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Kai et Soraya, sans vous, je n’aurais jamais imaginé que l’ennui soit source de tant de créativité. Vous êtes mes étincelles.

Rebecca Paley, tu es la meilleure des collaboratrices. Je t’admire depuis que nos chemins se sont croisés il y a vingt ans. Travailler avec toi est un véritable bonheur. Merci.


Introduction :
l’art de l’ennui





Mon fils est né en même temps que l’iPhone, en juin 2007. Je suis plutôt une femme de la génération 2.0, alors je ne me suis pas précipitée pour l’acheter, et de toute façon j’avais des choses beaucoup plus pressantes à faire. Mon nouveau-né avait des coliques à n’en plus finir. Je passais des heures à le promener dans sa poussette pour tenter de l’endormir. Il ne trouvait le sommeil qu’avec le mouvement de la poussette. On parcourait bien quinze à vingt kilomètres par jour, autant dire que je n’avais aucune chance de tenir une conversation téléphonique, d’aller prendre un café au coin de la rue, ni même de m’asseoir sur un banc.

Mon bébé a enfin atteint son poids normal, et moi, je ne me suis jamais autant ennuyée.

Au début, ça me rendait triste. J’étais frustrée et en colère. Je vivais une phase classique de ma génération : le passage de femme urbaine hyperactive à maman coincée à la maison. Et tout ça du jour au lendemain. J’étais productrice d’informations pour l’étranger, à chaque fois qu’il y avait une situation d’urgence quelque part dans le monde, je m’y rendais aussitôt.

Le crash du Concorde, l’incendie de l’ambassade américaine à Belgrade, j’y étais. Durant douze ans, j’ai travaillé au rythme infernal du journalisme audiovisuel. Pendant mon temps libre, je passais mes dimanches sur le canapé à lire le New York Times et le dernier roman en vogue.

Quand j’étais enceinte, je m’imaginais continuer à sillonner le globe avec Josh, mon mari journaliste et aventurier, notre bébé sanglé dans une sorte de sac à dos. Quelle blague ! Je n’avais aucune idée de ce qui m’attendait. Après la naissance de mon premier fils, Kai, je me suis pris une sacrée claque ! Jamais je ne m’étais sentie aussi seule et épuisée. Le New York Times ? Le dernier roman ? Je pouvais tout juste jeter un œil à US Weekly, entre les tétées et le lave-vaisselle à vider.

 

Heureusement, après quelques semaines de marathon de poussette, la situation s’est améliorée. Non seulement j’ai trouvé mon rythme, mais j’ai aussi commencé à voir mon quartier d’un œil nouveau. Les corniches ornementées et les gargouilles me sont désormais familières, je suis devenue sensible au moindre changement dans mon environnement. Je connaissais les trous et les bosses des trottoirs par cœur. J’ai fini par accepter de marcher à longueur de journée et par apprécier ces déambulations au hasard des rues. (J’aurais payé cher, lorsque j’étais bloquée au bureau toute la nuit, pour aller me promener sans but précis.)

J’avais compris une chose importante : ce que signifie être en symbiose avec son enfant. Pour m’adapter à ce magnifique être humain que j’avais créé, il m’a fallu ralentir le rythme, ce qui m’a d’abord mise profondément mal à l’aise, avant de me transformer totalement.

Mon bébé a eu de moins en moins de coliques, les promenades interminables se sont espacées, et j’ai fini par reprendre le travail. C’était déjà très intense avant l’arrivée du bébé, mais les premières années ont été englouties dans la frénésie du travail et de mes enjeux personnels. Je me suis occupée des sujets sur la technologie et le business pour l’agence Reuters, puis je suis allée chez WNYC, la station de radio publique. J’ai écrit mon premier livre (un guide de réalisation vidéo pour les associations et les entreprises) et j’ai eu ma fille, Soraya.

En 2013, après avoir couvert l’actualité hebdomadaire sur la technologie pour WNYC, et les avoir convaincus qu’il y avait beaucoup à dire sur ce secteur en plein essor, j’ai obtenu le job de mes rêves : ma propre émission de radio, en direct et en podcast, sur le thème des nouvelles technologies.

