passer : voyez-vous en train de sourire, de réussir, d’être à l’heure, d’être efficace et satisfait de vous… Votre journée devrait être encore meilleure que prévue !






Jour 21
Se concentrer au bon moment avec le rythme circadien
Booster sa concentration et atteindre l’état de flow (voir jour 18) s’apprend. Cela dit, une fois que nous détenons les bons outils et parvenons aisément à entrer dans notre bulle, il est judicieux de choisir le bon moment pour travailler. Pourquoi ? Nos capacités de concentration ne sont pas les mêmes selon l’heure de la journée. Nous dépendons de ce que nous appelons le rythme circadien, plus communément nommé horloge biologique ou horloge interne.
« C’est une horloge interne, nichée au cœur du cerveau, qui impose le rythme circadien à l’organisme, tel un chef d’orchestre1. »

Cette horloge impose un cycle de 24 heures. Elle régule notre sommeil, notre éveil, mais aussi d’autres fonctions biologiques, comme notre pression artérielle ou notre fréquence cardiaque.
La lumière et le rythme circadien
Pour bien tourner, l’horloge circadienne se base sur la lumière. C’est grâce à elle que notre corps est capable de dormir quand la nuit tombe et d’être éveillé quand il fait jour.
Mais que fait exactement cette horloge ?
	En fin de journée, quand vient l’obscurité, elle sécrète de la mélatonine – l’hormone du sommeil. Son pic est atteint entre 2 et 4 heures du matin, puis sa concentration chute progressivement pour devenir quasiment nulle au petit matin2.

	Le matin, notre vigilance est à son maximum aux alentours de 10 heures, puisque la lumière participe à notre éveil. Elle contribue aussi à notre bon fonctionnement cognitif pour le reste de la journée. Au point que l’Inserm parle d’« hygiène de lumière » : nous avons tout intérêt à nous exposer à la lumière naturelle le matin, afin d’être vifs.



Le meilleur moment pour travailler
Mon rythme est le suivant : je me couche à 22 heures et me lève à 5 h 30. Je dors 7 h 30, ce qui me convient. Je ne suis pas fatigué au réveil, et bien plus productif ensuite. Je n’ai pas choisi ce rythme par hasard : je me suis basé sur les principes de l’horloge interne.
	Lorsque nous travaillons le soir, et notamment quand il fait nuit, nous sommes à contre-courant : notre corps se prépare à dormir tandis que nous attendons de notre cerveau qu’il se concentre. Et c’est compter sans le stress et toutes les informations que nous avons accumulés au long de la journée : notre cerveau n’est plus très frais.

	Le matin, notre horloge redémarre et nous fournit de l’énergie toute neuve. C’est le moment idéal pour plancher sur de gros dossiers.


 Préférez travailler le matin que le soir, afin de respecter votre rythme. Faites des tests : réservez les activités qui demandent le plus de concentration pour vos matinées, et, les après-midi, attaquez-vous à celles qui en exigent moins.


Apprendre à se lever avec le Miracle Morning
Vous ne vous sentez pas l’âme d’un lève-tôt ? J’étais comme vous ! Pour adopter un nouveau rythme, je me suis tourné vers le Miracle Morning, concept que l’on doit au coach et conférencier Hal Elrod.
La pratique du Miracle Morning consiste à se lever plus tôt le matin pour accomplir une série d’actions personnelles bénéfiques pour le corps et l’esprit. De fait, elle invite à se coucher plus tôt : on est ainsi plus en forme au réveil, et cela va dans le sens du rythme circadien.
Bien sûr, on ne devient pas un adepte du Miracle Morning en 3 jours. Au départ, le réveil peut être légèrement difficile ; je l’ai vécu et j’en témoigne ! La recommandation d’Hal Elrod est de mettre un réveil à 5 h 30 tous les jours pour « dédier un moment à la personne que nous souhaitons devenir ». Je vous suggère de commencer par mettre votre réveil 30 minutes plus tôt que d’habitude. La semaine suivante, ajoutez 30 minutes. Petit à petit, votre corps va s’habituer, et vous serez davantage fatigué le soir, donc vous vous endormirez plus facilement.
 Dans votre carnet, listez les choses que vous n’avez généralement pas le temps de faire. C’est le moment de vous rappeler toutes les fois où vous avez pensé : « J’aimerais bien (faire ceci ou cela), mais je n’ai pas le temps. » Lire un magazine, faire du sport, écouter de la musique, méditer… Puis demandez-vous s’il y a dans cette liste des activités auxquelles vous aimeriez consacrer vos prochaines 30 minutes matinales supplémentaires. Il s’agit d’un temps pour soigner votre bien-être et vous enrichir personnellement. Cela vous aidera à mieux travailler ensuite.
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En hiver, puisque le jour se couche tôt, nous pouvons être fatigués plus tôt. Aussi, nous pouvons rencontrer des difficultés à nous réveiller le matin, car le soleil se lève plus tard. Il est donc important de se coucher tôt et de prendre son temps le matin pour se réveiller avec un peu d’activité physique. Ensuite, la lumière du jour nous donnera le coup de boost dont nous avons besoin.



Que faire quand on préfère travailler l’après-midi ou le soir ?
Certains de mes élèves ont beau comprendre le concept de rythme circadien, ils préfèrent travailler l’après-midi, le soir, voire la nuit ! Je ne m’oppose pas à ces habitudes, loin de là. Si vous êtes dans ce cas, voici deux recommandations.
	Si vous en avez l’occasion ou l’envie, essayez de modifier votre rythme. J’ai pu remarquer que beaucoup de personnes s’estiment du soir et non pas du matin, et qu’il s’agit là d’une croyance limitante. Elles n’ont en réalité jamais essayé de travailler le matin. Il peut être intéressant de tenter l’expérience. Vous allez peut-être découvrir que vous êtes très performant au réveil !

	Écoutez-vous. Si, malgré vos tentatives, vous n’appréciez toujours pas le matin ou ne parvenez pas à dégager du temps de bonne heure, continuez de profiter des disponibilités que vous offrent le soir ou la nuit. Je comprends que la nuit noire soit synonyme d’inspiration, de calme… Il serait dommage de passer à côté d’un moment d’apprentissage.
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Si vous êtes fatigué le matin et préférez travailler le soir, cela signifie peut-être que votre sommeil n’est pas de qualité. À cause du stress ? De l’anxiété ? De siestes trop longues en journée qui perturbent votre rythme circadien ? C’est l’occasion d’y réfléchir et de mettre en place de bonnes habitudes pour mieux dormir.
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Demain matin, programmez votre réveil 30 minutes plus tôt que d’habitude et instaurez une nouvelle routine matinale. Durant ces 30 minutes, vous pouvez mettre à exécution les idées que vous avez listées dans votre carnet, ou bien vous inspirer de celles-ci :
	5 minutes de cohérence cardiaque ;

	5 minutes de mouvement : étirez-vous, réveillez votre corps en douceur ;

	5 minutes d’écriture libre : dans votre carnet, écrivez tout ce qui vous passe par la tête. Soyez spontané. Ce texte n’a pas vocation à être lu ou relu ;

	15 minutes de lecture : choisissez un livre qui vous fait envie, et profitez-en.


Enfin, constatez tout ce que vous avez pu faire en 30 minutes ! Vous vous êtes fait du bien, vous vous êtes détendu, vous vous êtes préparé à commencer la journée en forme et, en plus, vous vous êtes instruit !




1. Inserm, Chronobiologie, dossier réalisé en collaboration avec Claude Gronfier, Centre de recherche en neurosciences de Lyon (CRNL), équipe Waking, unité Inserm 1028, université Claude-Bernard Lyon-I, faculté de médecine Rockefeller.
2. Id.
Bonus
3 exercices pour muscler sa concentration
Je vous ai proposé des conseils pour maximiser votre concentration en temps voulu et atteindre l’état de flow. Je vous invite maintenant à muscler votre concentration au quotidien, via deux exercices que vous pouvez réaliser quand vous le souhaitez. Grâce à eux, vous vous concentrerez de plus en plus facilement en travaillant. Plus on s’entraîne à se concentrer, plus on est à l’aise quand il s’agit d’entrer dans sa bulle et d’avancer sur ses tâches.
L’exercice de l’aiguille
Vous disposez d’une horloge ou d’une montre avec trotteuse ? Regardez-la pendant 1 minute en suivant l’aiguille des yeux, seconde après seconde. Votre corps va peut-être s’agiter, chercher à bouger, tandis que vos yeux essaieront de regarder ailleurs, de sortir du cadran… Ramenez-les-y, profitez du spectacle du temps qui passe. Cet exercice est très efficace. Il entraîne à ne rien faire d’autre que de rester focus.
 Allongez le temps de l’exercice : passez à 2, 3 minutes… 5 minutes suffiront, pas la peine d’aller au-delà. L’important est la régularité.


L’exercice des détails
Assis à votre bureau, fixez l’objet de votre choix et observez-le dans les moindres détails. Vous avez choisi une tasse ? Regardez ses contours, la forme de son anse, les inscriptions, la tache de café sur le bord… Vous allez peut-être même découvrir des détails que vous n’aviez jamais vus jusqu’ici ! Ensuite, attrapez l’objet, observez-le de plus près, et convoquez le VAK, voire le VAKOG (voir ici) : que voyez-vous (de plus) ? Qu’entendez-vous, au toucher ? Que ressentez-vous ? L’objet est-il froid, chaud, rugueux, doux ? A-t-il une odeur ?
→ Pour aller plus loin, fermez les yeux et gardez à l’esprit l’image de l’objet. Des pensées viendront probablement le chasser, mais revenez à lui. Exercez-vous régulièrement, avec des objets différents, jusqu’à tenir 3 minutes avec pour seul point d’ancrage l’objet en question.


L’exercice de l’air
Fermez les yeux, inspirez lentement et concentrez-vous sur l’air frais qui entre par vos narines. Expirez, et sentez l’air plus chaud qui en ressort. Reproduisez cela pendant 2 minutes.
 Cet exercice se rapproche de la pleine conscience, si ce n’est que vous pouvez l’exécuter plus rapidement, plusieurs fois dans la journée, pour apprendre à être là, attentif à une sensation, entièrement dédié à une mission.
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Cette semaine…
	15. Vous avez appris à définir vos objectifs avec la méthode SMART et compris que vos objectifs de résultat ne pouvaient se passer d’objectifs d’actions. C’est parce que vous savez exactement comment atteindre votre but que vous êtes apte à rester focus et déterminé.

	16. Vous avez pris conscience de la nécessité de travailler dans un environnement propice à la concentration. Un bureau épuré, au sein duquel vous éliminez toute source de distraction, participe à votre réussite.

	17. Vous vous êtes familiarisé avec la méthode Pomodoro, outil incroyable qui permet de rester concentré sur une tâche et de redoubler d’efficacité. Vous maîtrisez son principe : 25 minutes (plus ou moins ajustables) de concentration, 5 minutes de pause, durant 4 cycles – avant une pause plus importante de 20 minutes.

	18. Vous savez ce qu’est l’état de flow et comment l’atteindre aisément, notamment grâce à la cohérence cardiaque. Cet état est particulier : plus rien n’existe autour de vous, et vous n’avez même plus conscience d’être absorbé par votre tâche. Vous ne faites plus qu’un avec elle.

	19. Vous avez réfléchi à votre rapport aux écrans et plus particulièrement au smartphone. Afin de ne plus être tenté de déverrouiller votre téléphone « pour rien » ou de ne plus être dérangé par des notifications en tout genre, vous redéfinissez votre usage du digital et vous vous offrez l’occasion de travailler dans votre bulle.

	20. Vous maîtrisez l’exercice de la visualisation de l’action et du résultat, que vous appliquez plusieurs fois par semaine. Grâce à lui, votre cerveau « croit » avoir déjà mené des expériences réussies : de quoi accroître votre énergie et vos capacités, mais aussi rester concentré sur chacune de vos missions. Vous êtes davantage à ce que vous faites, car vous l’avez déjà vécu mentalement, et positivement.

	21. Vous avez découvert que la concentration n’était pas la même selon le moment de la journée. Le rythme circadien, que l’on définit comme notre horloge interne, veut que nous soyons plus concentrés le matin ; tandis que le soir, lorsque la nuit tombe et que notre organisme génère de la mélatonine, nous travaillons souvent à contre-courant.


 Avant de passer à la dernière semaine de la Méthode Boclet, interrogez votre capacité de concentration : avez-vous observé une évolution de sa qualité, à l’issue des 7 derniers jours écoulés ? Parvenez-vous davantage à rester concentré sur une tâche et à vous replier dans une bulle de travail ? Plus on apprend à se concentrer, plus on y prend du plaisir, car les résultats sont flagrants. Continuez de vous accorder des moments de concentration et n’oubliez pas vos objectifs : ils vous aident à fermer la porte sur l’extérieur pour demeurer efficace.
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Une mind map de la semaine 3. (L’art du mind mapping vous est enseigné en semaine suivante.)
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Semaine 4 
Méthodes d’apprentissage pour devenir illimité
« Le meilleur investissement que vous puissiez faire est un investissement en vous-même : plus vous apprenez, plus vous gagnez. » Warren Buffett


Cette semaine est consacrée aux méthodes d’apprentissage qui permettent de devenir illimité : grâce à elles, vous allez augmenter vos connaissances et les mémoriser sur le long terme. Car apprendre est une chose, mais comment apprendre vite et bien, et pour longtemps ? La lecture rapide est la première méthode que je tiens à vous exposer : lire plus vite conduit non seulement à multiplier les lectures utiles à nos projets, mais aussi à mieux les cerner et les comprendre.
Nous étudierons ensuite le mind mapping, un outil révolutionnaire qui invite à une prise de notes efficace et propose au cerveau de trier et d’ingérer les informations qui nous sont importantes. Enfin, nous découvrirons le fonctionnement de la mémoire, les solutions pour prendre confiance en elle et la renforcer, ainsi que des techniques puissantes pour l’alimenter. Retenir ce qu’on lit, retenir ce qui vous importe, voilà qui devient possible. Vos futures connaissances sont illimitées, votre mémoire l’est tout autant. Bienvenue en semaine 4, dernière de la Méthode Boclet, au cœur des pratiques qui ont changé ma façon de travailler et m’ont toutes, sans exception, amené à me réaliser.


Jour 22
Commencer la lecture rapide
La lecture rapide intrigue. Que recouvre cette discipline, que j’ai découverte il y a 5 ans, et qui m’a conduit à lire un livre de 170 pages en 17 minutes et 35 secondes lors des championnats du monde, en 2021 ? Cette performance m’a valu le titre de vice-champion du monde, que j’ai confirmé en 2023, en lisant 190 pages en 23 minutes. Tout lecteur pointilleux remarquera que j’ai été un peu plus lent en 2023. La raison ? Je me suis moins entraîné. Il n’y a pas de secret ! C’est la preuve, s’il en fallait une, que la lecture rapide s’apprend et qu’avec de l’entraînement, nous pouvons augmenter notre vitesse de lecture. Nous pouvons toutes et tous la maîtriser. Pour cela, il existe des méthodes à appliquer. Mais, avant de les découvrir, l’important est de comprendre ce qu’est vraiment la lecture rapide, son utilité, son pouvoir et sa réalité.
J’aime la lecture rapide, j’aime ce qu’elle propose : engranger de la connaissance et s’élever par son savoir.

