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DU MÊME AUTEUR, CHEZ LE MÊME ÉDITEUR :
Hyperfocus, 2024.
À mes professeurs – scientifiques, éducateurs, moines et
mentors – qui ont su cultiver en moi le sens de l’autonomie.

Ce livre vous est dédié.
Une brève déclaration sur l’IA
L’autre jour, je discutais avec un ami lorsqu’il m’a dit quelque chose qui m’a surpris : il ne lit plus de livres. Il les adorait autrefois, mais il a l’impression qu’il ne pouvait plus leur faire confiance à l’ère de l’intelligence artificielle. Après tout, comment pouvait-il être sûr qu’un livre avait été écrit par un être humain et non par un algorithme ?
En tant qu’auteur de trois livres (et maintenant quatre, bienvenue !), ses propos m’ont surpris. Mais d’une certaine manière, je partageais son avis. En tant que lecteur, je veux savoir qu’un auteur n’a pas « bâclé son travail », qu’il a écrit son livre lui-même. D’où cette brève déclaration avant de nous plonger dans le livre.
Le postulat fondamental de ce livre est que la clé pour atteindre ses objectifs est de redoubler d’intentionnalité. En ce sens, l’intentionnalité humaine est non seulement belle, mais aussi profondément puissante. En transformant nos intentions en actions, nous pouvons suivre notre propre chemin pour accomplir ce que nous voulons vraiment dans la vie. Il n’y a rien de mal à avoir des comportements automatiques : les habitudes sont elles aussi extrêmement puissantes, par exemple. Mais pour atteindre bon nombre de nos objectifs, nous devons agir de manière délibérée, avec intention. C’est le sujet de ce livre. Alors que nous accomplissons environ la moitié de nos actions par habitude (40 à 45 % d’entre elles), ce livre traite de l’autre moitié de nos actions, celle qui est intentionnelle1.
C’est pourquoi il m’a semblé tout à fait inapproprié d’utiliser l’IA pour écrire ce livre. J’ai même refusé obstinément de passer le manuscrit dans mon correcteur grammatical préféré lorsque j’ai vu qu’il proposait désormais des fonctionnalités basées sur l’intelligence artificielle. Finalement, je voulais pouvoir dire que j’avais écrit ce livre, comme je peux le dire pour les autres.
Voici donc ma déclaration rapide sur l’IA : chaque partie de ce livre a été écrite par moi, Chris. (À l’exception des parties éditées par mes charmants éditeurs chez Penguin Random House !)
La seule exception est la section des notes à la fin du livre, qui cite les articles de recherche que j’ai lus et référencés pendant la rédaction de ce livre. J’adore lire ces articles, mais je déteste mettre en forme les références. Je n’ai pas utilisé l’IA pour mettre en forme ces références, car une collègue m’a aidé (merci, Dana !). Mais sans son aide, j’aurais probablement utilisé l’IA. Dans le passé, je détestais cette partie du processus d’écriture et j’aurais été plus qu’à l’aise avec le fait qu’elle s’en charge à ma place.
À mon avis, c’est là que l’IA devrait trouver sa place dans nos flux de travail. Elle devrait s’occuper des tâches fastidieuses, pas de l’art.
Au moment où ce livre est mis sous presse, la question de l’impact de ces nouvelles technologies sur les livres et, plus largement, sur l’industrie de l’édition n’est pas encore tranchée. Sans parler des autres formes d’art. Personnellement, j’espère que le livre restera un objet artisanal et non généré par ordinateur, et que l’art créé par l’IA et présenté comme étant l’œuvre d’un humain suscitera un rejet général. Seul le temps nous dira si ce sera le cas, et beaucoup de choses doivent encore se décanter, mais j’ai bon espoir. Pour l’instant, je vais faire de mon mieux pour continuer à créer des œuvres que vous trouverez utiles et intéressantes. Je vais faire ce travail moi-même, en m’appuyant non pas sur des machines, mais sur des chercheurs, des scientifiques et ceux qui m’ont aidé tout au long de mon parcours, que je remercie dans les remerciements.
Les humains.