En dirigeant ce qui allait devenir Note to Self, je me suis retrouvée face à un véritable enjeu. J’avais la chance de pouvoir produire une émission intéressante à propos d’un sujet incontournable de la vie moderne et j’avais un auditoire très réactif. C’était la chance de ma vie. J’avais accès à un nouveau niveau de responsabilité et en plus, j’avais le contrôle du processus créatif.

Une telle opportunité n’allait pas se représenter de sitôt – il fallait que je sois à la hauteur.

Au début, j’étais sur tous les fronts à la fois. J’étais entourée par des gens brillants et plein d’idées. Je n’étais jamais à court d’histoires passionnantes à raconter et le public était très réceptif.

Puis je me suis heurtée à un mur. Plus exactement, je me suis effondrée. C’était autre chose qu’une panne d’écriture, comme j’en avais déjà connue, où l’on doit dépasser un blocage. C’était l’expérience du vide. Il n’y avait plus rien.

Bien sûr, il y avait la pression qui allait de pair avec cette incroyable opportunité. L’excès de perfectionnisme peut être paralysant, mais c’était autre chose.

Mon esprit était fatigué. Vidé. Pourquoi ? Je tentais de jongler entre mon rôle de mère, mon mariage et ma carrière dans l’une des villes les plus trépidantes du monde.

Que se passait-il ? Pour comprendre ce qui m’arrivait, je me suis mise à observer mon propre comportement. Et j’ai découvert un fonctionnement frénétique. Je me suis rendu compte que dès que j’avais un moment de pause, je trouvais un moyen de le remplir. Mon complice dans cette affaire était mon téléphone.

J’avais remplacé mon vieux téléphone à clapet par un smartphone depuis longtemps et je lui consacrais tout mon temps libre. Dans le métro, au café, et même à la sortie de l’école. J’étais toujours engagée dans un processus d’information selon le mode question/réponse. Je regardais la météo, mettais à jour mon compte Twitter, répondais à des e-mails. Quand je finissais par me coucher à la fin d’une de mes journées harassantes, au lieu d’éteindre mon smartphone, j’ouvrais Two Dots, un jeu hyperaddictif. Je ne me servais pas de mon téléphone pour communiquer, mais pour m’évader. En parcourant les pages de Twitter, je ne voyais pas passer mes trajets en métro. En remplissant mon agenda électronique de façon obsessionnelle, j’avais l’impression d’être ultra-productive. Ma vie montait en puissance, en même temps que ma consommation de technologie.

Mon esprit était toujours occupé mais ne faisait rien de cette accumulation de données. En tentant de me rappeler de quand dataient mes meilleures idées, je me suis souvenue du temps passé avec Kai. Pendant ces longues promenades solitaires sans technologie où j’observais chaque détail de mon environnement, j’avais fait l’inventaire des compétences acquises au cours des quinze années précédentes. Ma pensée cheminait tranquillement, au rythme de mes pas. Je ne faisais pas consciemment un bilan de carrière, mais je réfléchissais à la suite. Mon esprit était libre de vagabonder. Parfois j’avais des idées sombres, mais à d’autres moments, c’étaient des pensées fantaisistes et merveilleuses.

En me remémorant cette période paisible de ma vie, j’en suis venue à faire un lien direct entre l’absence de stimulation – l’ennui – et la créativité.

Tout cela m’est apparu clairement, car le rythme des innovations technologiques s’est accéléré, comme celui de ma vie. Entre le moment où mon fils est né et celui où il a fait ses premiers pas, la technologie des smartphones a profondément évolué. Appeler un taxi, commander un repas, faire une rencontre amoureuse, plus rien n’était comme avant. Soudain, des interactions sociales en place depuis des décennies ont été bouleversées. Et cela changeait tous les six mois, en fonction des nouvelles versions des systèmes d’exploitation. Ma vie ne se résumait pas seulement à « avant et après les enfants »… mais aussi à « avant et après les smartphones ». Les enfants et les téléphones nouvelle génération ont ébranlé mes convictions.