Moi qui n’avais jamais fini un bouquin avant mes 30 ans, je sais combien la lecture rapide m’a réconcilié avec les livres, si effrayants à mes yeux quand j’étais jeune ! Mais ce n’est pas tout : grâce à elle, j’ai pu multiplier mes connaissances rapidement.
Lire vite, que cela signifie-t-il ?
Un lecteur rapide est, par définition, un lecteur qui lit vite. Mais vite comment ? On parle de lecteur rapide en opposition à lecteur lent. Un lecteur lent lit, en moyenne, 200 mots par minute. C’est la vitesse que nous avions à l’école et qui, chez la plupart d’entre nous, n’a pas ou peu évolué, car nous ne nous entraînons pas.
Tout le monde peut être un lecteur rapide dès lors qu’il travaille pour dépasser sa vitesse habituelle. Il ne faut pas croire que la lecture rapide revient à lire un livre à la vitesse de l’éclair : on apprend simplement à augmenter petit à petit sa vitesse, en utilisant des outils pensés pour. Avant de devenir vice-champion du monde, je me suis entraîné durant 3 ans. Encore une fois, je n’utilise que mon cerveau.
En moyenne
Un lecteur lent lit moins de 200 mots par minute.
Un lecteur moyen entre 200 et 500 mots par minute.
Un lecteur rapide dépasse le palier des 500 mots et flirte avec les 1 000 mots par minute.


Mon score aux championnats du monde de 2021 équivalait 2 400 mots par minute, un résultat qui s’explique par des années d’entraînements durant lesquels j’atteignais les 1 700 mots par minute. Ce sont les conditions de concentration qui m’ont permis de battre des records, couplées à l’adrénaline du jour J ! Au quotidien, on est toujours plus « lent » qu’en compétition. Si l’athlète Usain Bolt détient le record du 100 mètres (9 secondes 58 en 2009), c’est grâce à l’entraînement et aux conditions des championnats du monde, qui poussent à se dépasser.
 Et vous, quelle est votre vitesse de lecture ? Je vous propose de vous tester dans un instant !


À quoi sert la lecture rapide ?
En lisant vite, on gagne du temps. Bien entendu, il faut se poser une question : pourquoi ai-je envie de gagner du temps ? Pourquoi ai-je envie de lire ce livre rapidement ? La lecture rapide ne correspond pas à tous les ouvrages. Elle est utile lorsque l’on a un projet et besoin d’accumuler de la connaissance ou de mener une enquête. Il faut absolument distinguer la lecture rapide de la lecture plaisir : à la plage, je lis un roman tranquillement. Ce que je lis vite, ce sont les livres de développement personnel, les livres sur l’organisation, sur le cerveau, ou encore des études, des comptes rendus de réunions.
Je précise aussi que la lecture rapide n’est pas une lecture en diagonale : on ne saute pas de paragraphes. On saute simplement des mots inutiles, pour se concentrer sur les mots-clés, ce qui permet une compréhension optimale du texte, et également une bonne mémorisation. Nous allons y venir.
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Le temps de lire se prend. Il suffit d’observer ses temps perdus (voir jour 8) et de constater que nos journées se remplissent parfois d’actions inutiles ou insatisfaisantes. Plutôt que de passer du temps sur les réseaux sociaux, pourquoi ne pas se réconcilier avec la lecture, le temps d’un Pomodoro par jour, puis découvrir la lecture rapide ?



Testez votre vitesse de lecture
Je vous propose ici de tester votre vitesse de lecture de tous les jours. N’essayez pas d’accélérer, de lire vite. Lisez comme vous le faites d’habitude. L’objectif, ici, est de découvrir votre vitesse, qui vous servira de base pour mesurer votre évolution ensuite.
Le texte qui suit est un extrait du livre Pouvoir illimité1 d’Anthony Robbins, un guide dynamique pour transformer sa vie, atteindre le succès et le bien-être en maîtrisant l’esprit et les émotions. L’auteur y expose les principes de la PNL, de la psychologie et de la communication pour aider les lecteurs à libérer leur potentiel et à réaliser leurs rêves.
Dès que vous êtes prêt, lancez un chronomètre et commencez la lecture du texte. Nous calculerons ensuite votre vitesse.
CHAPITRE 2
La marchandise des rois
Le grand but de la vie n’est pas le savoir mais l’action.
— Thomas HUXLEY


J’entendais parler de lui depuis plusieurs mois. On disait qu’il était jeune, riche, en bonne santé, heureux et qu’il avait réussi. Il fallait que je me rende compte par moi-même. Je l’ai examiné attentivement à la sortie du studio de télévision, et au cours des semaines qui ont suivi, je me suis attaché à ses pas, le regardant prodiguer ses conseils à tous, qu’il s’agisse de chefs d’État ou de malades phobiques. Je l’ai vu participer à des débats avec des diététiciens, former des cadres supérieurs et travailler avec des sportifs et des enfants handicapés. Il paraissait incroyablement heureux et très amoureux de sa femme, qui l’accompagnait dans tous ses déplacements aux États-Unis et dans le reste du monde. Et quand le voyage fut terminé, ils reprirent l’avion pour San Diego où ils comptaient passer quelques jours en famille dans leur château qui domine l’océan Pacifique.
Comment se faisait-il que ce gamin de vingt-cinq ans, tout juste diplômé, ait pu accomplir tant de choses en si peu de temps ? Après tout, c’était un garçon qui, seulement trois ans plus tôt, habitait encore une garçonnière de quarante mètres carrés où il faisait la vaisselle dans la baignoire. Comment cet individu extrêmement malheureux, qui se trouvait trop gros, qui avait toujours eu beaucoup de difficultés à communiquer avec les autres et dont les perspectives n’étaient guère reluisantes, était-il devenu cet homme posé, plein de santé, capable d’établir des liens intenses avec autrui et dont les possibilités de réussite semblaient illimitées ?
Tout cela paraissait incroyable, d’autant plus que cet homme, c’était moi ! « Son » histoire est la mienne.
Je ne suis absolument pas en train de dire que mon expérience constitue le seul type de réussite qui existe. Il est bien évident que nous avons tous des idées et des rêves différents sur ce que nous voulons faire de notre vie. En outre, je suis bien conscient que les relations qu’on a, les lieux que l’on fréquente et les biens que l’on possède ne donnent pas la vraie mesure de la réussite personnelle.
Pour moi, la réussite, c’est le processus par lequel on s’efforce de devenir « plus ». C’est la possibilité de se développer sur le plan affectif, social, spirituel, psychologique, intellectuel et matériel, tout en apportant quelque chose de positif aux autres. La route qui mène à la réussite est toujours en construction. C’est un parcours progressif, non un but final à atteindre.
L’idée où je veux en venir est simple. En appliquant les principes que vous allez découvrir dans ce livre, j’ai réussi à modifier non seulement ce que je pensais de moi-même mais aussi ce que je faisais de ma vie, et les changements que j’ai opérés sont à la fois considérables et mesurables. L’objet de ce livre est de partager avec vous ces découvertes qui ont changé toute mon existence. Je forme le vœu sincère que les techniques, la stratégie, le savoir-faire et la philosophie enseignés dans ces pages vous donneront autant de pouvoir qu’ils m’en ont donné à moi. Le pouvoir de transformer magiquement notre vie en donnant corps aux rêves grandioses que nous abritons tous en nous et qu’il est temps de libérer !
Quand je considère la vitesse à laquelle j’ai réussi à transformer mes rêves en une réalité vécue, je ne puis m’empêcher d’éprouver un sentiment presque inconcevable de gratitude et d’effroi. Et je suis certainement loin d’être un cas unique. Le fait est que nous vivons à une époque où des tas de gens parviennent à réaliser des choses merveilleuses du jour au lendemain, à connaître des succès qui auraient été inimaginables aux époques antérieures. Voyez le cas de Steve Jobs. C’était un gosse vêtu d’un blue-jean, sans un sou en poche, qui a eu l’idée d’un ordinateur domestique et a créé une société figurant parmi les cinq cents premières d’Amérique plus vite que quiconque avant lui dans le passé. Voyez Ted Turner. Il s’est emparé d’un outil de communication qui venait à peine de voir le jour — la télévision par câble — et a créé un empire. Voyez des gens du show- business comme Steven Spielberg ou Bruce Springsteen, ou des hommes d’affaires comme Lee Iacocca ou Ross Pérot. Qu’ont-ils d’autre en commun qu’une réussite stupéfiante, prodigieuse ? Du pouvoir, tout simplement.
Mais quel pouvoir ? Car ce mot suscite des réactions affectives très diverses.
Pour certaines personnes, le pouvoir a une connotation péjorative. Il y a des gens qui sont assoiffés de pouvoir. D’autres qui se sentent souillés par ce qu’ils considèrent comme quelque chose de vénal et de suspect. Quelle quantité de pouvoir voulez-vous ? À quelle quantité de pouvoir estimez-vous avoir droit ? Qu’est-ce que le pouvoir signifie vraiment pour vous ? Je ne parle pas du pouvoir en termes de conquêtes ni d’une volonté personnelle qu’il faudrait imposer. Cette sorte de pouvoir dure rarement. Mais vous devez prendre conscience de ce que le pouvoir est une constante humaine. Ou vous élaborez vos idées, ou quelqu’un les élabore à votre place. Ou vous faites ce que vous avez envie de faire, ou vous exécutez les projets d’un autre.
Pour moi, le pouvoir ultime est la capacité d’obtenir les résultats qui vous tiennent à cœur et de contribuer au bien des autres par la même occasion. C’est la capacité de changer votre vie, d’élaborer vos idées, de faire en sorte que les circonstances vous soient favorables et non hostiles. Le vrai pouvoir se partage, il ne s’impose pas. Il permet de définir des besoins humains et de les satisfaire — vos besoins et ceux des êtres qui vous sont chers. Grâce à lui, vous dirigez votre royaume personnel — votre activité mentale et votre comportement — de manière à obtenir les résultats précis que vous désirez.
Tout au long de l’Histoire, le pouvoir qui s’exerce sur les êtres humains a pris des formes différentes et contradictoires. À l’origine, le pouvoir résultait simplement de la physiologie. Celui qui était le plus fort et le plus rapide possédait le pouvoir de diriger sa vie ainsi que la vie de ceux qui l’entouraient. Avec le développement de la civilisation, le pouvoir s’est transmis par héritage. Le roi, qui se parait des symboles de son hégémonie, régnait avec une autorité incontestée. Les autres tiraient leur pouvoir de leurs liens avec lui. Puis, au début de l’ère industrielle, c’est le capital qui est devenu la source du pouvoir. Ceux qui y avaient accès dominaient le processus industriel. Tous ces éléments continuent à jouer un rôle. Mieux vaut posséder du capital que n’en point posséder. Mieux vaut avoir de la force physique que ne pas en avoir. Aujourd’hui, toutefois, c’est le savoir spécialisé qui constitue une des plus grandes sources de pouvoir. Nous vivons à l’ère de l’information. Nous ne sommes plus essentiellement dans une civilisation industrielle, mais dans une civilisation de la communication. Nous sommes à une époque où des idées, des conceptions et des courants nouveaux modifient le monde presque quotidiennement, qu’ils soient fondamentaux, comme la physique quantique, ou triviaux, comme le hamburger le mieux vendu. S’il y a une chose qui caractérise le monde moderne, c’est le flux massif, presque inimaginable, d’informations et, par conséquent, de changements. Grâce aux livres, aux films, à la télévision, ou aux puces informatiques, cette information nous parvient sous la forme d’une avalanche de données à voir, à entendre et à sentir. Dans notre société, ceux qui possèdent l’information et les moyens de la communiquer disposent de ce dont le roi disposait : un pouvoir illimité. Comme a pu l’écrire John Galbraith : « L’argent était le combustible de la société industrielle. Mais dans la société d’information, le combustible, le pouvoir, c’est le savoir. On voit désormais apparaître une nouvelle structure de classes réparties entre ceux qui possèdent l’information et ceux qui doivent fonctionner à partir de l’ignorance. Cette nouvelle classe tient son pouvoir non pas de l’argent ni de la terre, mais du savoir. »


STOP ! Arrêtez votre chronomètre.
Calculez votre vitesse
Effectuez l’opération suivante : divisez 1 331 (il s’agit du nombre de mots que contient le texte que vous venez de lire) par le nombre de minutes que vous avez passées à lire. Vous obtiendrez votre nombre de mots par minute.
Exemple 1 : si je lis le texte en 5 minutes, je divise 1 331 par 5, et j’obtiens 267 mots/min.
Exemple 2 : si je lis le texte en 2 minutes et 42 secondes, je divise 1 331par 2,7, et j’obtiens 493 mots/min.
Pour convertir les secondes en minutes, divisez-les par 60 (15 secondes représentent 0,25 minute, 40 secondes représentent 0,66 minute…).


 Notez votre vitesse de lecture et ne jugez pas votre score ! Le chiffre obtenu vous permettra simplement de constater vos progrès au fil de vos entraînements.


Mesurez votre degré de compréhension
Répondez aux 5 questions suivantes :
	1. Quand le narrateur parle d’une personne jeune, riche, en bonne santé, heureuse et qui avait réussi, de qui parle-t-il ?
	A. Anthony Robbins.

	B. Steven Spielberg.

	C. Lee Iacocca.

	D. Thomas Huxley.



	2. Quel âge a le jeune garçon dont on parle ?
	A. 20 ans.

	B. 35 ans.

	C. 17 ans.

	D. 25 ans.



	3. Quelle est la définition de la réussite selon le narrateur ?
	A. C’est le processus par lequel on s’efforce de devenir « plus ».

	B. C’est le processus de privilégier l’action à l’apprentissage.

	C. C’est le processus de privilégier l’apprentissage à l’action.

	D. C’est le processus de la recherche continuelle du bonheur.



	4. Aux origines, de quoi résultait le pouvoir ?
	A. De la physiologie : c’est la loi du plus fort.

	B. De l’appartenance à un groupe : c’est la loi de la tribu.

	C. De la quantité de biens possédés : c’est la loi du plus riche.

	D. Du nombre de femmes qui vous entoure : c’est la loi du plus convoité.



	5. Quel est le véritable pouvoir de la société actuelle selon John Galbraith ?


	A. L’argent.

	B. L’amour.

	C. Le réseau.

	D. Le savoir.


	Réponses : 1. Anthony Robbins. / 2. 25 ans. / 3. C’est le processus par lequel on essaie de devenir « plus ». / 4. De la physiologie : c’est la loi du plus fort. / 5. Le savoir.




Notez votre résultat dans votre carnet.
1 minute chrono
Voici une autre méthode très utile pour calculer votre vitesse de lecture, notamment lorsque vous ne connaissez pas le nombre total de mots de votre texte.
	Commencez par définir le nombre de mots moyen par ligne. > Pour cela, comptez le nombre de mots total sur les cinq premières lignes de votre page ; > divisez ce nombre de mots par 5.


	Puis lisez pendant 1 minute (pensez à noter la ligne à laquelle vous commencez à lire et celle à laquelle vous vous arrêtez après 1 minute de lecture).


	Comptez le nombre de lignes lues.


	Multipliez le nombre de lignes lues pendant 1 minute par le nombre de mots moyen par ligne.


Par exemple, s’il y a 52 mots dans les cinq premières lignes de votre texte et que vous avez lu 30 lignes en 1 minute :
52 / 5 = 10,4 mots/ligne.
30 x 10,4 = 312 mots/minute.
Vous pourrez ainsi mesurer facilement votre progression entre les différentes séances.