Introduction
Des objectifs insaisissables
Quand j’étais enfant, à mon grand dam, mes parents m’obligeaient toujours à pratiquer une activité sportive extrascolaire. Honnêtement, ils voulaient probablement juste que je sorte de la maison. Si j’avais pu choisir, j’aurais préféré rester à la maison pour lire ou programmer sur l’ordinateur. Mais hélas, je devais choisir un sport. Pendant un certain temps, j’ai choisi le karaté, principalement parce que le sensei qui dirigeait le studio local annulait souvent les cours. Après y avoir réfléchi un peu plus, j’ai finalement opté pour le golf.
Je me souviens encore de mon professeur de golf. Bob, un homme d’âge mûr à la voix particulièrement douce (ce qui, pour une raison que j’ignore, semble être le cas de tous les golfeurs), m’a beaucoup appris sur la façon de manier un club. Au début, j’avais beaucoup de mal à frapper la balle, même en prenant mon élan à la manière de Happy Gilmore. Mais à la fin de mes cours avec Bob, je suis heureux d’annoncer que non seulement je pouvais frapper la balle à chaque fois que je balançais le club, mais que je pouvais aussi la frapper bien ! Et loin, et droit. (Merci, Bob.)
La leçon la plus intéressante que Bob m’a enseignée est également celle qui m’a permis d’améliorer le plus mon swing. Avant de prendre des cours, lorsque je frappais la balle, je considérais que mon travail était terminé une fois que j’avais frappé la balle. (Franchement, j’étais juste soulagé d’avoir frappé cette fichue balle.) Mais Bob m’a appris que l’art du swing consiste à se concentrer autant sur ce qui se passe après avoir frappé la balle que sur ce qui se passe avant. Avant Bob, je croyais que la pirouette d’un quart de tour après le swing, où vous vous tournez vers l’avant pour admirer votre magnifique coup, était une fioriture inutile qui ne servait qu’à vous mettre en valeur. Il s’avère que c’est tout le contraire.
Lorsque vous balancez un club et qu’il touche la balle, votre swing n’est pas terminé, il n’est qu’à moitié terminé. En me concentrant sur ce qui se passait après que mon club eut touché la balle, et en m’assurant que mon club effectuait un arc uniforme tout au long du mouvement, j’ai considérablement amélioré mon swing. En me concentrant non pas sur le mouvement d’élan, mais sur le suivi, j’ai constaté que je frappais la balle de manière plus régulière.
Le mouvement d’élan est important, mais le suivi l’est tout autant.
Mon cimetière d’objectifs
Il y a quelques années, j’étais impatient de progresser pour atteindre mon objectif d’apprendre à jouer du piano. Je me suis retrouvé à repenser à tous les objectifs que j’avais tenté d’atteindre sans succès. Une tendance curieuse semblait se dessiner. Si je n’avais aucun mal à me lancer et même à maintenir mes progrès, je n’arrivais pas à aller jusqu’au bout, en particulier pour mes objectifs à long terme.
Je ne compte plus le nombre de fois où je me suis fixé comme objectif de perdre un certain nombre de kilos, pour finalement retomber dans les mêmes habitudes et routines, et reprendre tout le poids perdu. Ou le nombre de fois où j’ai mis en place un merveilleux rituel quotidien de course à pied, pour finalement l’abandonner au fil du temps. Sur le sol de notre sous-sol se trouvent de nombreux appareils de gym que j’ai achetés à une époque et utilisés religieusement… pendant un mois ou deux, avant d’arrêter définitivement.
Fixer des objectifs ? Pas de problème. Élaborer des plans détaillés pour atteindre mes objectifs et être productif de manière régulière ? Pas de problème non plus. Mais m’y tenir sur le long terme ? Et les mettre en œuvre de manière cohérente afin de pouvoir progresser de manière satisfaisante sur le long terme ? D’aussi loin que je me souvienne, cela s’est avéré beaucoup plus difficile.
Au cours de la dernière décennie, pendant laquelle j’ai étudié et écrit sur la productivité personnelle, j’ai lu un nombre incalculable de livres et d’articles de recherche sur le sujet. Pourtant, malgré toutes ces recherches, au fil du temps, mon cimetière d’objectifs oubliés n’a fait que s’agrandir.
Je me suis donc demandé pourquoi.
Pourquoi certains objectifs semblent-ils faciles à atteindre, tandis que d’autres ressemblent à une corvée ?
Pourquoi certains objectifs semblent-ils continuellement et obstinément hors de notre portée, quels que soient nos efforts ?
Comment fonctionne la définition d’objectifs et, plus important encore, leur réalisation ? Comment devrait-elle fonctionner ?
Que disent les recherches sur la manière dont nous pouvons atteindre nos objectifs plus souvent ?
Comment rendre nos objectifs plus significatifs, au point qu’ils nous semblent tout à fait naturels, comme une extension de nous-mêmes ?
Que faut-il pour que nous atteignions réellement les objectifs et les intentions que nous nous sommes fixés ?

