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Notre temps est précieux et nous ne sommes pas éternels. Nous ne pouvons pas allonger à l’infini notre temps de travail, et encore moins notre temps libre. C’est pourquoi nous essayons de tirer le meilleur parti des heures dont nous disposons. Nous voulons le plus possible, et cela le plus vite possible : obtenir beaucoup de succès, vivre de nombreuses expériences, réaliser quantité de projets. C’est aussi ton cas ?

Une vie professionnelle toujours plus exigeante, une offre de loisirs de plus en en plus large et toujours plus de tentations au niveau matériel, médiatique et intellectuel nous poussent à mettre la barre trop haut et à nous surmener. Prenons le temps de réfléchir. Ce style de vie est-il sain ? Nous fait-il réellement progresser ? Peut-il nous apporter du bien-être à long terme ? Et comment influence-t-il nos relations ? Nous ne pouvons pas multiplier notre temps, mais nous pouvons profiter aujourd’hui et en profondeur de l’instant présent !

Je plaide donc pour un rapport attentif à soi-même et aux autres. Il est temps de faire une pause et de réfléchir aux dangers du multitasking. J’ai expérimenté 1 001 choses en essayant d’apprendre à mieux m’écouter et je te présente dans ce guide les meilleurs trucs et astuces pour adopter la pleine conscience dans ta vie quotidienne. Oups, je ne me suis même pas présentée : mon nom est Mam’zelle Camille. Je n’ai besoin que de déguster un bon cappuccino et de bavarder avec ma meilleure amie pour être heureuse.

Maintenant, installe-toi confortablement et sois bien attentive. En route vers plus de succès, une meilleure qualité de vie et plus de légèreté grâce à la pleine conscience !
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Le multitasking comme mode de vie – avantages et inconvénients

Au premier abord, il semble bien sûr très efficace et pratique de faire toujours plusieurs choses en même temps. Le multitasking a pendant longtemps été un objectif souhaitable. Mais lorsque je me suis retrouvée en état d’épuisement et de nervosité extrême, je me suis demandé si c’était vraiment sain sur le long terme, mais aussi ce que cette tendance à vouloir toujours faire 36 tâches en même temps révèle sur moi-même. Est-ce dû à un manque d’estime de moi, à un manque d’assurance, ou à l’envie d’être parfaite et de satisfaire tout le monde ? Ou bien est-ce le prétexte idéal pour ne pas devoir me soucier des véritables enjeux de mon existence et les passer sous silence ?

Faisons ensemble un bilan honnête de ton mode de vie !
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Le multitasking : enviable, fascinant, superflu ou nuisible ?

Le multitâche reste à l’ordre du jour dans de nombreux domaines. Une raison suffisante pour l’examiner en détails.

Être capable de s’adapter rapidement à des personnes différentes, à des situations opposées et à des exigences variées donne une impression de dynamisme et d’éloquence. Notre société devient plus complexe, la mise en réseau prend de plus en plus de place. Les personnes sachant faire plusieurs choses à la fois occupent donc des fonctions importantes à des postes-clés.

Médecins et mères, assistantes et directrices d’équipes, toutes doivent au quotidien tenir compte de multiples obligations et tâches en même temps et les réaliser du mieux possible. Y parvenir avec assurance, c’est faire du bon travail ; voilà le grand consensus de notre société.
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Mais est-il réellement possible de faire parfaitement plusieurs choses à la fois ou nageons-nous toutes dans cette belle illusion ?

D’où vient le terme « multitasking » ?

Un retour aux sources s’impose. Je me suis intéressée en profondeur à ce phénomène qui vient du monde de l’informatique. Le terme décrit la capacité des systèmes d’exploitation à interrompre sans cesse des programmes et à les reprendre rapidement ensuite. Les programmes étant suspendus et réactivés dans des intervalles très courts, cela crée une impression de simultanéité. Cette méthode a été mise en place pour tirer efficacement parti du temps pendant lequel l’ordinateur attend des informations extérieures, afin d’utiliser au maximum ses ressources.
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Profiter à fond de la vie

Tu l’as certainement appris par toi-même : se sentir compétente, réactive, toujours joignable et performante procure une sensation agréable. Parfois, nous effectuons plusieurs tâches à la fois avec plaisir et cela nous offre un regain d’énergie. Ce sentiment représente exactement le contraire de l’ennui. C’est excitant et nous donne la certitude que nous sommes nécessaires et au bon endroit au bon moment. Cela confirme l’un de nos besoins élémentaires les plus importants : nous sentons notre propre puissance comme jamais auparavant.

Le multitasking peut donc s’avérer très sain et utile. Correctement dosé, il peut remplir son rôle et rendre notre vie plus intéressante, riche et palpitante.


Qu’est-ce qui rend le multitasking si dangereux ?

Selon moi, il est dangereux d’avoir trop recours au multitasking dans sa vie. Nous nous y sommes aujourd’hui tellement habituées que la plupart de nos activités se déroulent presque en même temps et que nous ne remarquons souvent pas que nous nous surmenons et que nous écrasons les autres. Tout cela parce que nous avons adopté pleinement ce mode de fonctionnement.