Et à la lumière de ces constats, je me suis dit : « Est-il possible que mon manque d’inspiration soit le résultat d’un manque d’ennui ? »


À l’origine du projet Bored and Brilliant

Une chose est certaine : nous sommes entrés dans une nouvelle ère. Notre attention n’a jamais été aussi sollicitée. Depuis l’arrivée des smartphones et des tablettes, les consommateurs passent en moyenne deux heures et cinquante-sept minutes sur des supports mobiles, et environ onze heures par jour face à des écrans.

Nous ne savons pas encore si tout ce temps d’écran est dangereux à long terme, mais nous savons déjà que la technologie nous transforme (pour le meilleur et pour le pire).

À l’ère du numérique, les parents se disputent sur la meilleure façon d’élever leurs enfants dans un environnement sain. Si nos enfants sont en permanence assaillis d’informations, que devient leur capacité à imaginer, à se concentrer, à réfléchir sur leurs expériences passées, à appliquer ce qu’ils ont appris ?

Comment trouveront-ils ce qu’ils veulent pour eux-mêmes ? Quelles relations, quelle vie ?

Ce n’est pas seulement l’inquiétude de parents qui craignent l’influence du numérique sur le cerveau de leurs enfants. Les implications dans le monde du travail sont considérables. Il paraît évident que les gens seraient plus compétents s’ils n’étaient pas connectés en permanence. Une éminente économiste de la Bank of England a déclaré qu’elle craignait fort que l’acquisition des compétences, l’innovation et des pans entiers de l’économie soient mis en péril. « La fast thought – la pensée rapide – pourrait sérieusement ralentir la croissance économique ».

Et tout ce scrolling, cette exposition à la lumière bleue : qu’en sera-t-il à terme pour notre santé ? Essayez pour voir… Il suffit de rester éveillé au-delà de votre temps de sommeil pour jouer à Two Dots et vous aurez la réponse : parfois, c’est relaxant, mais la plupart du temps, pas tant que ça.

Quand j’ai fait ce burn-out, je me suis retrouvée face à un tel dilemme que j’ai cherché à comprendre ce qui nous arrive quand notre esprit turbine en permanence, sans jamais lâcher prise.

J’ai discuté avec des spécialistes en neurosciences et des psychologues cognitivistes pour comprendre ce qui se passe quand on laisse aller notre esprit, quand on n’est pas concentré.

Lorsque l’on plie une pile de linge, on a peut-être l’impression de ne rien faire, mais en fait notre cerveau est en plein travail.

Dans ces moments où notre cerveau vagabonde, on active ce qu’on appelle le mode « par défaut », un espace mental où l’on résout les problèmes et où naissent nos meilleures idées. On s’engage dans une sorte de « planning autobiographique » où l’on donne du sens à notre monde, à nos vies, et où l’on se fixe des objectifs. Ce mode « par défaut » est aussi enclenché lorsqu’on développe de l’empathie et qu’on porte des jugements moraux.

C’est quand on laisse notre pensée vagabonder librement qu’on a les idées les plus originales et qu’on résout les problèmes. Lorsqu’il n’est pas distrait, notre esprit peut nous mener dans des contrées passionnantes, surprenantes.

La créativité – quelle que soit la définition qu’on lui donne – a besoin d’un coup de pouce, et l’ennui est sa muse. C’est ce que la futurologue Rita King appelle le « pensum de la créativité ».

Le travail de King est de concevoir, en fonction des tendances actuelles, des modèles de développement d’entreprises de pointe ou de villes du futur. La créativité, elle connaît. « Beaucoup pensent à tort que l’euphorie d’une idée persiste, qu’elle sera toujours là quand il faudra mener les innombrables petites actions qui conduisent à sa réalisation. Et beaucoup perdent leur élan parce que ces tâches sont rébarbatives. »

Ce côté fastidieux est décourageant, explique Rita King, car on est loin de pouvoir le rayer de sa liste de choses à faire – c’est pour ça que je fais des listes si longues.