La clé pour aller jusqu’au bout
En me penchant sur ces questions, j’ai discuté avec des chercheurs, des scientifiques et même des moines bouddhistes, et j’ai trouvé ces réponses et bien d’autres encore. Je vais vous dévoiler dès maintenant un élément important : la clé pour mener à bien ce que vous commencez est de devenir plus intentionnel. C’est pourquoi l’intentionnalité est l’un des thèmes principaux de ce livre, au même titre que la réalisation des objectifs.
Devenir plus déterminé – décider quoi faire avant d’agir – est parfois mal vu, et pour cause. Nous ne donnons pas toujours suite aux intentions que nous nous fixons. Tout comme certains d’entre nous ont un cimetière d’appareils de fitness que nous gardons avec ambition dans notre cave, nous avons un champ de ruines similaire d’intentions avortées qui prennent la poussière dans notre esprit.
Mais voici de quoi vous soulager un peu : c’est normal. C’est même prévisible. Il est tout simplement humain de se fixer des intentions sans toujours atteindre les objectifs que l’on s’est fixés. Heureusement pour nous tous, il existe toutefois des données scientifiques concrètes qui expliquent comment nous pouvons mener à bien nos intentions chaque jour, chaque semaine ou chaque année, et tout au long de notre vie. Dans ce processus, l’intention reste essentielle pour atteindre nos objectifs, car lorsque nous allons jusqu’au bout, c’est toujours une intention qui est à l’origine de notre action. Par exemple, nous ne faisons pas toujours notre jogging matinal après l’avoir prévu : parfois, la vie nous en empêche, d’autres fois, nous ne parvenons pas à trouver la motivation nécessaire. Mais lorsque nous allons courir, c’est parce que nous avions initialement pris l’intention de le faire.
En d’autres termes, l’intention est le processus mental qui précède toute action, y compris la réalisation de nos objectifs. Elle est essentielle à la réalisation des objectifs, car elle engendre l’action.
Il y a une magie fascinante dans l’idée et la pratique de l’intentionnalité. Nous avons tous des choses que nous souhaitons accomplir, qu’il s’agisse de boire plus d’eau tout au long de la journée, de courir un marathon ou d’écrire un livre. Chacun de nous a des intentions de toutes formes, tailles et intensités : grandes et petites, difficiles et faciles, significatives et superficielles.
Pour reprendre une référence sportive que vous avez probablement déjà entendue maintes fois, l’intention est un peu comme Wayne Gretzky : vous ratez 100 % des tirs que vous ne tentez pas. Vous ne réaliserez pas toujours vos intentions. Mais si vous ne vous fixez jamais d’objectifs, vous n’atteindrez jamais rien de ce que vous souhaitez.
En général, plus vous vous fixez d’intentions, meilleurs seront vos résultats. La citation complète de Gretzky est la suivante : « Vous ratez 100 % des tirs que vous ne tentez pas, même s’il n’y a que 1 à 5 % de chances de marquer2. » Heureusement pour nous, les intentions nous offrent une probabilité de réussite bien plus élevée, et il est possible de se fixer des intentions plus fortes qui nous permettent d’atteindre nos objectifs beaucoup plus souvent.
Nous verrons comment faire cela tout au long de ce livre.

Ce livre à dix mille pieds d’altitude
J’ai abordé le sujet de la productivité personnelle dans mes précédents ouvrages, un thème qui est étroitement lié à la réalisation des objectifs. Pour beaucoup, le sujet de la productivité personnelle évoque une image froide et corporative. Mais si vous connaissez mes précédents ouvrages, vous savez que j’aborde les choses différemment. Pour moi, la productivité consiste à devenir plus réfléchi et plus intentionnel dans notre façon de travailler et de vivre notre vie. Si la productivité est une question d’intention, alors selon cette définition, nous sommes parfaitement productifs lorsque nous faisons ce que nous avons décidé de faire, qu’il s’agisse d’être pleinement présent dans une conversation avec un ami dans un café, de s’installer dans une chaise longue sur la plage avec un bon livre ou de se battre pour vider sa boîte mail avant la fin d’une semaine chargée. D’une certaine manière, la productivité peut être considérée comme le processus qui consiste à mener à bien les petites tâches quotidiennes, les objectifs à court terme que nous nous fixons quotidiennement.
Comme vous le savez, il est beaucoup plus facile de parler de nos intentions que de les mettre en pratique. Si nos intentions et nos objectifs devenaient soudainement faciles à atteindre, ce livre n’aurait pas lieu d’être. Les livres sur la productivité, du moins ceux qui sont utiles, disparaîtraient également dans un nuage de fumée. Pourtant, comme vous l’avez déjà constaté, il y a quelque chose dans nos objectifs et dans le fait de nous en tenir à nos intentions qui s’avère fondamentalement insaisissable. À tout moment, nous avons tous une liste de choses que nous voulons accomplir : respecter les délais au travail, perdre du poids ou même terminer ce livre. Il existe de nombreuses raisons pour lesquelles nous ne terminons pas ce que nous avons commencé. Certaines tâches et certains objectifs peuvent s’avérer trop pénibles (difficiles et désagréables), d’autres trop chronophages, tandis que d’autres encore sont évincés par les aléas de la vie quotidienne. Si vous vous êtes laissé distraire par ce livre, vous savez peut-être aussi que nous ne remarquons souvent même pas nos intentions de faire des choses nouvelles et différentes lorsqu’elles se forment, même lorsqu’elles détournent complètement notre attention. Il n’est donc pas étonnant, comme le dit le proverbe, que « l’enfer soit pavé de bonnes intentions ».
La bonne nouvelle, c’est qu’il n’est pas nécessaire qu’il en soit ainsi. Empruntons donc une autre voie et mettons réellement en œuvre les objectifs et les intentions que nous nous sommes fixés.
Nous aborderons de nombreux sujets dans cet ouvrage, alors laissez-moi vous présenter le livre dans ses grandes lignes afin que vous ayez une idée générale à garder à l’esprit pendant votre lecture. Voici quelques-uns des thèmes que nous aborderons :
	D’où viennent les intentions ? Nous allons analyser les différences entre nos intentions « par défaut » et nos intentions « délibérées ». Tout le monde peut réaliser les intentions qu’il s’est fixées par défaut, et comme vous le verrez, il est souvent agréable de « suivre le mouvement ». Mais nous tirons davantage parti de ce que les intentions ont à nous offrir lorsque nous prenons en main nos actions pour suivre notre propre voie. Ce faisant, notre temps devient nettement plus productif et plus significatif.