Comprend-on ce que l’on lit ?
En lisant à votre vitesse habituelle, votre degré de compréhension du texte est sans doute correct. Mais que va-t-il se passer lorsque votre vitesse de lecture va augmenter ? Autrement dit, comprend-on vraiment ce qu’on lit quand on lit vite ? Cette question m’est souvent posée. La réponse est oui ! Lire vite n’empêche pas de comprendre le contenu du texte, bien au contraire. On augmente même sa compréhension.
Grâce à l’exercice de prélecture
Le lecteur rapide comprend ce qu’il lit car il se prépare à comprendre ce qu’il lit. Cette préparation porte un nom : l’exercice de prélecture. Il consiste à prendre connaissance du livre dans sa globalité (quatrième de couverture, sommaire, introduction…) et à se poser certaines questions à son sujet.
 L’exercice de prélecture est incontournable. Grâce à lui, la compréhension d’un texte lu rapidement est possible. Sans lui, à l’inverse, le cerveau se disperse et peine à obtenir une vision claire du livre parcouru. Découvrez mes conseils pour l’exercice de prélecture dans les pages Bonus qui suivent !


Grâce au repérage des mots-clés
La lecture rapide nous invite à capter les mots-clés : nos yeux effectuent des sauts, de mot important en mot important. Le cerveau les repère sans difficulté : il sait, par exemple, que les pronoms (je, tu, il…) ou les articles définis ou indéfinis (les, des…) sont négligeables, tandis que les noms ou les adjectifs sont bien plus essentiels à la compréhension du texte.
 La somme des mots-clés a du sens. Parce que nous les identifions, nous comprenons l’essence du texte et son propos.


Grâce à la photographie des mots
Comment le cerveau fait-il pour capter les mots-clés rapidement ? Il les photographie. Autrement dit, il les reconnaît : si je vous montre des panneaux routiers, vous n’avez pas besoin de décortiquer « Marseille » ou « Aix-les-Bains » pour les comprendre, vous reconnaissez les noms de ville en un regard.
Aussi, vous n’êtes sans doute pas passé à côté de l’étude de l’université de Cambridge qui nous montre que « l’odrre des ltteers dans les mtos n’a pas d’ipmrotncae, la suele coshe ipmrotnate est que la pmeirère et la drenèire soneit à la bnnoe pclae. » Preuve encore, s’il en fallait une, que le cerveau capte, perçoit les mots dans leur ensemble.
 La lecture rapide se base sur la méthode de lecture globale, à l’inverse de la méthode de lecture syllabique, majoritairement employée dans les écoles. La méthode syllabique nous apprend à lire syllabe après syllabe, son après son, pour former un mot, puis une phrase. La méthode globale considère le mot comme une image. Le cerveau, quand il passe sur des mots qu’il connaît, qu’il a vus et revus, les cerne tout de suite2. La lecture rapide s’appuie sur cette logique : lire est un automatisme !


Grâce à notre état de concentration
La lecture rapide implique d’être concentré et en état de flow (voir jour 18). Ainsi, nous sommes tellement pris dans notre lecture, tellement happés que notre cerveau parvient à lire (déchiffrer) et comprendre en même temps.



1. Anthony Robbins, Pouvoir illimité, J’ai Lu, 2008.
2.  E = M6 spécial « Lecture rapide », 2 décembre 2018, avec Nicolas Lisiak, propos de Charles Mellerio, neuroradiologue.
Bonus
L’exercice de prélecture en pratique
Comment procéder ?
Étape 1 : rencontrer l’objet
Avant de foncer tête baissée dans la lecture, manipulez le livre que vous tenez entre les mains, puis prenez connaissance de la quatrième de couverture, du sommaire, de l’introduction, de la conclusion… Ces éléments donnent des indices essentiels à votre future compréhension.
 Vous pouvez également feuilleter le livre afin d’obtenir un aperçu de sa construction.


Étape 2 : se poser 10 questions
Maintenant que vous avez appréhendé l’ouvrage dans sa globalité, votre mission consiste à vous poser 10 questions sur son contenu. Ces questions sont personnelles : elles dépendent de ce que vous recherchez dans le livre, de ce que vous attendez de lui. Par exemple, concernant La Méthode Boclet, vous pourriez vous demander :
	Qu’est-ce qu’une personne illimitée ?

	Quelle est la meilleure méthode de gestion du temps ?

	Qu’est-ce que la méthode Pomodoro ?

	Pourquoi avons-nous des croyances limitantes ?

	Etc.


 Dans votre carnet, notez 10 questions que vous auriez pu vous poser avant d’ouvrir ce livre, afin de vous familiariser avec l’exercice de prélecture.

Pourquoi faut-il se poser des questions ?
	Grâce à elles, votre cerveau développe une attention particulière, utile à votre compréhension de lecture : déterminé à y répondre, il se connecte de lui-même au contenu parcouru, dans le seul but d’obtenir les informations dont il a besoin. Pour vérifier cela, je peux vous proposer un jeu ! Si je vous indique que vous avez 5 secondes pour regarder autour de vous, identifier des objets orange et me dire combien vous en avez vu, vous allez me donner un chiffre. Mais, si je vous demande finalement de me dire combien d’objets rouges vous avez identifiés lors de ces 5 mêmes secondes, y parviendrez-vous ? Il y a peu de chances. Lors du premier tour, j’ai guidé votre cerveau avec la couleur orange. Il en va de même avec les questions que l’on se pose lors de l’exercice de prélecture !

	Vous attisez votre curiosité. Les questions que vous choisissez sont généralement guidées par vos centres d’intérêt, si bien que, lors de votre lecture à venir, vous établirez un lien fort avec le texte. Il ne sera plus un texte inconnu et impressionnant, mais un texte qui vous parle déjà !


 Avant chaque lecture, écrivez vos questions sur une feuille de papier. Vous y répondrez pendant la lecture. Lorsque vous découvrirez les cartes mentales (voir jour 24), vos questions prendront la forme de branches que vos réponses viendront compléter. Le cerveau n’aime pas les branches vides, ce qui l’incitera d’autant plus à trouver les réponses.
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L’exercice de prélecture participe grandement à la compréhension des livres, mais il nous permet également de faire de bons choix en matière de lecture. Parfois, à son issue, le livre que nous nous apprêtions à lire ne nous attire plus. En découvrant sa quatrième et sa table des matières, nous nous rendons compte qu’il ne correspond pas à nos attentes. Très bien ! Abandonnons-le ! Je vous encourage à ne lire que ce que vous souhaitez vraiment lire. La lecture ne doit pas être un devoir. Nous ne pouvons pas aimer tous les livres qui atterrissent entre nos mains.



Comment réaliser l’exercice de prélecture face à un roman ?
Le procédé n’est pas le même face à un roman : point d’introduction ou de sommaire pour guider le cerveau… Ainsi, dresser la liste des 10 questions à son sujet peut être plus difficile. Plusieurs solutions viennent à notre secours :
	le QQOQP (qui ? quoi ? où ? quand ? pourquoi ?), en anglais les 5W1 : à l’égard d’un roman, il s’agit de se demander qui sont les personnages, où se déroule l’histoire, à quelle époque… Vous avez déjà 5 questions !

	les échos que vous avez eus du livre (conseils d’amis, critiques, commentaires de lecteurs…) peuvent vous inspirer des questions ;

	l’immersion : décidez d’être… le héros du livre. Les questions que vous vous posez concernent le personnage principal, et vous vous les appropriez : quelle est ma problématique ? Où ai-je grandi ? Et ainsi de suite.





1. What ? Why ? Who ? When ? Where ?

Lecture rapide : les bons rituels
La lecture rapide ne se pratique pas n’importe comment. Inutile d’essayer le soir avant de dormir, allongé sur votre lit, la nuque cassée sur l’oreiller… Les conditions de lecture doivent être optimales.
	Une fois l’exercice de prélecture réalisé, mettez-vous en état de concentration, en pratiquant la cohérence cardiaque ou avec la méthode de la pomme rouge.

	Adoptez une bonne posture : assis à une table, votre livre est surélevé grâce à un support, incliné à 45 degrés, et se situe à 30 centimètres de vos yeux.

	Utilisez la méthode Pomodoro : vous lisez 25 minutes, puis faites une pause de 5 minutes (voir jour 17).

	Écoutez des bruits blancs, si besoin, pour être dans votre bulle.



5 questions que l’on me pose fréquemment sur la lecture rapide
J’ai vu des vidéos au sein desquelles les gens caressent des pages et les tournent très vite.
Est-ce de la lecture rapide ?
Non. Il y a confusion. « Caresser » une page et la tourner aussitôt n’est pas une technique de lecture rapide. Cette dernière ne permet pas d’absorber son contenu. Lorsque vous voyez des personnes agir ainsi, c’est qu’elles réalisent un exercice de préactivation, qui consiste à passer ses yeux sur une page afin que le subconscient capte quelques premières informations, sans même s’en rendre compte. À regarder, c’est sensationnel et spectaculaire ! Mais ce n’est pas de la lecture rapide, simplement une façon d’appréhender le livre, sa structure, de s’en faire une idée. L’avantage, c’est que la mémoire visuelle s’active : en scannant les pages, on cerne leur construction, les titres, la présence éventuelle de schémas, la longueur des chapitres… On dispose d’un aperçu. Ensuite, quand on lit – vite ou non –, le processus de mémorisation s’enclenche plus rapidement. Je recommande aux étudiants en médecine d’en passer par là avant d’apprendre leurs cours. Ils savent où se situent les définitions, les graphiques… Ils se repèrent dans la masse d’informations, pour mieux les rencontrer après.
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Vous pouvez essayer cet exercice de préactivation conjointement à l’exercice de prélecture. Commencez par lire la quatrième de couverture, le sommaire, l’introduction, puis tournez les pages une à une, sans chercher à les lire, regardez simplement, laissez votre regard porter là où il le souhaite… Une fois que vous avez terminé, rédigez vos 10 questions avant de passer à la lecture.



Peut-on lire un livre en 10 minutes ?
Non. Sauf s’il est très court ! À une vitesse de 1 000 mots par minute – vitesse moyenne d’un lecteur rapide, vous lirez donc 10 000 mots en 10 minutes. Sur la base de 250 mots en moyenne par page, 10 000 mots représentent 40 pages. En 10 minutes, vous lirez donc 40 pages.

J’adore lire tranquillement, voyager dans les textes. Vais-je perdre cela si je me mets à la lecture rapide ?
Absolument pas. Il ne faut pas confondre la lecture rapide et la lecture plaisir, et ce n’est pas parce que l’on progresse en lecture rapide que l’on ne sait pas revenir à une vitesse « normale » de lecture détente. Un sprinter, quand il a envie de marcher, marche !

Si j’arrête de m’entraîner, est-ce que je perds mon niveau ?
Je vois la lecture rapide comme un sport du cerveau. Si vous obtenez de bons résultats puis arrêtez votre pratique, vous perdrez en vitesse, mais vous irez toujours plus vite qu’un lecteur lent ou moyen, car vous avez acquis les méthodes. En vous entraînant de nouveau, vous retrouverez rapidement votre niveau.
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Si vous voulez atteindre les 1 000 mots par minute et y rester, je vous recommande de pratiquer la lecture rapide une fois par jour, le temps d’un Pomo- doro. C’est un réflexe d’illimité !



Peut-on s’entraîner et progresser seul, ou faut-il suivre des formations ?
C’est à vous de voir. À l’école, nous avions bien des manuels d’histoire, de mathématiques… et rien ne nous empêchait, seuls, d’en découvrir le contenu et, qui sait, de le comprendre et le retenir. Mais une part des élèves préféraient parcourir leurs livres avec les professeurs, qui ajoutaient des explications, faisaient vivre les informations. De même, on peut apprendre la lecture rapide par soi- même ou avec un formateur. Ressentez-vous le besoin d’interagir avec un expert, d’être encadré ? Ou préférez-vous vous lancer en solitaire, à votre rythme ? Tout est possible. Mais ne vous auto- censurez pas : seul, on peut tout à fait développer de véritables compétences et devenir expert. Voyez comme certaines personnes autodidactes excellent dans de multiples domaines, allant de la cuisine à la musique, en passant par l’écriture ou la photographie ! Tout dépend de la discipline, de votre niveau actuel, de votre caractère, de vos besoins et de vos objectifs.
[image: ]VOTRE DÉFI DU JOUR
Identifiez des ouvrages que vous souhaitez aborder prochainement, en lien avec vos objectifs d’apprentissage ou concernant des sujets qui vous passionnent. Faites des recherches, puis une liste de cinq titres, par exemple, et voyez comme il est motivant de repérer des livres que l’on a envie de découvrir. Par lequel allez-vous commencer ?






Jour 23
Les meilleures méthodes de lecture rapide
Maintenant que je vous ai exposé les fondamentaux de la lecture rapide, j’aimerais vous présenter des techniques phares que vous allez appliquer l’une après l’autre ; avant de passer à la suivante, prenez le temps de vous familiariser avec la précédente.
Le guide visuel
Munissez-vous d’un stylo : il est votre guide visuel. Avec lui, relisez l’extrait des p. 191-195 sur lequel vous vous êtes testé. Passez-le sur chaque ligne, à bon rythme, et voyez ce que ça change : vos yeux cernent davantage les mots-clés, votre concentration augmente, vous vous sentez davantage connecté au texte, davantage en symbiose avec la page. Pourquoi ? Parce que, naturellement, nos yeux ont tendance à décrocher du texte. Le guide visuel permet de garder le cap.
 L’usage d’un guide visuel permet d’augmenter sa concentration en lisant, mais aussi sa vitesse de lecture, de 20 à 30 %.


Les marges imaginaires
[image: ]
 Entraînez-vous à passer votre guide visuel entre les 2 marges imaginaires fixées par votre esprit, sur quelques paragraphes. Pour commencer en douceur, vous pouvez vous exercer à l’aide de celles tracées ci-dessus.


Les points de fixation,
ou les sauts sur les mots-clés
Pour gagner du temps, vous allez maintenant utiliser votre guide visuel autrement : il ne va plus suivre toute la ligne, mais « faire des bonds » à l’intérieur des marges imaginaires. En général, on fait 3 bonds au sein d’une même ligne. On dit alors que l’on attrape 3 points de fixation. Ces 3 points de fixation correspondent à 3 mots-clés : votre guide visuel se pose sur 3 mots importants ; il évite les mots de 2 lettres, les pronoms, les articles… Ne cherchez pas à identifier les mots importants ni à compter vos bonds : naturellement, votre cerveau va se caler. L’important est de déplacer votre guide visuel en sautant.
En sautant des mots, vous allez encore plus vite. Votre cerveau, lui, continue de photographier tous les mots : il les devine !
 Entraînez-vous à sauter sur des mots concepts avec votre guide visuel, à ne vous arrêter que sur les mots importants.


La subvocalisation
Subvocaliser, c’est lire dans sa tête lorsqu’on lit, c’est-à-dire lire chaque mot distinctement, comme à haute voix. Nous l’avons tous fait à l’école et continuons souvent de le faire.
On entend souvent dire que la lecture rapide est incompatible avec la subvocalisation ; qu’il ne faudrait plus lire dans sa tête. C’est vrai et faux.
	C’est vrai, car lire dans sa tête, en effet, nous ralentit ; le débit de parole est plus lent que le débit de lecture globale.

	C’est faux, car nous avons tendance à subvocaliser les mots-clés, soit les mots qui correspondent à nos points de fixation ; il est difficile de se défaire de ce réflexe. Personnellement, si je parviens parfois à ne plus subvocaliser du tout, je finis par recommencer ! J’ai même découvert que subvocaliser les mots concepts participait à une meilleure compréhension du texte.


 Entraînez-vous à subvocaliser les mots-clés, uniquement les mots-clés ! En somme, dans votre tête, lisez seulement les mots importants sur lesquels vous arrêtez votre guide visuel.