Pour peu qu’on la laisse venir, l’inspiration peut vous tomber dessus, surtout quand on s’accorde des temps de repos – avant de s’endormir, sous la douche, lors d’une balade en forêt.

Le mode « par défaut » est aussi appelé « réseau de l’imagination ». Nous ennuyer nous donne l’occasion de nous interroger : « Et si ? » C’est la question essentielle à tout effort créatif mais aussi à notre bien-être émotionnel.

Selon le Dr Jonathan Smallwood, professeur de neurosciences cognitives à l’université de York, spécialisé dans l’étude de ce qu’on peut appeler « le vagabondage mental » : « Il existe un lien très étroit entre l’originalité, la créativité et les pensées spontanées qui nous viennent quand notre cerveau tourne au ralenti. »

Autrement dit, il faut prendre le temps de s’ennuyer pour être intelligent.

Cela a piqué ma curiosité : serions-nous plus créatifs si nous changions notre rapport aux écrans ?

Cela aurait-il des répercussions sur notre travail, l’éducation de nos enfants, nos relations aux autres ? Cela pourrait-il transformer notre façon de voir le monde ?

J’ai pensé que les auditeurs de mon émission de radio, Note to Self, seraient aussi intéressés par le sujet. Ainsi, en février 2015, mon équipe et moi avons lancé le projet Bored and Brilliant pour faire des recherches dans ce sens. Nous avons mis au point une série de défis d’une semaine, afin d’aider les gens à se détacher de leurs écrans et à retrouver leur créativité.

Bien sûr, tout le monde râlait déjà parce qu’on était vissés à nos téléphones, mais je ne savais pas si repenser notre relation à nos ordis et nos tablettes pouvait éveiller la curiosité du public.

Mes employeurs chez WNYC m’ont conseillé de suivre mon instinct. Alors je me suis jetée à l’eau et j’ai demandé à d’autres de me suivre dans cette reconquête de temps déconnecté.

Des auditeurs de tous les âges se sont précipités pour répondre oui ! Ils m’ont assurée de leur soutien avec des tweets, des e-mails et des posts sur Facebook (ce qui est ironique) – mais le plus important, c’est qu’ils se sont engagés sur le projet.

À la fin, nous avions plus de vingt mille personnes de tous les États d’Amérique pour le programme Bored and Brilliant. La majorité venait de New York City, San Francisco, Los Angeles, Washington, Chicago et – allez savoir pourquoi – de l’Arkansas. Nous avons aussi eu des participants de Slovaquie, d’Israël, du Danemark, d’Australie et de Grande-Bretagne. C’est un sujet qui turlupinait beaucoup de monde, sans que le problème soit véritablement nommé.

Avant de commencer, nous avons questionné les participants sur leurs motivations, leurs désirs et leurs rêves. Quelques tendances ont émergé : 40 % ont dit qu’ils voulaient freiner cette manie de consulter sans arrêt leur téléphone. D’autres voulaient offrir un meilleur modèle à leurs enfants, conscients que le regard de leurs parents est facilement happé par un écran. D’autres personnes voulaient plutôt faire la différence entre la « perte de temps » et le « réseautage enrichissant » sur des réseaux du type Facebook ou Twitter. D’autres encore appréciaient cette connectivité, mais voulaient simplement poser des limites pour ne pas être joignables tout le temps.

Les trois préoccupations principales étaient :

Cela diminue ma productivité.

Je me sens dépendant.

Cela nuit peut-être à ma santé.

 

J’avais les mêmes préoccupations, mais existait-il des données sur le sujet ? Des spécialistes de « l’ennui » comme le Dr Sandi Mann, de l’université du Lancashire central, ont creusé le sujet. Les téléphones portables et autres outils technologiques ont une incidence sur nos cerveaux, mais les recherches en ce sens ne font que débuter. Il n’existe pas d’études scientifiques comparées avec un groupe de personnes sans portable. Nous sommes tous en train d’expérimenter et nous ne connaîtrons les résultats que lorsque les conséquences – bonnes et mauvaises – seront déjà là.