	Les valeurs humaines. En termes simples, nos valeurs sont le fondement motivationnel qui guide également tout ce que nous faisons. En comprenant nos valeurs, nous pouvons élaborer des intentions qui semblent être le prolongement naturel de ce que nous sommes. Selon les dernières recherches, il existe douze valeurs humaines fondamentales que nous partageons tous dans une certaine mesure, et la science qui les sous-tend a été validée par des centaines de milliers de participants à des études dans plus de quatre-vingts pays et dans différentes cultures. En utilisant ces douze valeurs fondamentales comme point de départ, nous pouvons construire des intentions qui nous mènent à une réalisation et à un sens des objectifs nettement plus grands. Je vais vous faire part de quelques rituels que j’utilise personnellement et qui peuvent nous aider à vivre davantage en accord avec ce qui nous tient à cœur au quotidien, notamment en pratiquant ce que j’appelle l’« indulgence intentionnelle », en identifiant vos « valeurs opposées » et en évaluant la manière dont vous occupez votre temps par rapport à vos valeurs les plus profondes. Les valeurs peuvent sembler être un sujet vague, mais comme vous le verrez rapidement, elles sont au cœur de la science de la réalisation des objectifs, à condition de suivre cette science.

	Pourquoi et quand nous devrions abandonner (ou « modifier ») les objectifs que nous nous sommes déjà fixés. Au fil du temps, plus nous abandonnons des objectifs, plus nous pouvons en essayer d’autres. Certains objectifs méritent d’être poursuivis, tandis que d’autres méritent d’être abandonnés. Le chapitre 3 vous aidera à les distinguer.

	Ce qui rend certains objectifs et certaines intentions carrément répugnants. Il s’avère qu’il existe des attributs spécifiques qui rendent certains objectifs, et les actions que nous devons entreprendre pour les atteindre, répugnants. Les six attributs de l’aversion nous conduisent également à la procrastination, un phénomène que nous pouvons surmonter en comprenant et en compensant l’aversion inhérente à nos objectifs.

	Les « antécédents du désir » et comment les cultiver. Ce sont les attributs qu’un objectif ou une action peut avoir et qui nous rendent beaucoup plus enclins à les réaliser. Tout comme il existe des attributs d’aversion, il existe des caractéristiques d’un objectif qui le rendent plus désirable. Chaque objectif comporte une combinaison d’aversion et de désir. En cultivant le désir, les choses que nous souhaitons accomplir deviennent plus attrayantes, ce qui nous rend naturellement plus enclins à les faire.

	Les « rituels d’intention ». Il s’agit des rituels dans lesquels nous pouvons investir et qui nous amènent à atteindre plus souvent nos objectifs : créer des « îlots d’intention » tout au long de la journée, utiliser la technique du « contraste mental », ajouter des habitudes structurées de responsabilisation à notre quotidien, etc. Pratiquer la prévoyance à travers des rituels comme ceux-ci revient à construire un fossé autour de vos intentions : ce processus renforce ce que vous souhaitez accomplir afin que vous puissiez réellement le mener à bien.


À la fin de ce livre, mon objectif est de vous fournir les idées et les techniques dont vous avez besoin pour réaliser ce que vous vous êtes fixé. Ce faisant, vous apprendrez à définir des objectifs et des intentions plus intelligents, personnalisés en fonction de qui vous êtes, ce qui vous permettra de les atteindre plus souvent.