Les 2S : 2 techniques avancées
Une fois que vous maîtrisez la technique des points de fixation, c’est-à-dire que vous parvenez à déplacer votre guide visuel sur 3 points par ligne pour capter les mots essentiels à votre lecture et votre compréhension, vous pouvez vous essayer à des techniques plus avancées, qui toutes engagent de nouveaux « mouvements » du guide visuel, permettant à vos yeux d’oser un nouveau parcours ; un parcours plus rapide encore, qui vous fera tourner vos pages plus vite. Ces techniques vous font passer plus vite sur les mots, mais ayez confiance en votre cerveau : il lira les mots, et beaucoup plus de mots que vous ne l’imaginez !
[image: ]Pensée d’illimité
Lorsque vous commencerez à utiliser ces techniques, vous allez sûrement perdre en compréhension. C’est normal : le cerveau a besoin de s’adapter. Si vous avez bien en tête vos 10 questions préliminaires (voir ici), vous comprendrez le minimum. À force d’entraînement, votre niveau de compréhension augmentera et sera plus immédiat.
→ Je vous recommande de vous exercer sur des livres simples — dont les propos sont accessibles, ou vous sont familiers — ou sur des livres que vous avez déjà lus. Vous serez moins frustré, et vos entraînements seront bénéfiques.



Le serpent
Il s’agit de suivre, avec le stylo, le chemin du serpent sur les paragraphes à lire (voir image ci-dessous). Ainsi, nous posons notre stylo en haut à gauche de la feuille, toujours entre les marges fictives, et le déplaçons en zigzaguant.
 Tentez de pratiquer le serpent. Il peut être plus serré au départ. Cela vous rassurera : vous ne sauterez pas beaucoup de lignes.
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Le S à l’envers
Quand vous serez à l’aise avec le serpent, vous passerez spontanément au S à l’envers, qui est une sorte de serpent qui s’ouvre : les zigzags sont de plus en plus gros (voir image ci-dessous).
 Allez-y pas à pas, cela se fera naturellement : plus vous desserrerez votre serpent, plus vous irez vers le S à l’envers.
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[image: ]VOTRE DÉFI DU JOUR
Testez ces techniques – d’abord les techniques de base, du guide visuel à la subvocalisation – sur le texte suivant, puis calculez votre vitesse de lecture. Notez votre score, et sachez que, pour progresser, la meilleure des choses à faire demeure de s’exercer quotidiennement, durant un Pomodoro ou deux.


Le texte qui suit est extrait du livre Réfléchissez et devenez riche de Napoleon Hill1, un guide intemporel sur la réussite et la prospérité offrant une exploration profonde des principes de la pensée positive, de la foi et de la persévérance, invitant les lecteurs à transformer leurs pensées en actions et à atteindre leurs objectifs financiers et personnels.
Avant de commencer, installez-vous au calme. Vous pouvez faire un peu de cohérence cardiaque. Puis, lorsque vous êtes prêt, lancez votre chronomètre.
CHAPITRE 2
Le désir
Il y a plus de trente ans, lorsqu’Edwin C. Barnes descendit du train à Orange, dans le New Jersey, il aurait facilement pu passer pour un vagabond, mais ses pensées étaient celles d’un roi !
Pendant qu’il se rendait de la gare au bureau de Thomas A. Edison, son esprit travaillait. Il se voyait parlant à Edison, lui demandant de lui donner l’occasion de réaliser un désir ardent, qui était de devenir l’associé du grand inventeur.
Le désir de Barnes n’était pas un simple espoir ! Ce n’était pas non plus un souhait ! C’était un désir ardent et bien vivant, qui surpassait tout le reste, et qui était bien précis.
Son désir n’était pas nouveau quand il s’approcha d’Edison.
C’était un désir qui avait dominé Barnes depuis longtemps. Au début, lorsque ce désir vit le jour pour la première fois dans son esprit, il peut avoir été et était probablement un simple souhait, mais ce n’en était plus un lorsqu’il se présenta devant Edison avec son désir. Quelques années plus tard, Edwin C. Barnes se tenait de nouveau devant Edison, dans le même bureau où il l’avait rencontré pour la première fois. Cette fois, son désir était devenu réalité. Il était l’associé d’Edison. Le rêve qui dominait sa vie était devenu une réalité. Aujourd’hui, les gens qui connaissent Barnes l’envient à cause du « coup de pouce » que lui a accordé la vie. Ils le voyaient au moment de son triomphe, sans prendre la peine d’étudier les causes de son succès.
Barnes avait réussi parce qu’il s’était fixé un but bien précis et qu’il avait consacré toute son énergie et tous ses efforts pour atteindre ce but. Il n’était pas devenu l’associé d’Edison dès le premier jour où il est arrivé. Il était heureux de commencer par les travaux les plus modestes, tant que cela lui donnait l’occasion de faire un pas de plus vers le but qui était si cher à son cœur.
Cinq années passèrent avant que l’occasion tant attendue se présente. Pendant toutes ces années, aucun rayon d’espoir, pas une seule promesse ne lui avait été faite qu’il atteindrait son but. Pour tout le monde, sauf pour lui-même, Barnes n’était qu’un rouage de plus dans l’affaire d’Edison. Mais dans son propre esprit, il était l’associé d’Edison depuis le premier jour où il était entré chez lui pour y travailler.
C’est une illustration remarquable de la puissance d’un désir précis.
Barnes avait atteint son but parce qu’il désirait plus que tout au monde être l’associé de M. Edison. Et pour cela, il avait élaboré un plan, mais il avait coupé tous les ponts derrière lui. Il s’était accroché à son désir jusqu’à ce qu’il devienne l’obsession qui a mené toute sa vie, pour enfin devenir un fait avéré.
Lorsqu’il s’est rendu à Orange, il ne se disait pas : « Je vais demander à Edison de me trouver un travail, n’importe lequel », mais : « Je verrai Edison et préciserai que je suis venu pour faire affaire avec lui. »
Il ne se disait pas davantage : « Je travaillerai là pendant quelques mois et si je ne reçois aucun encouragement, j’arrêterai et chercherai un autre travail ailleurs », mais : « Je commencerai au bas de l’échelle. Je ferai tout ce qu’Edison me demande de faire, mais avant de sortir d’ici, je serai devenu son associé. » Il ne se disait pas : « J’essaierai de trouver une autre occasion au cas où je n’arrive pas à obtenir ce que je veux avec Edison », mais : « La seule chose que je désire c’est d’être l’associé de Thomas A. Edison. Et pour cela, je couperai tous les ponts derrière moi et je miserai tout mon avenir sur ma capacité à obtenir ce que je veux. »
Il ne se ménagea aucune porte de sortie. Il devait gagner ou périr !
C’est là tout le secret du succès de Barnes.
Il y a bien longtemps, un grand guerrier se vit forcé de prendre une décision pour assurer la victoire de son camp sur le champ de bataille. Il était sur le point d’envoyer ses armées contre un ennemi puissant qui possédait une armée plus forte numériquement que les siennes. Il fit monter ses soldats à bord de bateaux et navigua vers le pays de l’ennemi. Il fit débarquer hommes et armes, puis donna l’ordre de mettre le feu aux embarcations. S’adressant à ses soldats avant la première bataille, il leur dit : « Vous voyez nos bateaux qui s’envolent en fumée. Cela signifie que nous ne pourrons quitter ces rivages vivants que si nous gagnons la bataille ! Nous n’avons plus le choix : il nous faut vaincre ou mourir ! » Ils remportèrent la victoire. Celui qui veut réussir, dans n’importe quelle entreprise, doit être prêt à faire brûler ses bateaux afin d’éviter de battre en retraite. C’est le seul moyen pour maintenir dans l’esprit le désir ardent de gagner, qui est la clé du succès. Le lendemain du grand incendie de Chicago, des commerçants de State Street contemplaient les restes calcinés de leurs magasins. Ils tinrent une assemblée pour décider s’il fallait reconstruire ou quitter Chicago et ouvrir des magasins dans un endroit plus prometteur.
Ils prirent presque tous la décision de quitter la ville. Un seul décida de rester pour reconstruire. Il montra du doigt les ruines de son magasin et dit : « Messieurs, c’est ici même que je construirai le plus grand magasin du monde, et j’y arriverai coûte que coûte, même s’il doit brûler plusieurs fois. »
C’était il y a plus de cinquante ans. Le magasin a été construit. Il est toujours là aujourd’hui. C’est un monument très élevé témoignant de la puissance de cet état d’esprit qui est le désir ardent. Pour Marshall Field, la solution la plus facile aurait été de suivre ses camarades commerçants, qui trouvaient que la situation était difficile et que l’avenir semblait morne et qu’il valait mieux chercher un bonheur plus accessible ailleurs.
Notez bien cette différence entre Marshall Field et les autres commerçants, car c’est cette même différence qui avait distingué Edwin C. Barnes des milliers d’autres jeunes hommes qui avaient travaillé dans l’organisation d’Edison. C’est la même différence qui distingue ceux qui réussissent de ceux qui échouent. Tout être humain, à un moment donné, souhaite avoir de l’argent. Or, il ne suffit pas de souhaiter pour devenir riche, il faut désirer la richesse jusqu’à l’obsession, puis définir un plan précis pour acquérir cette richesse, et suivre ce plan avec une persévérance qui ne reconnaît pas l’échec.


STOP ! Fin du chronomètre.
Calculez votre vitesse de lecture
Ce texte comporte 1 097 mots. Divisez votre temps (en minutes) par 1 097. Avez-vous progressé en appliquant les méthodes exposées auparavant ?

Mesurez votre niveau de compréhension
Répondez à ces 5 questions.
	1. Où Barnes et Edison se sont-ils rencontrés la première fois ?
	A. Dans le bureau d’Edison.

	B. Dans le bureau de Barnes.

	C. Dans le train à Orange.

	D. Dans le train au New Jersey.



	2. Comment a réussi Barnes ?
	A. En se fixant un but bien précis et en concentrant toute son énergie dessus.

	B. En se concentrant sur plusieurs éléments à la fois afin d’être polyvalent.

	C. En demandant tout le temps son avis à Edison.

	D. En travaillant tout le temps en groupe.



	3.  Qu’accepte Barnes, au début ?
	A. D’être l’associé dès le début.

	B. De ne pas travailler directement.

	C. De commencer en bas de l’échelle.

	D. De commencer en haut de l’échelle.



	4. Quelle est la clé du succès selon Napoleon Hill ?
	A. Aimer son prochain.

	B. Acquérir la connaissance continuelle.

	C. Avoir le désir ardent de gagner.

	D. Être tout le temps vigilant.



	5. Selon l’auteur, quelle est la deuxième étape afin d’obtenir la richesse ?
	A. Définir un plan précis et suivre ce plan.

	B. Foncer dans le tas et ne pas réfléchir aux conséquences.

	C. Définir un objectif et ne pas le lâcher.

	D. Définir un objectif et foncer dans le tas.




	Réponses : 1. Dans le bureau d’Edison. / 2. En se concentrant sur plusieurs éléments à la fois afin d’être polyvalent. / 3. De commencer en bas de l’échelle. / 4. Avoir le désir ardent de gagner. / 5. Définir un plan précis et suivre ce plan.




Notez votre résultat dans votre carnet. Observez-vous une progression ?



1. Napoleon Hill, Réfléchissez et devenez riche, Alisio, 2018

Jour 24
Découvrir le mind mapping
Le mind mapping est une technique de prise de notes sous forme de carte. On l’appelle aussi carte mentale ou carte heuristique. Composée de mots et d’images, jamais de phrases, la carte mentale est un pilier de l’apprentissage.
Lorsque l’on pratique la lecture rapide, il est intéressant de réaliser une mind map en parallèle, afin d’éclaircir sa pensée et sa compréhension du texte, mais aussi de retenir les informations lues. Ainsi, le mind mapping permet d’obtenir un résumé très clair du livre que l’on lit.
Je vous l’accorde, ces deux disciplines sont indépendantes : on peut lire rapidement sans mind map, et on peut recourir au mind mapping dans bien d’autres cadres que la lecture rapide. Par exemple, je prépare toutes mes interventions orales avec cet outil. Toutefois, soutenir sa lecture d’une mind map est très utile, à la fois pour développer une vision nette du texte et pour activer le processus de mémorisation.
Concrètement, le mariage lecture rapide + mind mapping s’effectue dès l’exercice de prélecture : les 10 questions qui en émergent sont à inscrire sur une mind map, sur des branches de premier niveau, puis, au fil de sa lecture, on note les réponses.
La puissance du mind mapping
Le mind mapping est un outil incroyable dont je ne saurais me passer. S’il est si puissant, c’est parce qu’il respecte le fonctionnement naturel et spontané de notre cerveau. Sa forme arborescente est en accord avec notre façon de penser. Car oui, contrairement à ce que l’on imagine, et contrairement aux prises de notes que l’on apprend à effectuer à l’école, nous ne pensons pas de façon linéaire, avec des bullet points… Nos pensées jaillissent dans le désordre, n’attendent pas leur tour pour s’exprimer, ne se demandent pas si elles sont bien organisées… Voilà pourquoi nos pensées ressemblent davantage aux branches et au feuillage d’un arbre qu’à une liste de courses.
Avec le mind mapping, on peut donc noter tout ce qui vous vient à l’esprit. Chaque pensée trouve sa place dans une région de la mind map. C’est beaucoup plus confortable pour le cerveau, qui est autorisé à se laisser aller.
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Le mind mapping permet une prise de notes efficace. Si nous écoutons un professeur, nous n’avons plus besoin de réaliser une prise de notes mot à mot. Nous pouvons retranscrire son discours selon les mots et les images qui nous parlent, et les insérer là où bon nous semble… Le fait d’être actifs et de respecter notre système de pensée nous aide à comprendre et à retenir les informations. Elles ont davantage de sens pour nous.



Les 6 règles du mind mapping
Pour pratiquer le mind mapping, vous devez connaître ses 6 règles.
Règle no 1 : on part d’une feuille blanche
On utilise une feuille blanche pour laisser place à tous les possibles : pas de lignes, de petits ou (horreur !) de grands carreaux. Ainsi, nous sommes parfaitement libres de créer. Imaginez que vous ayez à refaire la décoration d’une pièce : plus elle est neutre, plus votre cerveau est libre de choisir la direction qui lui plaît.
 Puisque notre champ de vision est plus large à l’horizontale qu’à la verticale, il convient d’utiliser sa feuille en format paysage.


Règle no 2 : on commence par le cœur de carte
Le cœur de carte se dessine au centre de la feuille, sous la forme d’un cercle au sein duquel nous écrivons le thème de notre prise de notes : le titre du livre que nous allons lire ou de la conférence que nous allons écouter, l’objet d’une réunion de travail…
 On associe également à cette information une image.


Règle no 3 : on trace des branches organiques
Les branches dites de « premier niveau » découlent du cœur de carte. De celles-ci naissent ensuite les branches de deuxième niveau, puis de troisième niveau… L’ensemble des ramifications tracées sur notre feuille illustre la façon dont nos pensées s’épinglent les unes aux autres.
 Les branches se présentent sous forme organique, en lignes courbes et sinueuses, et non sous forme de traits stricts, exactement comme dans la nature et exactement comme dans notre cerveau : les synapses, qui relient les neurones, ne sont pas de simples traits ! Toutes les branches sont en vie et se développent comme elles le souhaitent.


Règle no 4 : on écrit des mots-clés en majuscules
Sur chaque branche, nous inscrivons un mot. Il s’agit d’un mot-clé. Nous l’écrivons en majuscules pour plus de lisibilité. Notre cerveau décrypte très bien les lettres capitales.
→ Au départ, synthétiser l’information pour trouver ces mots-clés peut paraître difficile, mais, petit à petit, cela devient un jeu d’enfant.