Personne ne connaît les effets du smartphone à long terme. Utilisons-nous la technologie pour atteindre nos objectifs ou bien nos cerveaux s’adaptent-ils à la technologie ?

Parallèlement à cela, la recherche sur le phénomène du vagabondage mental n’en est qu’à ses débuts. Une chose est claire : pour voir émerger des pensées originales, il faut couper court à la stimulation constante.

On peut dire sans exagérer que nous sommes à un tournant de la condition humaine. Plusieurs penseurs ont nommé cette période « l’ère de l’information » ou « l’ère de l’intelligence ». La production ne se mesure plus de manière quantitative comme pendant l’ère industrielle, mais en données intangibles. Rita King parle de l’« ère de l’imagination » car c’est grâce à notre imaginaire que nous articulons les idées qui imprègnent notre culture. Dès lors, il est urgent de donner à nos cerveaux ce temps de décontraction indispensable à sa créativité.


Cher portable, je t’aime un peu, beaucoup, passionnément…


À la folie ?

Mon ordi, ma tablette et mon téléphone me connaissent mieux que personne. Ils savent ce que j’aime et comment attirer mon attention. Ils connaissent tous mes mots de passe. Voici comment des participants de Bored and Brilliant décrivent leur relation à leur smartphone :

« C’est comme un bébé avec son ours ou sa tétine. Ou un bébé qui veut les bras de sa mère quand il en a assez d’être dans les bras d’un étranger… Voilà ma relation avec mon portable. »

Ronald

« Je pense que je le traite un peu comme un ami. Un meilleur ami, avec ses qualités et ses défauts. C’est lui qui tient les rênes : je me laisse embarquer et ma vie devient infernale. »

William

« J’ai l’impression de regarder des écrans toute la journée. Non seulement ce n’est pas sain, mais c’est aussi asocial. J’ai l’impression que ça m’empêche d’interagir avec le monde qui m’entoure. C’est tellement bizarre quand on lève la tête dans le train et qu’on voit tous les passagers happés par leurs téléphones. C’est une dystopie. Je veux échapper à ce piège ! »

Sandra

« C’est utile, mais dangereux si on ne s’en sert pas correctement. »

Anne





Après plusieurs semaines de test de l’expérience Bored and Brilliant, nous avons fait le bilan : les participants avaient-ils un nouveau rapport à leur téléphone ? J’avoue que j’ai été déçue d’apprendre qu’en moyenne, le temps consacré aux écrans avait été réduit de seulement six minutes.

Comme l’explique Sherry Turkle, professeur du cours « technologie et société » au MIT, et auteur de l’ouvrage Retrouver la parole. Le pouvoir de la conversation à l’ère numérique : « Le résultat le plus important n’est pas le changement, mais le fait que les gens réfléchissent à leur comportement, à leur relation aux écrans. C’est un bon début. »

Les participants nous ont tous dit que l’expérience les avait fondamentalement changés. 70 % ont témoigné qu’après la semaine de défi, ils avaient l’impression d’avoir plus de temps pour réfléchir. Une personne m’a confié : « C’est un peu comme si je me réveillais d’une hibernation mentale. » Les auteurs ont terminé leur manuscrit, les entrepreneurs ont enfin résolu les problèmes de gestion, les profs ont eu davantage d’échanges avec leurs élèves. En contrôlant le temps passé sur leurs outils technologiques, ils sont devenus plus productifs et plus créatifs. Et tout le monde s’est mis à parler du projet. Des lycées nous ont demandé des détails du concept ; des entreprises voulaient que leurs départements réalisent le programme avec nous ; des étudiants de l’université de La Nouvelle-Orléans ont demandé à débuter chaque semestre par une semaine de Bored and Brilliant.