L’aide de la science
Avant de commencer, voici quelques remarques supplémentaires à garder à l’esprit. Tout d’abord, un conseil sur… les conseils. Étant donné que ce livre explore le thème de la productivité personnelle (entre autres sujets), il convient de mentionner que la productivité personnelle est justement cela : personnelle. Ainsi, toutes les idées présentées dans ce livre ne vous parleront pas forcément.
À mon avis, c’est une bonne chose. Mais pour cette raison, assurez-vous de retenir les idées de ce livre qui vous conviennent et laissez le reste de côté. Essayez autant d’idées que possible. Elles ont été incluses dans le livre parce que, selon les dernières découvertes scientifiques (et un peu d’expérience personnelle), elles fonctionnent. Préparez-vous à être surpris par ce qui fonctionne et ce qui ne fonctionne pas. Et expérimentez, expérimentez, expérimentez.
Dans la mesure du possible, ce livre s’appuie sur des preuves scientifiques. Il existe une véritable mine d’or de recherches qui ont été menées sur le thème de la réalisation des objectifs, et comme je l’ai découvert en les lisant, elles sont aussi fascinantes qu’inspirantes. Les conseils en matière de productivité qui ne s’appuient pas sur des recherches m’ont toujours laissé perplexe : sur quoi s’appuient-ils ? Sur des vœux pieux ? Sur des espoirs et des rêves ? Sur de la poudre de licorne ? (Cette dernière en fait, ça ne semble pas si mal.) Il me semble tout à fait logique que tout conseil sur la façon dont nous devrions vivre notre vie soit fondé sur des preuves ou, à tout le moins, sur l’expérience personnelle de ce qui fonctionne. Beaucoup de conseils qui semblent bons à première vue ne tiennent pas la route dans la pratique (je vous raconterai une ou deux anecdotes à ce sujet plus loin dans le livre).
Je ne suis pas un scientifique de formation. Cela dit, l’une de mes passions étranges consiste à dévorer des articles de revues sur la productivité et d’autres sujets intéressants, afin de relier des idées disparates issues de la recherche, d’experts et, dans ce livre, même de moines bouddhistes. Pendant la rédaction de ce livre, j’ai étudié des milliers d’études et lu des centaines d’autres sur des sujets tels que la réalisation des objectifs, l’intentionnalité, l’aversion, le désir et les valeurs, afin de filtrer les preuves dominantes sur ce qui fonctionne réellement. Je trouve simplement que les techniques de productivité fondées sur la recherche scientifique méritent davantage notre temps et sont plus intéressantes. J’espère que vous serez du même avis en lisant ce livre. J’ai fait de mon mieux pour accomplir autant de travail que possible à votre place.
Les recherches auxquelles je fais référence dans cet ouvrage sont citées dans le chapitre consacré aux notes à la fin du livre. Si une idée présentée dans cet ouvrage vous intéresse, je vous encourage à consulter cette section pour voir d’où elle provient. (J’ai laissé les références en fin de chapitre sous forme d’exposant au cas où vous souhaiteriez les consulter.) De cette façon, vous pouvez en savoir plus sur les articles de recherche que je cite. Si une idée vous intéresse, l’article de recherche original pourrait également vous intéresser. (Bien sûr, la lecture d’articles de recherche n’est pas pour tout le monde !)
Ces pages contiennent des exercices, des activités isolées que vous pouvez essayer et qui renforcent bon nombre des concepts présentés dans ce livre. Vous n’êtes pas obligé de les faire si vous ne le souhaitez pas, mais je les ai conçus pour vous permettre de tirer davantage parti des idées dont je vais parler. Si leur réalisation interrompt votre lecture, ne vous inquiétez pas : le tout dernier chapitre du livre vous fournira une feuille de route pour mettre en pratique toutes les tactiques décrites dans le livre. N’hésitez pas à « choisir votre propre aventure » en lisant le livre : j’ai fait de mon mieux pour le structurer de manière qu’il vous soit utile, quelle que soit la façon dont vous souhaitez le lire. La plupart des exercices vous aideront à gagner du temps, tout comme les tactiques.
Le travail réel est plus compliqué que ce qui peut se passer dans un laboratoire. J’espère qu’en gardant un pied dans la recherche et un pied dans la mise en œuvre tactique de celle-ci, ce livre servira de pont efficace entre les deux pour vous.
Bon, assez parlé. Maintenant que vous avez une idée générale du contenu des chapitres à venir et de mon approche pour écrire ce livre, plongeons-nous dans le vif du sujet.
Nous commencerons par explorer un sujet que je trouve absolument fascinant : d’où vient l’intention ?
Une remarque sur la réussite
Malheureusement, les conseils en matière de productivité ont souvent pour effet de vous donner l’impression que vous n’en faites pas assez. En essayant d’être plus productifs, nous avons tendance à nous concentrer sur nos lacunes, comme le peu que nous accomplissons chaque jour et le nombre d’objectifs que nous n’avons pas encore atteints. En nous concentrant sur l’amélioration de nos performances, nous avons facilement l’impression de ne pas en faire assez.
C’est pourquoi, dans nos efforts pour devenir plus productifs, nous devons nous rappeler tous les fruits que nos efforts ont portés dans le passé.
Ma méthode préférée pour y parvenir est de tenir une « liste de réalisations ». La définition est dans le nom : il s’agit d’une liste de tout ce que vous avez accompli. Vous pouvez tenir cette liste sur la période de votre choix. Si vous avez du mal à accomplir vos tâches tout au long de la semaine, notez les choses, grandes ou petites, que vous avez accomplies au cours de cette semaine afin de les comparer à vos intentions. Si vous préférez plutôt réfléchir aux résultats plus importants de votre travail, mettez à jour une liste des résultats auxquels vos efforts ont abouti, au travail et à la maison, tout au long de l’année. Je préfère tenir une liste annuelle, et je tiens souvent une liste hebdomadaire lorsque je me sens particulièrement démotivé. Tout comme un objectif bien structuré, ces deux listes sont d’excellents moteurs de motivation.
Souvent, dans notre quête d’une plus grande productivité, nos pensées négatives prennent le dessus lorsque nous essayons de changer notre façon de travailler et de vivre. En réfléchissant à ce que vous n’avez pas encore accompli, souvenez-vous de tout ce que vous avez déjà accompli. Cela contrebalance les pensées négatives et vous permet de vous rappeler toutes les grandes choses que vous avez réalisées jusqu’à présent.
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    La pile d’intentions

  
    
      « Nous regardons le monde une fois, dans notre enfance. Le reste n’est que souvenir. »

      — Louise Glück1

    

  

  
    Il y a toujours une raison qui explique pourquoi nous agissons comme nous le faisons. Cette raison, qu’elle soit délibérée ou automatique, est l’intentionnalité.