Règle no 5 : on insère des images
On a coutume de dire qu’une image vaut mille mots, car le cerveau retient davantage les images. Voilà pourquoi on ne se prive pas d’insérer des images à côté des mots, pour les expliciter. Par exemple, si je veux noter une information en lien avec le cerveau, je peux dessiner une petite tête, ou si je veux noter que la règle no 1 de la réalisation du mind mapping est d’utiliser une feuille blanche à la verticale, j’écris « FEUILLE » et dessine un carré blanc vertical.
 Les images insérées dans le mind mapping sont personnelles. Elles représentent l’information telle que nous la concevons, si bien que chaque personne dessine l’image qui lui vient à l’esprit.


Règle no 6 : on injecte des couleurs
Chaque branche de premier niveau est d’une couleur différente. Néanmoins, une fois que l’on a choisi la couleur d’une branche, toutes ses ramifications seront de la même couleur. Ainsi, chaque région de la mind map est d’une couleur spécifique. Pourquoi ? Parce que les couleurs participent à la mémorisation. On peut se rappeler une information parce qu’elle était écrite en bleu, couleur de telle thématique de ma mind map, par exemple.
 Utilisez les couleurs qui vous parlent. Certes, on associe spontanément des couleurs à certains sujets (le rose à l’amour, le vert à la planète, l’orange à l’automne…), mais c’est à vous de vous laisser guider par vos interprétations.



Comment dessiner ?
Certaines personnes « bloquent » face au mind mapping, sous prétexte qu’elles ne sauraient pas dessiner. Que je vous rassure tout de suite : vous n’en avez pas besoin ! Les images que l’on insère sont des pictos, des logos, des symboles… En somme, le contenu des émojis de votre téléphone est suffisant !
Ne vous mettez pas la pression. Une mind map est très personnelle et n’a pas vocation à être comprise ou jugée par d’autres. Ce qui importe, c’est que ces petites illustrations vous parlent à vous. Osez vous lâcher face à votre feuille en suivant le fil de vos pensées. Ce sont elles qui vous guident. Voyez cela comme un jeu et, surtout, acceptez les erreurs ! Au départ, on tâtonne. Quel mot-clé ? Quel pictogramme ? On termine une carte mentale en se disant qu’elle pourrait être plus organisée, plus homogène. Mais c’est normal, et peu importe. Il faut accepter l’imperfection. C’est à force de pratique que l’on progresse et devient à l’aise. Vous allez développer vos réflexes de mind mapper.
[image: ]Pensée d’illimité
On peut recommencer une mind map autant de fois que nécessaire, ou bien utiliser un stylo effaçable. C’est mon hack à moi, qui m’a sauvé la mise aux championnats de France : une de mes branches était mal placée, j’ai pu l’effacer et reprendre. S’il m’avait fallu repartir à zéro, j’aurais perdu !
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Nous sommes tous aptes à réaliser d’excellentes cartes mentales ! Pourquoi ? Parce que la conception d’une mind map sollicite 7 intelligences sur 9 (voir jour 5) :
	l’intelligence verbo-linguistique, car nous avons recours à des mots-clés ;

	l’intelligence logico-mathématique, car nous hiérarchisons et classons les informations ;

	l’intelligence visuo-spatiale, car nous organisons les informations dans l’espace ;

	l’intelligence kinesthésique, car nous bougeons en dessinant ;

	l’intelligence intrapersonnelle, car nous passons par l’introspection pour reformuler les informations et les retranscrire selon notre vision des choses (avec nos couleurs, nos mots, nos pictogrammes…) ;

	l’intelligence existentielle, car nous donnons du sens à nos propos en les clarifiant et les organisant ;

	et éventuellement l’intelligence interpersonnelle, car nos cartes mentales permettent de partager nos informations avec clarté, si notre but est de les transmettre.


Seules les intelligences musicale-rythmique et naturaliste-écologiste ne sont pas sollicitées.
Vos intelligences dominantes vous soutiendront dans la découverte et l’apprentissage du mind mapping ; et, réciproquement, celui-ci vous aidera à développer vos intelligences secondaires.
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Pour apprivoiser le mind mapping, je vous propose de compléter la mind map suivante, concernant les règles du mind mapping, en prenant exemple sur la première branche que j’ai dessinée, et qui représente la règle no 1. Insérez les 5 autres règles sur 5 nouvelles branches, desquelles naissent 2 ramifications. Vous pouvez vous exercer dans votre carnet afin de recommencer autant de fois que nécessaire.


[image: Reproduction d'une mind-map à compléter par le lecteur.]



Jour 25
Inviter le mind mapping dans son quotidien
Je vous l’expliquais hier : le mind mapping est très utile lorsque l’on pratique la lecture rapide. Mais on peut s’en servir dans d’autres situations. C’est une technique sur laquelle on peut s’appuyer lorsque l’on veut préparer un discours oral, établir son planning de la semaine, apprendre une nouvelle discipline, retenir le contenu d’une conférence, trouver une idée lumineuse… Je distingue 3 raisons d’être au mind mapping, soit 3 bonnes raisons de l’utiliser :
	assimiler une information et la retenir ;

	mettre au clair ses pensées et mieux les transmettre ;

	accroître sa créativité.


 Demandez-vous, considérant vos projets actuels, dans quel (s) cadre (s) vous aimeriez utiliser le mind mapping et notez les réponses dans votre cahier. Vous pourrez ensuite employer le mind mapping selon vos besoins.

Assimiler une information et la retenir
Vous voulez apprendre une nouvelle langue ? Vous voulez intégrer le contenu de votre cours de géographie ? Vous voulez conserver les informations essentielles du livre que vous lisez ? La réalisation d’une carte mentale vous permettra cela. Vous allez prendre des notes efficacement, que votre cerveau va retenir.
Si le mind mapping soutient notre mémoire, c’est parce qu’il fait intervenir nos différents types de mémoire (voir jour 26) : en effet, le processus de mémorisation se base sur plusieurs mémoires. Lorsque l’on dessine une carte mentale, au moins 3 d’entre elles sont sollicitées, ce qui nous facilite la tâche !

Mettre au clair ses pensées et mieux les transmettre
Le mind mapping aide à clarifier et organiser ses pensées. C’est très utile lorsque l’on doit discourir, écrire un livre, élaborer le plan d’une rédaction, apprendre à se présenter en vue d’un entretien d’embauche… Le mind mapping va structurer nos idées. Quand viendra l’heure de les partager, nous les énoncerons clairement.
Par ailleurs, il est beaucoup plus facile de retenir un discours qui bénéficie d’une mind map qu’un discours écrit de manière linéaire sur une feuille. Si nous avons un trou, nous pourrons aisément nous raccrocher à la branche suivante. C’est toute la force de la carte mentale. Puisque nos pensées n’évoluent pas dans un ordre précis, nous pouvons nous déplacer comme bon nous semble.

Accroître sa créativité
J’aime recourir au mind mapping pour brainstormer, créer, trouver une réponse… Dans cette optique, la carte mentale que l’on commence est incomplète, dans un premier temps. Puisque le cerveau déteste le vide, il va alors chercher à terminer la mind map. C’est de cette façon qu’émergent de nouvelles idées.
Prenons l’exemple de l’écriture d’un livre.
1. On note toutes ses idées sur une feuille
On ne se demande pas si elles sont bonnes ou mauvaises, et on ne cherche pas à les classer.
Avant d’écrire La Méthode Boclet, par exemple, j’ai noté en vrac toutes les notions que je souhaitais développer et transmettre, tous les outils qui m’ont soutenu et m’ont permis de devenir illimité.


2. On catégorise
On relit ses notes et on regroupe les informations qui font sens entre elles. Plusieurs groupes d’informations apparaissent, qui représentent les branches de premier niveau.
J’ai réuni les notions qui méritaient d’être exploitées ensemble, ce qui m’a permis de distinguer le contenu de mes 4 semaines de Méthode. J’ai compris que ma première semaine serait dédiée à la connaissance de soi, la deuxième, à la gestion du temps… Tout s’éclairait !


3. On laisse des branches vides
Nous sommes là pour faire naître de nouvelles idées, pour aller plus loin. Les branches vides nous contraignent à réfléchir, à chercher le contenu manquant, la notion qui viendrait asseoir un propos…
Puisqu’une semaine est composée de 7 jours, j’ai dessiné 7 branches de deuxième niveau par semaine. Parfois, certaines restaient vides, car je pensais avoir déjà écrit tout ce que j’espérais partager avec vous. Mais je me suis rendu à l’évidence : on a toujours à dire ! J’avais sans doute oublié des choses. Il m’a fallu encore creuser. Grâce à l’existence de ces branches vides, mon cerveau est parti en quête de nouvelles idées. Quelques jours plus tard, des sujets m’apparaissaient.

[image: ]VOTRE DÉFI DU JOUR
Et si vous conceviez une mind map de votre planning de la semaine à venir ? Ce défi vous propose un usage intéressant du mind mapping, auquel on pense moins mais qui est très utile pour visualiser son emploi du temps et demeurer organisé ! Vous pouvez partir de l’exemple suivant : j’ai créé 7 branches pour les 7 jours de la semaine.


[image: Reproduction d'une mind-map hebdomadaire à compléter par le lecteur.]




Jour 26
Renforcer sa mémoire
« Je n’ai pas de mémoire » : voilà une phrase que j’entends souvent et que j’aime contredire. Nous avons tous de la mémoire, et nous pouvons tous la renforcer afin d’emmagasiner un maximum d’informations sur le long terme. Dans l’apprentissage, c’est évidemment souhaitable : apprendre, découvrir des choses, oui, mais encore faut-il retenir ce qu’on lit ou écoute !
« Le futur appartient à celui qui a la plus longue mémoire. » Nietzsche

Plus nous entraînons notre mémoire, plus elle devient performante. Chaque fois que nous la sollicitons, notre cerveau opère de nouvelles connexions : les synapses, qui relient les neurones entre eux, deviennent plus robustes. Ce phénomène, dit de neurogenèse, est rendu possible grâce à la plasticité du cerveau. Ainsi, entraîner notre mémoire revient à renforcer les capacités de notre disque dur, qui, telle une immense forêt, est composé de plusieurs chemins. Plus nous absorbons et rangeons d’informations dans cette forêt (avec de puissantes techniques que nous allons étudier), plus les chemins se dessinent, et mieux nous nous repérons dans le paysage. Quand nous avons besoin de retrouver une donnée, un souvenir, nous savons où aller ; notre cerveau connaît la route.
 Booster sa capacité de mémorisation, c’est donc apprendre à stocker des informations, les classer, mais aussi apprendre à les retrouver. Pour cela, il faut découvrir nos différents types de mémoire et les méthodes qui permettent d’augmenter notre rétention d’informations aisément.

Les 5 types de mémoire
Il existe 5 types de mémoire, qui travaillent ensemble. Toutes participent au processus de mémorisation, selon une formule très simple : chaque information que l’on veut absorber passe par la mémoire à court terme avant de se diriger vers les 4 autres – les mémoires à long terme.
1. La mémoire à court terme
La mémoire à court terme nous permet de retenir ce qui est utile dans l’immédiat, comme un numéro de téléphone ou l’emplacement où nous avons garé notre voiture. Constamment active, elle stocke des informations qui s’effacent en une poignée de minutes, car notre cerveau ne peut les cumuler. Il est dit qu’il ne pourrait pas en contenir plus de 7 à la fois. C’est sur cette idée que se fondent les tours des magiciens et des illusionnistes : ils saturent notre cerveau d’informations, et nous perdons le fil.
 Lorsque nous utilisons notre téléphone portable, nous sommes rapidement envahis d’informations, si bien que nous surchargeons notre mémoire à court terme. De quoi réfléchir à notre rapport au smartphone (voir jour 19).


2. La mémoire perceptive
La mémoire perceptive est la mémoire des 5 sens, ou encore du VAKOG (voir ici), si bien qu’elle se divise en 5 « sous-mémoires » : mémoires auditive, visuelle, kinesthésique, olfactive et gustative. Voilà comment nous mémorisons des voix, un parfum…
 Avec cette mémoire à long terme, nous pouvons retenir durablement des informations : au lieu de quitter notre mémoire à court terme au bout de quelques secondes, elles vont s’ancrer, car nos 5 sens les enrobent de sensations, d’images, d’odeurs… C’est plus marquant pour notre cerveau. Si je cherche à me souvenir de prendre mon parapluie, je retiendrai d’autant plus ce besoin que je pense à la pluie, à son odeur sur le bitume, au son qu’elle émet, à la sensation d’être mouillé si je l’oublie…


3. La mémoire sémantique
La mémoire sémantique est la mémoire des mots, mais aussi des connaissances que l’on a de soi et du monde. Vous pouvez imaginer qu’elle ressemble à une bibliothèque remplie de dictionnaires, de manuels d’utilisation, de modes d’emploi…
 C’est grâce à votre mémoire sémantique que vous stockez du vocabulaire, mais aussi que vous savez faire cuire des pâtes, citer la capitale de l’Espagne…


4. La mémoire épisodique
La mémoire épisodique est presque poétique ! Elle est la mémoire « biographique », celle des souvenirs, des épisodes forts de notre vie. Elle nous permet de nous rappeler nos dernières vacances, notre compétition d’athlétisme au collège…
 Pour qu’un événement rejoigne notre mémoire épisodique, il est important qu’il soit délimité dans le temps et dans l’espace. C’était quand, c’était où ? Si l’on ajoute à cela des émotions, le stockage est optimal.


5. La mémoire procédurale
La mémoire procédurale est la mémoire de l’action et des automatismes. Si je sais conduire « sans réfléchir », c’est grâce à elle. Elle est le reflet de la compétence inconsciente. Notre corps, à force d’expérience, sait exactement ce qu’il a à faire.
 Quand le code de notre carte bleue nous échappe, il nous revient parfois… grâce aux mouvements des doigts. Nous demandons à notre corps, devant le distributeur, de nous ramener l’information, et il obtempère ! C’est cela, la mémoire procédurale.
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La réalisation d’une mind map active 3 de nos mémoires, d’où la puissance de cet outil, qui nous permet de mémoriser ce que l’on a décidé de mémoriser :
	la mémoire perceptive, soit la mémoire des sens, car, en réalisant une mind map, nous utilisons les canaux visuel et kinesthésique ;

	la mémoire sémantique, c’est-à-dire la mémoire des mots, car nous avons recours à des mots-clés ;

	la mémoire épisodique, soit la mémoire des « moments de vie », car créer une mind map revient à créer un nouvel épisode de notre vie. Nous nous souviendrons du moment où nous avons été acteurs de notre apprentissage en réalisant cette mind map.




[image: ]
La spatialisation des informations participe grandement à la mémorisation, puisque notre GPS interne, l’hippocampe, enregistre nos déplacements. Avec le mind mapping, nous spatialisons des informations sur une feuille de papier, ce qui nous permet de les retrouver aisément, d’autant qu’elles sont vivantes, car colorées, agrémentées de dessins…




Les 3 piliers de la mémoire
Il existe 3 principes de base qui soutiennent le processus de mémorisation : sans eux, nous risquons fortement de laisser filer des informations qui nous intéressent pourtant !
1. L’intention
La mémorisation ne peut se passer de l’intention : si nous désirons retenir une information, nous devons avoir la ferme volonté d’y parvenir. Le cerveau est traversé de tant d’informations qu’il les efface au fur et à mesure : pour ne pas effacer une donnée, il nous faut lui préciser que nous souhaitons la conserver.
 Ne manquez jamais de conscientiser votre désir de retenir une information, et n’hésitez pas à répéter les informations importantes pour vous, afin que votre cerveau mesure l’enjeu.