La capacité de faire beaucoup de choses à la fois, de réfléchir en même temps à des situations complexes et de tout garder à l’œil, est admirée et plébiscitée. Mais à qui cela sert-il ? Est-ce bénéfique pour moi-même ou cela profite-t-il surtout aux autres ? Et honnêtement : les autres en tirent-ils vraiment parti ou tout cela a-t-il un revers amer ? Perdons-nous de vue l’essentiel ?
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Un exemple du quotidien :

Tu animes pour la première fois une réunion importante dans une nouvelle équipe et tu entames l’ordre du jour, après avoir souhaité la bienvenue à tout le monde. Grâce à ton excellente préparation, tu es sûre de toi, mais il est primordial que tu attires dès le début l’attention des participants. Après quelques phrases, tu remarques avec satisfaction que tous sont concentrés sur toi et écoutent attentivement.
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Mais soudain, ta collègue commence en parallèle à distribuer des prospectus importants. Des froissements de papier s’élèvent et tout le monde te quitte du regard pour observer la pile de documents soi-disant essentiels qui fait le tour de la table. La concentration s’est envolée d’un seul coup. Tu es probablement douée en rhétorique et tu parviendras de nouveau à captiver tes interlocuteurs. Cependant, même si elle partait d’une bonne intention, ta collègue a peut-être troublé la réunion plus que nécessaire et a ainsi dissipé l’énergie fondamentale.



Sans doute as-tu déjà vécu une situation similaire au travail, dans ta vie de famille ou dans des comités d’associations. Essaye de te rappeler cette expérience et pose-toi les questions suivantes :
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Avec le recul, il est possible que tu ne considères pas cette distribution de prospectus comme un problème. Peut-être parce que tu es si bien entraînée et confiante qu’il est difficile de te déstabiliser. Mais sans doute aurais-tu préféré, et trouvé cela plus professionnel, de maintenir la concentration des auditeurs.

Ce n’est qu’un exemple parmi les nombreux petits événements auxquels nous sommes confrontées chaque jour. Quand nous réalisons une tâche précise, nous sommes dérangées inutilement. Et de même, nous dérangeons très souvent les autres. Nous considérons cela comme naturel. Mais est-ce vraiment le cas ? Pourrions-nous adopter un autre style de vie, ensemble, en tant que groupe ou dans notre société ?
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Nous ne sommes pas toujours conscientes au quotidien qu’on nous arrache à notre concentration ou que nous agissons nous-mêmes en élément perturbateur. Prête attention à cela pendant une journée et note les résultats. Tu seras étonnée de ce que tu observeras !

Comment s’est déroulée ton analyse ? As-tu seulement pu te concentrer pleinement sur une tâche ce jour-là ? Non ? Cela doit changer !

Un autre style de vie impliquerait de se comporter de manière plus consciente envers nous-même et les autres. Demandons-nous en priorité non pas ce qui pourrait encore être rapidement fait dans le temps dont nous disposons, mais plutôt ce qui est important en ce moment et ce qui réclame notre entière attention. Voilà le cœur du problème, selon moi.
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Le multitasking, ce voleur d’énergie

Nous voulons économiser notre temps et nos forces et réaliser nos tâches le plus efficacement possible, mais nous nous dépouillons ainsi de notre énergie. Quand nous voulons faire plusieurs choses en même temps, nous vivons dans l’illusion qu’il y aurait une coexistence ou même une simultanéité dans l’exécution des tâches.

Mais nous sous-estimons ainsi inévitablement le fait que nous devons toujours nous replonger dans l’autre situation. En sautant d’une tâche à l’autre, nous nous rendons souvent la vie plus difficile qu’elle ne devrait l’être. Nous assaillons inutilement notre cerveau de beaucoup trop d’exigences simultanées, et la conséquence est fatale – comme le montrent nombre d’études scientifiques. Nous réalisons chaque activité moins bien que si nous les avions exécutées l’une après l’autre.
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Quand nous faisons plusieurs choses à la fois, nous travaillons dans l’ensemble plus lentement et sommes plus sujettes aux perturbations extérieures. Nous pensons trop souvent que le multitasking et l’agitation sont nécessaires. Mais crois-moi, c’est très rarement le cas. Même les médecins d’urgence et les secouristes, qui sauvent des vies tous les jours, travaillent dans le calme, font une chose après l’autre, mettent des priorités et ne tombent pas dans l’affolement.

Et heureusement !
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Confiance et respect de soi en chute libre

Quelle image as-tu de toi-même ? Veux-tu être une personne qui court dans toutes les directions et qui est toujours prête à tout ? Ou préférerais-tu être quelqu’un capable de fixer des priorités, de réaliser sereinement un projet après l’autre et de trier les tâches quotidiennes selon leur importance ?

Lorsqu’on se laisse submerger par des exigences soi-disant extrêmement urgentes et qu’on exécute ensuite les tâches réellement importantes de manière déconcentrée et distraite, on ne se rend pas service à soi-même. Et on peut aussi se demander si c’est juste envers les autres.

Pour ce qui est de fixer des priorités, je m’en tiens à un principe que l’ancien président américain Eisenhower appliquait déjà au siècle dernier. Les tâches en attente sont ainsi réparties en plusieurs catégories.

Les plus importantes doivent être réalisées en premier, et ce qui n’est pas important est éliminé. Tous les travaux sont classés dans quatre quadrants selon les critères important/accessoire et urgent/pas urgent. Eisenhower ne s’occupait pas – ou en tout cas pas lui-même – des tâches dans le quadrant accessoire + pas urgent. Mais il n’est pas nécessaire d’être président pour appliquer ce principe simple à notre quotidien.
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À toi de jouer !
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Quand nous avons davantage confiance en nous, nous arrivons plus facilement à dire non, à fixer nos limites et à ne pas agir tout de suite. Pour être plus sûres de nous, nous devrions, selon moi, adopter ces
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