    Une intention est simplement un projet mental visant à accomplir quelque chose. Elle n’est pas nécessairement délibérée ni même consciente. Comme l’ont souligné des chercheurs, « les caractéristiques environnementales peuvent activer des [intentions] automatiques qui influencent la cognition et le comportement orientés vers un objectif sans que l’on en ait conscience ». Ces intentions « produisent des résultats similaires à ceux des objectifs conscients2 ».

    En d’autres termes : nous fixons des intentions avec ou sans intention, en fonction des conditions de notre environnement et de notre esprit.

    
      Les sources de l’intention

      Un jour, alors que je travaillais sur ce livre, j’ai assisté à une conférence donnée par un moine bouddhiste3. À l’époque, j’étais plongé dans des recherches sur l’endroit où l’intention provient. Je ne m’attendais évidemment pas à ce que le moine ait approfondi ce sujet particulier, et ce n’était probablement pas le cas. Les moines ont tendance à chercher les réponses en eux-mêmes, dans les causes et les effets de l’esprit, plutôt que dans des articles de recherche. Mais comme les deux approches étudient les causes et les effets, il n’est pas surprenant qu’elles aboutissent parfois aux mêmes résultats. Sur un coup de tête, j’ai donc décidé de lui poser la question qui me taraudait : d’où viennent nos intentions ? À première vue, le bouddhisme et la productivité n’ont rien en commun. Mais au fond, les deux traitent de notre relation avec l’intentionnalité : devenir plus délibérés dans nos actions est au cœur des deux. Ce n’est pas un livre sur le bouddhisme, bien sûr, mais cette pratique nous donne un aperçu de la façon dont nous pouvons observer les intentions que nous nous fixons, notamment à travers des pratiques méditatives, dont beaucoup qui étudient le fonctionnement interne de l’esprit.

      Sa réponse coïncidait parfaitement avec les conclusions des recherches sur l’intentionnalité. En fait, d’une certaine manière, il en a donné un meilleur résumé que ce que les recherches actuelles peuvent offrir. Selon le moine – et les chercheurs –, les intentions découlent des éléments suivants :

      
        	
          notre biologie (par exemple, lorsque nous avons l’intention de nous arrêter à la prochaine toilette que nous trouvons lors d’un voyage en voiture) ;

        

        	
          les environnements sociaux dont nous faisons partie (par exemple, lorsque nous avons l’intention de rejoindre nos amis pour prendre un verre après le travail le vendredi soir, surtout après une semaine stressante) ;

        

        	
          notre conditionnement familial ou culturel (par exemple, lorsque nous engloutissons nos repas à table aussi vite que nos parents le faisaient lorsque nous étions enfants) ;

        

        	
          notre désir de trouver le bonheur et d’éviter la souffrance (par exemple, lorsque nous décidons d’inviter quelqu’un à sortir pour un premier rendez-vous lorsque nous ressentons le besoin d’avoir de la compagnie dans notre vie) ;

        

        	
          les leçons que nous avons apprises dans le passé (par exemple, lorsque nous décidons d’avoir une conversation franche avec un collègue après avoir suivi un atelier sur les techniques de conversation plus efficaces) ;

        

        	
          notre « capacité d’introspection ». Il s’agit de notre capacité à faire notre introspection afin de déterminer la meilleure façon de procéder (par exemple, lorsque nous prenons le temps de réfléchir à ce que nous voulons exactement retirer d’une semaine chargée).

        

      

      Comme vous pouvez le constater, nous décidons de faire des choses, consciemment ou inconsciemment, pour toute une série de raisons.

      Outre les sources d’intention qui se trouvent en nous, certaines de nos caractéristiques peuvent également influencer le type d’intentions (et d’objectifs) que nous nous fixons. Par exemple, ceux d’entre nous qui sont très consciencieux ont tendance à se fixer des objectifs plus ambitieux. Plus vous avez une image positive de vous-même, plus vous êtes compétitif, et plus votre humeur générale est bonne, plus vos intentions ont tendance à être ambitieuses4.

      Si devenir plus déterminé est la clé pour atteindre ses objectifs, il est remarquable de constater à quel point nos intentions peuvent être insaisissables. Examiner d’où viennent nos intentions est délicat, mais fascinant et instructif. Nous nous fixons constamment des intentions, qu’il s’agisse de lacer nos chaussures ou de créer une entreprise. Mais un grand nombre de ces intentions nous échappent.

      
        Des intentions insaisissables

        
          Voici un petit défi pour vous. Cela ne vous prendra pas beaucoup de temps, mais cela demandera un peu d’attention. La prochaine fois que votre esprit aura l’intention de poser ce livre et de faire autre chose, essayez de remarquer qu’il l’a fait.

          Souvent, la nouvelle intention prendra la forme d’une envie de faire autre chose. Imaginez-vous assis dans votre fauteuil préféré, en train de vous délecter des sons de votre playlist préférée. Si vous mettez la playlist en pause à mi-chemin et restez assis en silence pendant un moment, vous finirez par sentir une nouvelle intention se former : la prochaine chanson que vous voulez écouter. Votre esprit forme sans cesse de nouvelles intentions comme celles-ci, mais vous n’en êtes pas toujours conscient.