2. L’association
Pour qu’une information transite jusqu’à votre mémoire à long terme, il est bon de l’associer à une autre information déjà emmagasinée : elle sera alors bien rangée, donc plus accessible, car rattachée à cette information préexistante que nous avons déjà ancrée. Vous voulez retenir l’adresse d’un restaurant, situé au 12, boulevard de la Liberté ? Peut-être que vous êtes né le 12, et que votre ami d’enfance habitait boulevard de la Liberté ?
 Tous les moyens mnémotechniques s’appuient sur l’association. Si l’association est profitable au processus de mémorisation, c’est qu’elle active la mémoire sémantique (un mot se marie à un autre, une donnée, à une autre…). Bien sûr, il est préférable de se baser sur des associations qui font sens pour vous, et qui vous paraissent logiques et réalistes.


3. L’imagination
Le troisième pilier de la mémoire est l’imagination. Il complémente l’association. Il s’agit de créer des images mentales autour de l’information qui nous importe, afin de lui donner vie, de la rendre concrète. Elle quitte alors son caractère conceptuel et devient plus solide, car elle nous touche, nous évoque quelque chose.
 Je donne souvent l’exemple du prénom « Olivier » : si je veux le retenir, je pense à une olive. Si je veux retenir la recette d’une quiche, je peux visualiser ses ingrédients.

[image: ]
Pour qu’une information s’installe dans notre cerveau, elle doit être encodée par les 3 piliers de la mémoire : je dois vouloir retenir ma poésie, associer certains vers à des informations que je connais déjà, puis créer des images qui font sens pour moi. Voyez les 3 piliers de la mémoire comme un péage : si vous voulez apprendre une information durablement, vous êtes tenu de passer par ce péage. Si vous ne le faites pas, vous prenez le risque de laisser s’échapper les informations. Vous aurez beau vous les répéter, si elles manquent de sens, elles ne représentent rien pour votre cerveau.




Retenir sur le long terme avec la création d’histoires
Quand il s’agit de retenir une ou deux informations, les piliers de la mémoire sont très utiles. Mais, pour retenir une somme plus importante d’informations, par exemple la liste des capitales européennes, celle des œuvres de Victor Hugo ou des muscles du corps humain, on peut se raconter des histoires. Une histoire sollicite les 3 piliers de la mémorisation, mais ce n’est pas tout : elle est pleine d’émotions, de détails, voire de rebondissements ! Habiller les informations leur donne du caractère et de la vie, et plus elles sont enrobées de sensations, de sentiments, plus nous sommes aptes à les absorber. Quand elles sont fades et n’évoquent rien pour nous, nous les oublions.
Je recommande donc d’utiliser les 3 règles de la création d’histoire.
1. Intégrer du détail
Si je veux retenir la liste de mes courses – tomates, emmental, sel –, je tisse une histoire en ajoutant de nouveaux éléments. Par exemple, j’imagine que je suis au marché pour acheter de grosses tomates rouges, puis que je vais au supermarché chercher du fromage, puis enfin que je me dirige vers la mer pour me procurer du sel. Je peux imaginer l’étal du marché, les rayons de mon supermarché préféré et une plage au sable chaud et fin.

2. Employer la première personne
Je parle à la première personne, je suis acteur de mon histoire, je me promène.

3. Activer ses sens pour solliciter le VAKOG
Je sollicite ma mémoire perceptive en prenant soin d’activer mes 5 sens et de ressentir des émotions, véritables glus de la mémoire. De là, ma mémoire sémantique, ma mémoire épisodique et ma mémoire procédurale vont accueillir les informations et les héberger durablement.
	Je crée une scène délimitée dans le temps et dans l’espace, ce qui active ma mémoire épisodique. Dans quelle ville suis-je, où vais-je ? Quel jour de la semaine, ou à quelle époque de l’année se situe mon histoire ?

	Je sens l’odeur des légumes, de l’air iodé, le vent au bord de la mer, ce qui active ma mémoire perceptive.

	In fine, je retiens les 3 éléments de ma liste de courses, ce qui ouvre ma mémoire sémantique.


 Si je vous demande de retenir 3 noms de pays que j’aimerais visiter – le Chili, la Thaïlande et l’Italie, quelle histoire pouvez-vous inventer pour les retenir ? Rédigez-la dans votre carnet en respectant les règles de la création d’histoire.
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L’effet Von Restorff nous dit que nous retenons plus aisément ce qui sort du lot : si on me présente 7 personnes, je retiendrai plus facilement le prénom de la seule qui est vêtue de rose, ou bien qui est la plus grande, ou qui porte un pendentif étonnant. C’est pour cette raison que, naturellement, nous surlignons en jaune certaines phrases, lorsque nous lisons un document : pour que se distinguent des informations clés. Dans les histoires que l’on s’invente, on peut convoquer l’effet Von Restorff, en créant des moments plus marquants que d’autres. Cela donne du poids à mon histoire, alors jalonnée d’événements forts, qui s’inscrivent telles des étapes qui m’aident à retrouver mon chemin.


[image: ]VOTRE DÉFI DU JOUR
Vous avez découvert les 3 piliers de la mémoire et la méthode de la création d’histoire. Maintenant, je vous confie une liste de 10 mots à apprendre en 2 minutes. Installez-vous confortablement, concentrez-vous, puis activez un chronomètre. Utilisez l’association et l’imagination pour retenir ces mots, et n’hésitez pas à inventer une histoire pour vous aider. N’oubliez pas que l’essentiel est de donner vie à ces termes pour qu’ils s’impriment en vous.
Puzzle, fenêtre, lentilles, thym, téléphone, couloir, rayon, agenda, soleil, père.






Jour 27
Adopter la méthode du Palais de la mémoire
La méthode du Palais de la mémoire, aussi dite « méthode des lieux » ou encore « méthode des loci » (loci signifie « lieux », en latin), est une méthode de mémorisation très efficace. Elle vous aidera à retenir une liste de données, une poésie, le discours que vous avez préparé pour une réunion…
Cette méthode trouverait son origine dans la Grèce antique. L’histoire raconte que le poète Simonide de Céos assista à un banquet, dans un palais, et que celui-ci s’effondra quand il quitta la fête. Lorsqu’on l’interrogea ensuite sur l’identité des personnes présentes à l’événement, qui venaient de perdre la vie, il aurait demandé à parcourir les lieux pour se rappeler les scènes… et les gens. De là, la méthode du Palais de la mémoire est née. Elle nous dit que nous pouvons retenir des éléments dès lors que nous les rangeons dans l’espace.
Tous les champions de mémoire, sans exception, recourent à la méthode du Palais mental.

Quand un champion de mémoire doit, par exemple, retenir une série de chiffres ou de cartes, il les associe à des mots (il est plus facile de retenir des mots que des chiffres, qui font appel à deux piliers de la mémoire, l’association et l’imagination), puis il les range dans un palais, ou plusieurs palais, selon la quantité d’informations à retenir et à restituer.
Comment ça marche ?
Pour pratiquer la méthode des loci, on commence par choisir un lieu, fictif ou réel. Beaucoup de personnes recourent à une pièce de leur appartement ou de leur maison. Dans cette pièce, par exemple le salon, elles distinguent une dizaine de recoins, ou de détails : la télévision, la porte qui ouvre sur la cuisine, le buffet bleu, le grand miroir, le tabouret bancal…
 Pour mémoriser 10 informations, on associe chacune d’elles à un élément de la pièce. Par exemple, si je veux retenir Paris, Lisbonne et Madrid, j’associe Paris au paillasson, Lisbonne au meuble à chaussures, puis Madrid à ma bibliothèque.
 On organise son palais dans un ordre logique : pour faire simple, parcourez la pièce dans le sens des aiguilles d’une montre. Quand vous chercherez à retrouver une information, vous n’aurez plus qu’à vous balader à l’intérieur pour restituer les données.

[image: ]Pensée d’illimité
Notre cerveau est muni d’un GPS, qui porte le nom d’hippocampe. Cette petite zone du cerveau, située dans le lobe temporal médian, joue un rôle essentiel dans la mémorisation, notamment parce qu’elle nous permet de nous repérer dans l’espace et d’estimer les distances. Voilà pourquoi la méthode du Palais de la mémoire est puissante : le cerveau est outillé pour se repérer dans l’espace, et il aime ça.



Bien choisir son lieu
La force de la méthode du Palais de la mémoire réside en grande partie dans le choix du lieu. Il vous faut opter pour un lieu que vous aimez, qui vous est familier, que vous connaissez très bien et dont le décor ne change pas tous les deux jours ! Si vous êtes du genre à déplacer vos meubles régulièrement, pour le plaisir, vous désarticulez du même coup votre palais. Pour vous y repérer, il est important que chaque objet soit à sa place. C’est ainsi que les informations stockées vous remonteront en mémoire. En cas d’oubli, vous saurez cheminer : après le paillasson, que j’ai associé à Paris, il y a le meuble à chaussures, que j’ai associé à Lisbonne.
Bien sûr, vous pouvez convoquer d’autres lieux que votre salon, soit parce qu’ils vous parlent davantage, soit parce que vous devez retenir plusieurs listes et préférez éviter les confusions. Il n’est pas toujours facile de recourir à un palais déjà utilisé pour classer de nouvelles informations, notamment si celles-ci se ressemblent et ont trait au même domaine. Si je souhaite retenir deux discours pour mes deux présentations orales de la semaine prochaine, je vais opter pour deux palais différents, mais, si je veux retenir une liste de courses et une liste de villes, alors il n’est pas impossible de me servir de mon salon deux fois. Dans tous les cas, éviter la superposition aide. Voici d’autres types de palais :
	un trajet que vous effectuez régulièrement et que vous connaissez bien : devant l’épicerie, vous associez un premier élément à encoder, à l’angle de la rue, un deuxième, devant la banque, un troisième ;

	un trajet en transport en commun, dont vous maîtrisez le nom des stations, auxquelles vous greffez vos informations ;

	tout autre lieu que vous aimez : certaines personnes choisissent l’appartement des personnages de leur série préférée, la cuisine de leur enfance… Un lieu agréable, dans lequel on se sent bien, constitue un excellent support.



Encoder et ranger l’information dans son palais
La méthode du Palais de la mémoire sollicite spontanément les 3 piliers de la mémoire :
	en décidant d’employer cette méthode, vous faites savoir à votre cerveau que vous souhaitez retenir des informations ;

	puis vous associez ces informations à des détails, des objets, des éléments forts ;

	enfin, vous stimulez votre imagination, car chaque élément à retenir est lié à une image.


Pour optimiser votre approche du Palais de la mémoire et rendre cette méthode toujours plus efficace, prenez le temps de travailler vos associations et votre imagination.
 Si vous apprenez une liste de pays et que, dans votre palais, l’Espagne « tombe » sur votre télé, vous pouvez par exemple essayer d’y associer un match de foot joué par le Real Madrid, et donc Carlo Ancelotti, l’entraîneur actuel. Désormais, l’Espagne a une image.
 Si l’Italie tombe sur votre sofa, vous pouvez vous imaginer, assis dessus en tailleur, en train de manger des pâtes. Maintenant, l’Italie a une image.

Dans votre palais, vous rangez donc des images. Grâce aux associations, votre cerveau retiendra bien mieux la liste des pays, tandis que, si vous essayez de l’apprendre par cœur, sans l’enrober, vous risquez de l’oublier.
[image: ]Pensée d’illimité
Ajouter des associations et des images peut paraître contre-intuitif et donner l’impression de multiplier les informations, si bien que l’on craint de ne pas tout retenir. Au contraire, plus nous ajoutons de détails, plus nous sommes aptes à engranger des informations, car nous leur donnons vie.


[image: ]VOTRE DÉFI DU JOUR
Apprenez (et retenez) la liste des présidents français des IVe et Ve Républiques, ainsi que l’année de leur prise de fonction, en créant votre Palais de la mémoire.
	Vincent Auriol (1947)

	René Coty (1954)

	Charles de Gaulle (1959)

	Georges Pompidou (1969)

	Valéry Giscard d’Estaing (1974)

	François Mitterrand (1981)

	Jacques Chirac (1995)

	Nicolas Sarkozy (2007)

	François Hollande (2012)

	Emmanuel Macron (2017)







Jour 28
Pratiquer la révision espacée
Vous êtes désormais paré pour retenir tout ce que vous souhaitez retenir, et durablement. Mais toute donnée emmagasinée demeure périssable : un palais qu’on ne fréquente plus est susceptible de se vider au bout de quelques mois… Si nous n’avons plus besoin de lui, très bien. Mais si nous y tenons ? N’est-il pas frustrant d’apprendre de nouveaux mots de vocabulaire à la lecture d’un livre et de les oublier avec le temps ? Quid des concours ou des examens que l’on prépare un an à l’avance ?
La révision espacée est la technique ultime de la mémorisation : pour une mémoire illimitée et pérenne, rien ne vaut la répétition.

Je vous le disais, relire ses notes à haute voix et s’acharner à les répéter ne permet pas la rétention d’informations. Celle-ci, pour être efficace, s’appuie sur une répétition d’informations déjà encodées et déjà bien rangées.
 Concrètement, il s’agit de relire régulièrement, et selon un rythme bien précis, ses notes ou sa mind map (voir jour 24). De la même façon, la révision espacée invite à se promener fréquemment dans son Palais de la mémoire, ou dans les histoires que l’on s’est inventées : plus nous les visitons, plus nous ancrons solidement les informations qui s’y logent.

L’intérêt de la révision espacée
En 1 heure, nous oublions environ 50 % de ce que nous venons d’apprendre. Pire, en 24 heures, 70 % s’est envolé ! Ce phénomène s’appelle la « courbe de l’oubli », ou courbe d’Ebbinghaus, puisqu’il a été mis en évidence par le philosophe et psychologue allemand Hermann Ebbinghaus au XIXe siècle.
[image: La courbe d'Ebbinghaus montre que plus on se remémore régulièrement une info, mieux nous la mémorisons.]
Courbe d’Ebbinghaus
Lorsque l’on regarde cette courbe, on comprend combien, malgré un bon encodage, nous nous exposons au risque de l’oubli. Voilà pourquoi nous pouvons aller plus loin : en pratiquant la révision espacée, nous retenons les informations, nous les empêchons de s’enfuir.
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Le procédé de répétition espacée fortifie les synapses, et plus exactement la gaine qui les entoure. L’information peut alors s’ancrer.



Mode d’emploi pour pratiquer la répétition espacée
Réviser, mais à quel rythme ? Tony Buzan, célèbre psychologue britannique connu pour ses travaux sur l’apprentissage et la mémoire, préconise d’appliquer la répétition espacée selon les intervalles suivants : 10 minutes, 24 heures, 1 semaine, 1 mois.
Après 10 minutes
Vous venez d’encoder une information, ou plusieurs ? De remplir votre Palais de la mémoire ? Attendez 10 minutes puis promenez- vous à nouveau dans votre palais, revivez l’histoire que vous avez créée, repassez sur vos notes…
 Cette révision après 10 minutes sollicite grandement le premier pilier de la mémoire, à savoir l’intention. Votre cerveau entend que toutes les informations que vous venez d’encoder et d’organiser sont importantes pour vous, puisque vous revenez déjà dessus.


Après 24 heures
24 heures plus tard, je vous suggère d’employer la méthode de la « restitution corrigée » : sur une feuille blanche, écrivez les informations que vous avez retenues. L’idéal est d’opter pour une restitution sous forme de mind map (voir jour 24). Ensuite, faites un point : avez-vous tout retenu ? Quels sont les manques ? Comparez vos notes à celles de votre travail initial d’apprentissage.
 Le cerveau aime les victoires, il sera donc ravi de constater que vous avez retenu des éléments, ce qui boostera votre motivation. La bonne nouvelle, c’est qu’il aime aussi les échecs : en découvrant que certaines informations vous ont échappé, il se décidera à les retenir car elles se distingueront : c’est grâce à l’effet Von Restorff.