Comment on en est arrivés là…

Quand la série de défis Bored and Brilliant a été diffusée dans mon émission de radio Note to Self, je me posais un tas de questions : je savais bien que je n’avais fait que gratter la surface de l’iceberg. Pourquoi l’inactivité a-t-elle si mauvaise presse ? Notre peur panique de l’ennui est-elle instinctive ou est-ce une construction culturelle ? Que se passe-t-il dans nos cerveaux quand nous nous ennuyons ? Et dans le cerveau de nos enfants ? Si les idées originales sont si prisées, qu’arrive-t-il lorsqu’on ne donne pas à notre cerveau le loisir de penser ? Il y a là des sujets de réflexion qui dépassent largement notre relation aux nouvelles technologiques.

Ce livre est donc le fruit de mon obsession pour l’ennui : c’est une exploration historique, culturelle et scientifique. J’ai été guidée par des études, des anecdotes et des conversations avec des chercheurs, médecins, artistes, tout comme des gens ordinaires. J’ai également affiné le programme expérimental d’origine qui a eu tant de succès auprès de mes auditeurs. Il est maintenant constitué de sept étapes qui permettent de découvrir les bénéfices cachés de l’ennui, véritable révélateur de notre génie créatif.

J’aimerais préciser un point important : ce livre n’est pas un plaidoyer contre la technologie. Les ordinateurs, l’Internet et les portables nous permettent de nous connecter au monde, d’être mieux informés et d’accéder à d’innombrables connaissances. Grâce à la technologie, je peux travailler à plein temps tout en continuant de voir mes enfants. J’aime ce principe et je ne regrette pas l’époque plus simple où l’on utilisait les cabines téléphoniques (vous vous souvenez ?).

 

Chaque fois qu’une société connaît une avancée technologique et qu’il faut acquérir de nouvelles compétences, il y a une phase de déstabilisation durant laquelle les gens sont dépassés. Ils utilisent la technologie sans discernement et sans vraiment maîtriser ses effets. Tout éteindre n’est pas la solution, mais force est de constater que pour beaucoup d’entre nous, la lune de miel avec nos gadgets est révolue.

 

« Nous devons encourager les gens à mieux utiliser la technologie au quotidien », explique le Dr Mary Helen Immordino-Yang, professeur de psychologie et de neurosciences à l’institut Brain and Creativity de l’université de Caroline du Sud.

« Il faut apprendre à tirer avantage de ces mondes en ligne, sans qu’ils nuisent à notre immense potentiel. Comment faire de la technologie un levier pour notre profit ? »

Il faut d’abord prendre un peu de recul : « Regardez où nos téléphones et nos tablettes nous ont menés… Est-ce vraiment là où nous voulons aller ? » Les réseaux sociaux, c’est très bien, mais pas si le prix à payer est de nous déconnecter de nous-mêmes.

Avant d’adopter une stratégie d’intégration des outils technologiques profitable à la créativité et aux vrais échanges sociaux, il faut mesurer l’impact qu’ils ont sur nos vies.

Après avoir observé nos comportements, on pourra déterminer la direction à prendre. Ce n’est que lorsque nous aurons compris combien nos outils et nos cerveaux fonctionnent différemment que nous pourrons faire passer le message à l’industrie technologique : nous avons besoin d’améliorer nos vies, pas de rallonger notre liste de choses à faire.

Toutes mes recherches le montrent : nous avons grandement besoin de temps pour réfléchir ; nous recherchons l’équilibre ; nous voulons une vie pleine de joie et d’aventure. C’est le propos du projet Bored and Brilliant. Un guide personnel, accessible à tous, et un outil d’autorégulation numérique, afin de maîtriser notre vie connectée.




Comment utiliser ce livre ?