          Si vous parvenez à saisir votre prochaine intention en train de se former, essayez de vous poser une question simple : qu’est-ce qui a conduit à la formation de cette nouvelle intention ? Essayez d’examiner la chaîne d’événements qui a conduit à cette nouvelle intention. Cela peut s’avérer presque impossible sur le moment. Mais essayez quand même.

          Par exemple :

          
            	
              Un passage du livre vous a-t-il ennuyé, vous rendant agité et désireux de faire autre chose ? (Si c’est le cas, toutes mes excuses !)

            

            	
              Une envie soudaine de faire autre chose a-t-elle surgi dans votre esprit, soit parce que vous vouliez distraire et stimuler votre esprit, soit pour faire autre chose que lire ce livre ?

            

            	
              Votre esprit s’est-il laissé distraire par d’autres choses pendant que vous lisiez, malgré votre intention initiale de lire ce livre, et cela vous a-t-il amené à penser à autre chose à faire ?

            

            	
              Quelqu’un est-il entré dans la pièce et a-t-il interrompu votre lecture ou vous a-t-il demandé de l’aide pour quelque chose ?

            

            	
              Un télévendeur vous a-t-il appelé, vous amenant à oublier le livre et à commencer à faire défiler sans réfléchir les applications sur votre téléphone ?

            

          

          Les intentions sont fascinantes, mais insaisissables. Nous en formulons tout au long de la journée, souvent sans même nous en rendre compte. Chaque fois que nous agissons dans le but d’atteindre un objectif, nous mettons en œuvre une intention que nous avons formulée. Parfois, les intentions résultent d’un conditionnement antérieur. D’autres fois, nous les construisons de manière plus délibérée, par une réflexion et une sélection conscientes. Elles se présentent sous toutes les formes et dans toutes les tailles.

          Prêtez attention à la prochaine intention que vous formerez, celle qui vous détournera de votre intention actuelle, qui est de terminer la lecture de ce livre.

          Comme bon nombre de nos intentions se forment automatiquement, à un niveau qui échappe à notre conscience, cet exercice peut s’avérer beaucoup plus difficile que vous ne le pensez.

        

      

    

    
    
      Les deux types d’intentions

      Par défaut, nous sommes des êtres en quête de bonheur qui veulent trouver plus de plaisir et éviter l’inconfort et la douleur. Au fur et à mesure que nous prenons des décisions qui nous mènent vers plus de confort et de bonheur, notre esprit devient conditionné, par nous-mêmes et par les autres, à réagir d’une certaine manière aux événements qui nous entourent. Nous nous sentons seuls, nous invitons notre futur conjoint à un premier rendez-vous ; nous voyons un délicieux repas devant nous, nous le dévorons rapidement ; nous ressentons le besoin d’aller aux toilettes pendant un voyage en voiture, nous essayons avec impatience de trouver la prochaine aire de repos possible.

      Les chercheurs ont découvert que ce conditionnement découle généralement de notre « mode pilote automatique neuronal », le mode mental que nous déployons chaque fois que nous réagissons simplement de manière automatique à ce qui se présente à nous. Ce mode régit notre comportement lorsque nous ne prenons pas activement le contrôle de nos intentions5. Sans condition, rien ne peut se produire.

      Les intentions que nous fixons en raison de ce conditionnement sont nos intentions par défaut. Pensez-y. Si vous vous réveilliez un matin sans réfléchir à vos actions, vous vous retrouveriez quand même à faire… des choses ! Ce ne seraient peut-être pas les choses idéales, et vous n’y trouveriez peut-être pas un sens, une satisfaction ou un bonheur particuliers. Mais vous passeriez quand même votre temps d’une manière ou d’une autre. (Vous seriez obligé de le faire, même si vous restiez au lit toute la journée ! L’intention de ne rien faire de toute la journée reste une intention, même si elle s’étend sur une journée entière.)

      En fait, les recherches décrivent une distinction intéressante entre la part de notre comportement quotidien qui est automatique et celle qui est délibérée. Nos intentions par défaut déterminent en grande partie ce que nous faisons tout au long de la journée : pas moins de 40 à 45 % de nos actions quotidiennes sont automatiques. (Les activités intentionnelles, fondées sur la volonté, représentent les 55 à 60 % restants de notre comportement.) Les intentions par défaut s’avèrent non seulement extrêmement puissantes, mais elles illustrent également la place importante que l’intention occupe dans notre quotidien et dans notre vie. Une autre façon de comprendre les intentions par défaut : elles constituent nos habitudes. Les habitudes externalisent l’acte de définir des intentions vers des processus automatiques au sein de notre cerveau. Cela signifie que nous n’avons pas à y penser pendant que notre cerveau les met en œuvre grâce à ses automatismes neuronaux. C’est précisément ce qui les rend si puissants.