[image: ]Pensée d’illimité
Le fait d’écrire sollicite la mémoire procédurale ; parallèlement, se concentrer sur un exercice active la mémoire épisodique. Aussi, lorsque vous pratiquez la restitution corrigée, vous vivez un moment précis et dont vous vous souviendrez.



Après 1 semaine et après 1 mois
Après 1 semaine, puis après 1 mois, lancez-vous dans une nouvelle restitution corrigée.
 Ensuite, vous pouvez recommencer tous les mois, pour maintenir les informations en place. C’est une façon de prendre soin d’elles.



Le jeu des 2 murs
Pour une mémorisation active, vous pouvez vous aider de 2 murs : un mur de l’apprentissage et un mur de la connaissance.
Étape 1 : collez sur votre mur de l’apprentissage des feuilles et des Post-it sur lesquels vous écrivez des informations qui vous intéressent, que vous souhaitez creuser ou apprendre.
Étape 2 : chaque jour, regardez votre mur de l’apprentissage et choisissez un papier qui vous attire. Selon l’information inscrite, décidez de faire des recherches, d’encoder des informations, de vous inventer une histoire utile à leur mémorisation. Déposez ensuite le papier sur le mur de la connaissance.
Étape 3 : selon les intervalles proposés par Tony Buzan, revenez aux Post-it collés sur votre mur de la connaissance et testez-vous.
 Cet exercice se base sur la spatialisation : vous apprenez à vous repérer sur vos murs, ce qui est excellent pour la mémoire.


Restez maître de votre apprentissage
Si j’affectionne cet exercice, c’est parce qu’il transforme l’apprentissage en apprentissage actif. Or plus nous sommes investis dans notre apprentissage, plus nous nous engageons, plus nous retenons ce que nous apprenons. Mais pourquoi et comment s’orienter vers un apprentissage actif ?
Ma devise est : « Apprendre, appliquer, partager. » Lorsque nous apprenons une information, il nous suffit de l’appliquer et de la partager pour encore mieux la retenir. En effet, appliquer et partager sollicite nos mémoires à long terme. Quand je transmets une information à un ami, je cherche les bons mots (mémoire sémantique), je vis un moment de vie unique (mémoire épisodique) et je suis en mouvement, en action, animé par mon propos (mémoire procédurale).
Ainsi, faire vivre les informations est primordial. Le professeur et chercheur américain Edgar Dale a réalisé des travaux dont les conclusions vont dans ce sens. Il nous explique que l’apprentissage ne peut se passer de stimulations, d’action, de pratique, d’échanges ! Selon lui, nous ne retenons que 10 % de ce que nous lisons, 20 % de ce que nous entendons, 30 % de ce que nous voyons, et 50 % de ce que nous voyons et entendons en même temps. Dès lors que nous nous plaçons au cœur de notre apprentissage et en devenons l’acteur principal – c’est-à-dire que nous ne nous contentons plus d’apprendre passivement, les taux grimpent :
	si nous parlons pour partager nos découvertes, le taux de rétention est de 70 % ;

	si, en plus de cela, nous bougeons, le taux est de 90 %.
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 Injectez de l’énergie dans l’apprentissage. Visitez vos Palais de la mémoire en marchant, expliquez à vos amis ce que vous apprenez en ce moment, appliquez vos connaissances, remplissez des carnets, mettez-vous au mind mapping… En somme, ne vous contentez pas d’être passif, de lire sur votre canapé et d’attendre que ça rentre. La meilleure façon de mémoriser, c’est que ça sorte !
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Dès que vous apprenez quelque chose, exercez-vous à le raconter, le décrire… pour mieux le retenir. Évidemment, nous n’avons pas toujours quelqu’un à nos côtés, alors amusez-vous à parler seul, et à des interlocuteurs différents : un enfant, un professeur, une personne qui n’écoute rien, une personne qui n’est pas d’accord avec vous… En plus de faire vivre les informations et de les intégrer pour longtemps, vous découvrez combien vous les maîtrisez. « Ce que l’on conçoit bien s’énonce clairement, et les mots pour le dire arrivent aisément1. » Cela vous donne confiance.


[image: ]VOTRE DÉFI DU JOUR
Hier, vous avez appris la liste des présidents français, sous la IVe République et la Ve République. Prenez une feuille blanche et restituez vos connaissances grâce à votre palais, sans tricher. Peut-être vous rappelez-vous tous les présidents ? Avez-vous, sinon, des trous de mémoire ? Une fois que vous les avez identifiés, révisez les présidents manquants. Votre cerveau les retiendra d’autant plus qu’ils ont fait l’objet d’un oubli, car votre cerveau n’aime pas le vide. C’est ce que l’on appelle la technique du gruyère : les trous nous aident !




1. 1 Nicolas Boileau, L’Art poétique, 1674.

Jour 29
Travailler ses prises de parole
Je ne peux vous quitter sans aborder un volet qui me tient à cœur et fait partie intégrante du quotidien des illimités (et très particulièrement du mien, en ce moment, avec la perspective de l’Olympia !) : la prise de parole. Enfant, et même jeune adulte, rien ne me tétanisait plus que l’idée de m’exprimer devant un public. À l’école, la perspective d’un oral m’empêchait de dormir la veille. Lors de mes études supérieures, à quelques heures de ma soutenance, j’ai… vomi de stress. Un détail peu délicat pour vous dire combien ma timidité était maladive. Une fois dans le monde du travail, elle ne m’a pas lâché : dès qu’il était question de m’adresser au directeur ou d’exposer un projet à mes collaborateurs, je multipliais les nuits blanches avant l’échéance. J’étais convaincu d’être un mauvais orateur. Une croyance qui a sans doute pris racine dans ma dyslexie. Je me sentais bête et j’imaginais qu’on allait se moquer de moi.
J’ai fini par prendre le taureau par les cornes, comme on dit : j’ai décidé de m’inscrire au théâtre pour gagner en aisance à l’oral. On était en 2014, j’avais 27 ans, je vivais encore à Saint-Ouen. Je me suis rendu au conservatoire de la ville, pour passer à l’action. On m’a mis sur liste d’attente ; les cours étaient déjà complets. Quelque part, ça m’a arrangé : moi, Mohamed, jeune du 93, pouvais-je vraiment prétendre faire du théâtre ? Je ne me sentais pas issu de la bonne caste. On ne m’a jamais rappelé, j’ai laissé passer une année. Puis j’ai pensé que c’était dommage, et j’ai insisté. Une fois, deux fois, trois fois. Il n’y avait toujours pas de place pour moi. J’ai alors demandé à assister à un cours, par simple curiosité, et on m’y a autorisé. À peine suis-je entré dans la salle que la professeure m’a proposé d’essayer ! J’ai finalement pu rejoindre la troupe. En une année, durant laquelle je n’ai rien dit à mes amis de cette nouvelle activité, j’ai appris à m’exprimer. Il y a eu des moments difficiles. Au départ, je m’arrêtais tous les quatre mots, je bégayais, voulais disparaître ! Puis j’ai progressé. Aujourd’hui, je peux le dire : le théâtre m’a libéré.
Je ne vous raconte pas cela pour vous inciter à vous inscrire au théâtre – il existe bien des manières de travailler son aisance à l’oral, et chacun est libre de trouver la sienne –, mais pour vous montrer que la peur de prendre la parole est très répandue… et aussi tout à fait surmontable. Qu’avec de l’entraînement, on dépasse ses appréhensions et on découvre qu’on est capable de s’en sortir ! J’aimerais partager avec vous certains conseils, de ceux qui m’ont été utiles pour développer ma carrière et pour préparer mon tout premier TedX. 
En tant qu’illimité, vous allez très vite ressentir le besoin d’être à l’aise devant un public, un recruteur ou encore un collègue, car plus vous engrangerez de connaissances, plus la nécessité de partager et de transmettre s’imposera à vous.
Comme le disait l’un de mes mentors : « Si tu ne prends pas la parole, tu risques de priver le monde de ta lumière ! »
Si je n’avais pas découvert la prise de parole, je ne transmettrais certainement pas tout ce que je sais sur les méthodes d’apprentissage. Autrement dit, je ne ferais sans doute pas ce qui m’anime aujourd’hui comme peu de choses m’ont animé dans ma vie !
Avant la prise de parole
Toute prise de parole se prépare, que l’on s’apprête à discuter d’un projet avec deux personnes ou à présenter un compte rendu de réunion à cinquante personnes.

Se poser les bonnes questions
Je vous suggère de vous poser une série de questions avant de préparer votre discours ou votre intervention. Cette habitude aide à se mettre en condition. Elle booste l’inspiration et la confiance en soi.
	À qui je m’adresse ? Vous ne vous exprimez pas de la même façon que vous soyez face à des enfants de 10 ans ou à un comité de scientifiques. Adaptez votre prise de parole.

	Quel est mon objectif ? En identifiant ce qui vous importe dans votre prise de parole, vous effectuez une sorte de travail préparatoire, puisque le contenu de votre discours devra porter et refléter votre objectif. Aussi, cerner votre objectif vous fait gagner en motivation.

	Quelles idées ai-je à tout prix besoin et envie de faire passer ? Elles sont, justement, en lien avec votre objectif. Listez-les. Elles seront une ligne directrice, le cœur de votre prise de parole.

	Combien de temps vais-je parler ? Il est indispensable de le savoir, pour préparer un discours qui entre dans les clous.

	De quoi ai-je peur ? Si vous appréhendez, demandez-vous pourquoi. Parce que vous allez vous rendre à un entretien d’embauche pour un poste qui vous tient à cœur ? Parce que vous gardez un mauvais souvenir de votre dernière intervention en réunion ? La peur raconte des choses positives comme négatives, et il est toujours intéressant de savoir ce qu’elle recèle pour mieux la surmonter.


 N’hésitez pas à noter toutes vos réponses dans votre carnet pour préparer votre intervention.


Écrire et structurer son discours
La première chose à faire ensuite est d’écrire son discours et de le structurer. Vous devez disposer d’une matière claire. Il existe plusieurs modèles de structure que vous pouvez suivre. Je vous en présente deux, les plus connus et les plus utiles à mes yeux.
SOSRA
Cette structure permet de partager un point de vue et de défendre une idée. Je pourrais par exemple m’en servir pour écrire un discours en faveur de la lecture rapide et soutenir cette discipline qui me tient à cœur.
	S comme situation : vous exposez les faits (pourquoi vous êtes là, face à votre auditoire, et parlez de ce sujet). Je peux commencer par expliquer que nous sommes sans cesse exposés aux réseaux sociaux et aux écrans, et que les gens ne lisent plus. En somme, nous sommes éloignés des livres.

	O comme observation : vous indiquez le problème lié à la situation. Les personnes qui ne lisent pas, ou plus, ne cultivent pas, ne stimulent pas leur cerveau. Elles manquent de vocabulaire et se privent de la connaissance, or la connaissance est un moteur. Elle nous ouvre au monde, nous rend plus heureux, nous porte dans nos projets.

	S comme sentiment : vous dites ce que vous en pensez. Personnel-lement, je le déplore ! J’estime que, sans connaissance, on prend le risque de passer à côté de ses rêves.

	R comme réflexion : vous justifiez votre sentiment. Pourquoi je pense ça, pourquoi je dis ça. J’ai énormément d’élèves qui viennent me voir et me confient qu’ils voudraient reprendre leurs études, mais ne le font pas. Ils se trouvent trop bêtes, trop vieux… C’est tellement dommage. La lecture pourrait leur apporter de la connaissance, et cette connaissance pourrait leur permettre de pousser des portes.

	A comme action : vous listez des solutions pour agir ! Si mon postulat est que les Français ne lisent pas assez, alors mon action pourrait être de proposer d’offrir un livre à chacun d’entre eux, par exemple, ou proposer à mon auditoire de lire 10 pages par jour, pour amorcer un changement et découvrir combien la lecture change tout !



AIDA
Cette structure est souvent employée dans le marketing : elle permet de vendre un produit, un service… ou de se vendre soi.
	Attention : accrochez vos interlocuteurs grâce à une introduction vivante. Vous pouvez par exemple raconter une histoire, commencer par une citation ou énoncer un chiffre important et marquant. Si je veux « vendre » la lecture rapide, pourquoi ne pas partager des chiffres quant au nombre de pages que l’on peut lire en 10 minutes ?

	Intérêt : il vous faut susciter l’intérêt pour le thème que vous abordez. Je peux rappeler que la lecture rapide permet de lire davantage d’ouvrages et donc d’accroître sa culture. Je peux aussi raconter comment je m’y prends, ou les coulisses d’un championnat.

	Désir : vous cherchez à éveiller le désir des personnes qui vous écoutent, soit l’envie d’en savoir plus, de vous écouter encore, d’adhérer à votre propos… Pour cela, vous pouvez créer des projections, leur montrer que vos idées ou le sujet que vous défendez vont être utiles à leur quotidien. Concernant l’amélioration de la culture générale, je peux rappeler que cela est aussi utile pour un entretien d’embauche que pour rendre une discussion entre amis plus animée.

	Action : vous terminez par un « appel à l’action ». En somme, vous encouragez les gens à agir. Souhaitez-vous que cet éditeur, que vous essayez de convaincre, lise votre manuscrit ? Que ce recruteur, en face de vous, n’oublie pas de vous rappeler pour vous avertir de sa décision ? Que les produits que vous venez de présenter soient achetés ? Dans mon exemple, je peux les inviter à s’initier à la lecture rapide.
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Votre sujet ne s’adapte pas à ces deux structures ? Sachez que vous pouvez suivre la règle des 3 étapes : introduction, développement et conclusion. Dans votre développement, pensez à lister 3 ou 4 arguments à énoncer, ou idées fortes à faire passer. Vous les notez pour vous guider : elles sont les points centraux que vous souhaitez aborder.




Réaliser une mind map
Dans l’optique d’une prise de parole – vous commencez à me connaître –, je n’ai pas recours à la prise de notes classique. J’opte évidemment pour le mind mapping (voir jour 24). Comme nous l’avons vu, cet outil permet une prise de notes fidèle à notre système de pensée en arborescence. Votre discours peut donc être retranscrit sous forme de carte mentale. Au cœur, écrivez le sujet de votre intervention (vous-même si c’est un entretien d’embauche, la thématique s’il s’agit d’une présentation, etc.), puis déployez ses branches.
 Si vous avez identifié 3 idées fortes à partager, vous aurez une branche par idée forte, sans oublier une branche introduction et une branche conclusion. Si vous vous êtes appuyé sur une structure AIDA ou SOSRA, vous aurez des branches pour chaque lettre, avec des mots-clés.
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Vous pouvez avoir votre mind map sous les yeux lors de votre intervention, mais sachez que vous n’en aurez sans doute pas besoin ! Les cartes mentales sont conçues pour être retenues : lors de l’élaboration d’une mind map, vos différentes intelligences et vos différents types de mémoire s’engagent. Vous n’avez pas besoin d’apprendre le résultat : votre cerveau sait se repérer et se balader sur la carte mentale qu’il a conçue ! Si, à l’inverse, vous prenez des notes écrites et linéaires que vous choisissez d’apprendre par cœur, là, vous risquez le trou de mémoire : parce que, si une phrase vous échappe, vous ne savez plus où vous en êtes, vous êtes perdu quelque part en chemin. Sur une mind map, il y a toujours une branche à laquelle se raccrocher, puisque vous vous situez constamment au carrefour de vos propos.