      Si vous avez l’habitude de boire une délicieuse tasse de café bien chaud chaque matin dès votre réveil et que vous vous retrouvez dans les conditions habituelles qui déclenchent cette habitude (c’est-à-dire que vous venez de sortir du lit, que vous manquez d’énergie et que le jour de la semaine se termine par la lettre i), votre cerveau élaborera un plan pour préparer une tasse de café, tout cela en votre nom ! Ce n’est pas aussi bien que d’avoir un barista à la maison, mais ça s’en rapproche. Vous n’avez même pas besoin d’être suffisamment réveillé pour vous en rendre compte.

      Avec suffisamment de conscience (et peut-être aussi de café), nous pouvons même observer notre cerveau prendre la décision de faire les choses que nous faisons sans trop réfléchir. Après vingt minutes passées au lit à passer d’une application à l’autre, nous pouvons observer qu’une envie nous pousse à sortir du lit, à poser notre téléphone et à préparer notre tasse de café matinale. (Les moines bouddhistes appellent souvent ce type de motivation spécifique l’« énergie de l’habitude ».)

      Chaque habitude est déclenchée par une intention par défaut que nous avons formée en réponse à l’un des cinq « déclencheurs d’habitudes » identifiés par les chercheurs : un moment précis, un lieu, un événement précédent, un état émotionnel ou la présence de certaines personnes6. Ce sont ces déclencheurs environnementaux qui font ressortir nos intentions par défaut : tout comme nos intentions par défaut nous poussent à agir en pilote automatique, les conditions que nous rencontrons dans ces cinq catégories déclenchent nos intentions en premier lieu.

      Il n’y a rien de mal à avoir des intentions par défaut, et en fait, s’appuyer sur elles peut nous être très utile. Les habitudes sont remarquablement puissantes lorsque nous les déployons de manière stratégique, par exemple lorsque nous développons des routines de concentration pour travailler plus intensément tout au long de la journée. Il est également agréable de ne pas avoir à trop réfléchir à d’autres habitudes, comme le fait de se brosser les dents dans le cadre de notre rituel de détente nocturne.

      Mais lorsqu’il s’agit d’atteindre la plupart des objectifs, nos intentions par défaut ne suffisent pas. Nous avons encore besoin d’un certain degré de délibération pour tracer notre propre chemin dans le travail et dans la vie. C’est en devenant plus délibérés dans les intentions que nous nous fixons que nous prenons davantage le contrôle de nos actions, ce qui nous donne la possibilité de faire les choses différemment et, ce faisant, de grandir et de sortir du moule de notre conditionnement. Ce faisant, nous pouvons nous détacher des habitudes qui ne nous sont plus utiles et agir d’une manière qui nous rend plus productifs. Nous pouvons passer notre temps d’une manière qui donne plus de sens à nos journées.

      Pour créer un changement significatif, nous ne pouvons pas nous contenter de nous appuyer sur les mêmes intentions par défaut sur lesquelles nous nous sommes toujours appuyés dans le passé. Nous devons également définir des intentions délibérées.

    

    
    
      Fixer des intentions délibérées

      Pendant un instant, imaginez un montage cinématographique captivant dans lequel un protagoniste mène une vie monotone et ennuyeuse jusqu’à ce qu’il atteigne un point de basculement critique et décide de changer radicalement de vie dans un élan dramatique de prise de conscience. Il décide de quitter son emploi sans avenir et de consacrer chaque heure de sa journée à la musique. Ou bien il éteint la télévision pour vendre ses biens et aller vivre dans l’Himalaya. Ou encore, il remanie entièrement son programme de remise en forme (ce qui, bien sûr, peut même conduire à un deuxième montage encore plus spectaculaire).

      Ce sont là des exemples dramatiques, mais vous comprenez l’idée. Bien que nos prises de conscience quotidiennes soient généralement beaucoup moins dramatiques, à un certain moment, nous souhaitons tous faire un travail d’introspection pour déterminer ce que nous devons faire ensuite, et différemment. À ce moment-là, nous abandonnons nos intentions par défaut pour en élaborer d’autres qui correspondent mieux à qui nous sommes et à qui nous souhaitons devenir. Nous nous souvenons de quelque chose que nous avons appris et nous nous fixons l’intention de changer notre façon de faire les choses. Ou bien nous cherchons en nous-mêmes la motivation qui nous permettra d’atteindre le niveau requis à ce moment-là. Ou encore, nous fixons des objectifs pour d’autres choix que nous souhaitons faire dans notre vie.

      C’est là qu’interviennent les intentions délibérées. Contrairement aux intentions par défaut, les intentions délibérées sont celles que nous construisons nous-mêmes, plutôt que celles qui découlent de notre environnement et de notre conditionnement antérieur7.

      Si les bonnes habitudes constituent le fondement d’une vie épanouie, l’intentionnalité nous permet de garder le contrôle et de corriger le cap en cours de route, afin de tirer le meilleur parti de nos journées en termes de productivité et de sens, tout en allant plus souvent jusqu’au bout de nos projets. (À l’avenir, lorsque je parlerai d’intention, je ferai référence à nos intentions délibérées.)

      Comme je l’ai mentionné, l’intention est au cœur de la productivité. C’est en fixant des intentions délibérées que nous pouvons nous recentrer sur ce qui est vraiment important dans notre travail, plutôt que de
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