Soutenir sa voix et travailler sa posture
Maintenant, entraînez-vous ! L’entraînement oral passe par 3 étapes.
	1. Veillez à rendre votre discours clair et intelligible, en évitant de parler trop vite (le stress peut souvent avoir cet effet-là) ou de multiplier les « euh… ». Pour cela, exercez-vous devant des proches ou enregistrez-vous avec le dictaphone de votre téléphone. En vous écoutant, vous identifierez probablement vos défauts et les corrigerez. Gommez vos tics de langage et alignez votre ton à votre contenu : on ne crie pas lorsque l’on raconte quelque chose de triste, et on injecte de l’enthousiasme quand on partage une anecdote sympa ou drôle !

	2. Travaillez votre posture. Si vos épaules sont fermées et votre corps, recroquevillé, votre voix ne portera pas et vous ne susciterez pas l’intérêt car vous ne donnerez pas l’impression de vouloir communiquer avec votre public. Si, à l’inverse, vous vous tenez droit, vous serez plus ouvert, et très agréable à regarder et écouter !

	3. Maîtrisez votre gestuelle : si vous êtes stressé, vous aurez peut-être tendance à vous toucher les cheveux, à jouer avec vos bagues, à avoir des gestes parasites… Contrez ces réflexes en maintenant vos mains l’une en face de l’autre, les bouts des doigts collés, ou en mettant une main dans la poche, et l’autre au-dehors : il est probable que vos mains accompagneront vos propos.
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Les silences sont extrêmement importants dans un discours. Intégrez-les dès vos répétitions. Pourquoi ? Parce qu’ils vous permettent de reprendre votre respiration, de clarifier vos idées entre deux phrases et de créer un léger suspense qui capte le public. Les silences sont donc essentiels. Ils remplacent les « euh » et les « mmm » que nous émettons naturellement, car nous avons bel et bien besoin de pauses ! Et même si le cerveau craint les blancs, préférez ces silences : ils sont bien plus puissants que les petits sons qui témoignent de nos réflexions en cours.
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Il n’est pas impossible que vos séances d’entraînement vous donnent l’impression d’être une caricature de vous-même, ou de trop en faire ! C’est normal : quand on s’entraîne, on exagère toujours son ton, ses gestes… Ne craignez pas cet aspect théâtral, car c’est à force de l’expérimenter et de forcer le trait que vous allez, ensuite, épouser le bon tempo, la bonne attitude. Nous avons besoin d’en rajouter pour trouver l’équilibre.



La visualisation
Lors du jour 20, je vous exposais des exercices de visualisation de moyens et de résultats. Ils nous aident à projeter notre intervention positivement et donc à nous sentir plus à l’aise le jour J, car notre cerveau a déjà vécu l’expérience en pensée et en images. Il est plus confiant et plus alerte. Avant une prise de parole, qu’elle soit anodine ou très ambitieuse, n’hésitez pas à réaliser des exercices de visualisation, vous verrez la différence.
Pendant la prise de parole
	Respirez calmement, parlez tranquillement. Il n’y a pas le feu.

	Intégrez des silences pour reprendre votre souffle et mieux conduire votre discours.

	Jetez un coup d’œil à votre mind map si vous en ressentez le besoin, tout en ayant à l’esprit que votre cerveau n’en aura certainement pas l’utilité. Mais les premières fois, c’est rassurant !

	Portez votre regard sur le public et ne fuyez pas le sien. Évitez également de trop bouger vos yeux, de regarder les gens furtivement. Vous n’êtes pas un phare ! Croiser posément le regard des personnes qui vous écoutent les mobilise.

	Veillez à conserver une bonne posture, à vous tenir droit. Imaginez qu’un fil dressé au-dessus de votre crâne vous tire vers le ciel.




[image: ]Pensée d’illimité
N’oubliez jamais qu’il y a beaucoup de travail derrière une prise de parole. Sur scène, on a parfois l’impression que les humoristes improvisent, que tout est fluide, évident, spontané. C’est un leurre ! Ils savent exactement où placer un blanc. Tout est préparé, répété. Cela demande des mois et des mois de rodage. Bien sûr, dans la vie quotidienne, inutile de passer 4 mois à préparer un entretien ! Mais entendez que toute intervention orale se travaille. En plus de vous permettre de connaître votre matière, cela vous détend et vous octroie de la force : plus vous vous savez prêt et entraîné, plus vous avez confiance en vous.
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Cette semaine…
	22. Vous avez découvert la lecture rapide et compris qu’elle pouvait vous être précieuse pour deux raisons : vous allez lire davantage et vous allez mieux comprendre ce que vous lisez. Il vous reste à identifier les ouvrages que vous souhaitez rencontrer prochainement, en lien avec vos objectifs d’apprentissage.

	23. Vous avez appris les différentes méthodes qui permettent d’augmenter sa vitesse de lecture. Pratiquez- les une à une, sans griller les étapes, et n’oubliez pas que le secret de la progression se loge dans la régularité : entraînez-vous chaque jour.

	24. Vous vous êtes familiarisé avec le mind mapping, outil de prise de notes efficace, qui se marie parfaitement à la lecture rapide. Dessiner une mind map en lisant, ou après la lecture, invite à disposer d’un résumé propre et clair de l’ouvrage que l’on parcourt, et de s’offrir toutes les chances d’en mémoriser les informations essentielles.

	25. Vous êtes entré dans les coulisses du mind mapping et avez découvert ses pouvoirs. En plus d’être un incroyable support à la lecture rapide, cet outil permet également de rassembler ses pensées afin de transmettre ses idées, un propos, et d’augmenter ses capacités créatives, grâce au pouvoir des branches vides.

	26. Vous avez découvert les 5 types de mémoire et leurs secrets, mais aussi les 3 clés de la mémoire que sont l’intention, l’association et l’imagination. Ces dernières sont à la base de toute mémorisation efficace ; elles vous invitent à engranger des informations correctement, afin que votre cerveau les intègre et les stocke durablement.

	27. Vous avez rencontré la méthode du Palais de la mémoire, pilier de la mémorisation. Celle-ci vous propose de retenir des informations en les rangeant dans votre espace mental : un réflexe facile à mettre en place qui garantit la rétention de vos nouvelles connaissances.

	28. Vous avez pris conscience de la nécessité de pratiquer la révision espacée : pour une mémoire illimitée, rien de tel que de revenir régulièrement sans son Palais de la mémoire ou de revisiter ses mind maps, afin de lutter contre la courbe naturelle de l’oubli. Maintenant, vous savez combien les informations qui vous importent sont capables de s’inscrire durablement en vous, et cela ne demande que quelques sessions de révision active.

	29. Vous avez appris comment travailler un discours ou une présentation orale. Vous savez désormais qu’il est normal de douter, mais que la somme de nos appréhensions est surmontable grâce à un travail préparatoire qui nous mettra en confiance. Nous verrons nos prises de parole s’améliorer, remplaçant la peur par la motivation et l’envie de progresser !
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Une mind map de la semaine 4.


Jour 30 
Le premier jour du reste de votre vie
La Méthode Boclet s’achève. À moins qu’elle ne commence !
Nous sommes le jour 30, le premier jour du reste de votre vie. Ce jour marque un tournant : désormais, vous avez les clés en main pour agir. Vous êtes devenu un illimité, un illimité qui ne va cesser de grandir et de s’épanouir.
Il existe 2 types de personnes : celles qui se lancent maintenant et celles qui attendent demain. Demain n’est pas loin, mais les illimités n’attendent pas. J’ai à cœur de partager avec vous cette phrase, que je garde au chaud depuis le début de mon travail sur le livre, et qui m’a permis d’ouvrir toutes les portes que j’ai souhaité ouvrir :
Je ne sais pas comment je vais le faire, mais je vais le faire.

J’ai espéré décrocher un titre en lecture rapide pour me prouver que j’étais capable de me dépasser, et je n’avais aucune idée du chemin à parcourir, de la dose d’entraînement à mettre en place, du potentiel de mon cerveau. J’ai ressenti l’envie d’écrire un livre, mais j’ignorais tout du monde de l’édition. J’ai eu envie de monter sur scène et j’ai rêvé de l’Olympia en foulant le boulevard des Capucines. J’ai pensé qu’un jour, je monterais sur scène, sans savoir comment cela allait être possible. Mais peu importe : j’ai décrété que ces objectifs étaient atteignables, et que rien ni personne ne m’arrêterait. J’ai pris la ferme décision de me lancer, de me jeter dans le vide… et de voir ! Retenez cela : ne vous encombrez pas de la route ; la route se définit toujours. Choisissez d’abord de faire un pas, un premier pas. Passez un pacte avec vous-même, celui d’agir, d’accomplir une tâche, de mettre un pied sur le terrain que vous convoitez tant.
Je suis pour l’action, même la plus petite, même la plus dérisoire. Il vaut mieux une action imparfaite qu’une parfaite inaction. Pourquoi rester là, assis, à attendre ? 1 vaudra toujours mieux que 0. Pourquoi penser qu’il est trop tard ou trop tôt pour agir ? Tout se passe aujourd’hui et maintenant. Que pouvez-vous faire tout de suite ? Appeler une personne importante pour vos futurs projets ? Dire la vérité à un ami pour vous délester d’un poids ? Ouvrir un livre sur un sujet qui vous plaît ? Visualiser votre nouvelle vie, un nouveau quotidien au sein d’une nouvelle mission professionnelle ?
Nous n’avons qu’une vie. Je l’ai d’autant mieux compris à la naissance de mon premier enfant. Avoir des enfants me rappelle chaque jour que le temps file, que je dois en rester maître et profiter de chaque journée avec la plus belle énergie possible. Je veux bien des remords, je ne veux pas de regrets. Je dis oui aux erreurs, aux échecs, aux tentatives, aux dérapages, aux découragements, à la somme des bâches et des refus qui nous déstabilisent ! Tant qu’ils sont la preuve de l’élan, tant qu’ils sont synonymes d’un désir ardent d’essayer, de s’élancer, de se trouver en accord avec soi-même. Pouvons-nous vraiment passer à côté de notre existence ? Quand nous serons âgés, épuisés, supporterons-nous de penser que nous n’avons pas tout donné ?
Soyez présent à vous-même et, surtout, respectez vos rêves, même s’ils vous paraissent loufoques ou irréalistes. Ils ne regardent que vous. Ils ont tous les droits. Vous devez les considérer, leur accorder du crédit, et oser ce premier pas. Créez votre routine, planchez chaque jour sur vos projets et foncez là où la vie vous appelle. Cette Méthode a été pensée pour vous aiguiller et vous soutenir dans cette perspective. Je suis sincèrement heureux de vous accompagner, et sincèrement heureux de vous avoir livré tout ce qui m’a permis, année après année, de me réaliser.
Ne doutez pas de vous. Vous êtes illimité.
Mohamed Boclet
 

Index
Guide pour remplir votre carnet
Cet index vous propose une vue d’ensemble du contenu que vous allez noter dans votre carnet durant les 28 jours de la Méthode Boclet.
Jour 1
Définir son pourquoi
Votre objectif
L’identification de votre pourquoi
La définition de votre pourquoi
Le bilan de votre défi


Jour 2 
Déconstruire ses croyances limitantes
La liste de vos croyances limitantes
Vos meilleures idées pour contredire vos croyances limitantes
Le bilan de votre défi


Jour 3
Accroître sa confiance en soi
La liste des domaines ou activités qui vous réussissent
La liste (honnête) de vos lacunes
Vos mantras préférés pour booster votre confiance
Le bilan de votre défi


Jour 4 
Se forger un mental et rester déterminé
La définition de votre mental en l’état
La liste de vos « personnes-ressources »
La liste des personnes susceptibles de vous freiner dans vos projets
Le bilan de votre défi


Jour 5
Identifier ses intelligences
Le top 3 de vos intelligences
Votre style d’apprentissage (votre VAK) : visuel, auditif, kinesthésique ?
Le bilan de votre défi


Jour 6
Gérer son stress
Vos sources de stress au quotidien
Vos solutions que vous souhaitez mettre en place pour endiguer votre stress
Le bilan de votre défi


 Jour 7
Soigner son hygiène de vie
Le point sur votre sommeil
Vos bonnes résolutions sport et mouvement
La liste de vos activités cérébrales préférées
Le bilan de votre défi


Jour 8 
Faire le bilan de ses temps
L’estimation (en minutes ou en heures) de vos temps (professionnel, personnel, pour vous, obligatoire et perdu)
La liste des activités de vos temps perdus
Le bilan de votre défi


Jour 9 
Apprendre à planifier
Votre première to-do list intelligente
La planification de vos sessions d’apprentissage
La création de votre P90
Votre journée idéale heure après heure
Le bilan de votre défi


Jour 10
Maîtriser la deadline
Vos deadlines
Le nom de vos projets
Le bilan de votre défi


Jour 11
Investir dans la perte
La liste de vos tâches passives
La to-do list de vos avant-tâches
Le bilan de votre défi


Jour 12
Ne plus procrastiner
L’objet de votre procrastination
La solution associée
Le bilan de votre défi


Jour 13
Savoir dire non et rester maître de son quotidien
Le rappel de votre objectif et de votre pourquoi
La liste des sacrifices que vous êtes prêt à faire pour vos projets
Vos priorités de la semaine prochaine
Le bilan de votre défi


Jour 14
L’art de ne rien faire ou de faire des pauses
La confection de votre « boîte à pauses »
Le bilan de votre défi


Jour 15
Définir ses objectifs
Votre objectif à la loupe Smart
La liste des moyens à déployer pour atteindre votre objectif
Le bilan de votre défi


Jour 16
Travailler dans des conditions de concentration
La définition de votre lieu de travail idéal
La liste des distractions de votre quotidien
La liste des solutions pour contrer les distractions de votre quotidien
Le bilan de votre défi


Jour 17
Découvrir et utiliser la méthode Pomodoro
Votre quantité de Pomodoro au service de votre objectif
Les questions que vous vous posez sur la méthode Pomodoro
Votre propre tableau Alpha Game (bonus)
Le bilan de votre défi


Jour 18
Atteindre l’état de flow
Le rappel de votre objectif et de votre pourquoi
Le bilan de votre défi


Jour 19
Entamer une détox digitale
Votre temps passé sur smartphone
Vos bonnes raisons d’entamer une détox digitale
Le bilan de votre défi


Jour 20
Maîtriser la visualisation
Le scénario de visualisation
Le bilan de votre défi


Jour 21
Se concentrer au bon moment avec le rythme circadien
La liste des activités bien-être à effectuer le matin
Le bilan de votre défi


 Jour 22
Commencer la lecture rapide
Votre vitesse de lecture
Votre niveau de compréhension de lecture
Votre exercice de prélecture de la Méthode Boclet (bonus)
Le bilan de votre défi


Jour 23
Les meilleures méthodes de lecture rapide
Votre nouvelle vitesse de lecture
Votre niveau de compréhension
Le bilan de votre défi


Jour 24
Découvrir le mind mapping
Votre première mind map à compléter
Votre mind map à réaliser
Le bilan de votre défi


Jour 25
Inviter le mind mapping
Vos besoins en mind mapping
Votre emploi du temps sous forme de mind map


Jour 26
Renforcer sa mémoire
L’histoire des trois pays
Le bilan de votre défi


Jour 27
Adopter la méthode du Palais de la mémoire
Vos Palais de la mémoire
Le bilan de votre défi


Jour 28
Pratiquer la révision espacée
Le bilan de votre défi
Le bilan de vos quatre semaines
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