Quand j’ai commencé à travailler sur l’expérience Bored and Brilliant, je ne pensais pas que les gens attendraient que je leur dise quoi faire pour changer leurs habitudes. Je pensais plutôt leur donner des conseils qu’ils adapteraient à leurs besoins spécifiques. Eh bien, je me trompais. La plupart des personnes voulaient qu’on leur indique des tâches précises, pour voir s’ils les réalisaient correctement. J’avoue qu’a l’époque, je n’étais pas sûre d’avoir toutes les réponses. Maintenant que j’ai testé toutes les étapes et que j’ai affiné le processus à partir des retours du premier groupe de Bored and Brilliant, le programme est structuré en plusieurs étapes distinctes (mais je suis ouverte à toutes les suggestions !).

Ainsi, il y a sept défis dans le programme Bored and Brilliant – vous les trouverez à la fin de chaque chapitre (à partir du chapitre 2). Les chapitres sont construits de manière à vous permettre de développer votre capacité à l’ennui. Ils vous aident, étape par étape, à comprendre votre relation au numérique, et à éviter les conflits entre cerveau et technologie. Nous vous donnerons des méthodes pour ouvrir votre espace mental et nourrir une réflexion profonde, afin que vous augmentiez votre créativité.

Je vous suggère dans un premier temps de lire le livre en entier sans relever les défis. Après quoi, choisissez la semaine qui vous convient (sans attendre trop longtemps) et relevez un défi par jour. Si jamais vous avez envie d’en faire plusieurs par jour, tant mieux.

Certains jours seront plus faciles que d’autres. Certains défis vous sembleront simples, d’autres vous donneront du fil à retordre. Quoi qu’il arrive, je peux vous garantir que vous en ressortirez différent (même s’il ne s’agit que d’atteindre six minutes de smartphone en moins dans la journée).

Comme l’a écrit un responsable en ressources humaines : « J’étais un peu sceptique au début mais vous m’avez converti ! Je suis toujours à la recherche de nouvelles manières de réfléchir. C’était très novateur, et ça en valait la peine. »

Le projet Bored and Brilliant agit comme un révélateur pour les individus comme pour les groupes. Vous pouvez très bien demander à des amis, des proches ou des collègues de tenter l’expérience avec vous. Au final, quelle que soit votre motivation première, ou la manière de vous y prendre, l’objectif est de vous rendre plus curieux, plus créatif et plus épanoui. Mais ne soyez donc pas trop dur avec vous-même. Suivez les étapes pas à pas et voyez ce qui se passe.




Un mot sur la créativité et l’intelligence

En quoi consiste la pensée créative ? Vos idées n’ont nul besoin d’être révolutionnaires pour êtres ingénieuses. Peut-être que pour vous, ce sera aider votre fils à mieux aborder son examen de maths, ou agencer vos meubles de façon plus harmonieuse dans votre salon. Pour moi, cela s’est traduit par de nouvelles idées d’émissions et le fait d’aider mon fils à se faire des amis pendant son camp d’été. Au final, tout le monde sera d’accord pour reconnaître que c’est plus utile que d’obtenir le meilleur score à 2048. Quant au génie, il ne s’agit pas de devenir plus intelligent que Stephen Hawking, simplement d’être la meilleure version de nous-mêmes.


Les sept étapes du programme Bored and Brilliant


Défi no 1 : Observez vos habitudes.

Vous allez tout d’abord noter vos habitudes numériques – il y a de fortes chances que vous soyez choqués par ce que vous allez découvrir.

 

Défi no 2 : Gardez vos téléphones hors de portée pendant vos déplacements.

Pas de téléphone dans le bus, le métro, à vélo… et pas de textos en marchant !

 

Défi no 3 : Une journée sans photos.

Pas de photos de plats, de chatons, d’enfants… rien !

 

Défi no 4 : Supprimez votre appli préférée.

Choisissez l’appli dont vous ne pouvez pas vous passer et supprimez-la (pas de panique : vous survivrez).

 

Défi no 5 : Mettez-vous sur off.

Vous serez au travail, mais injoignable.

 

Défi no 6 : Observez le monde qui vous entoure.

Retrouvez votre capacité d’attention.

 

Défi no 7 : Laissez parler votre créativité.

Le point culminant de l’expérience : utiliser vos nouveaux pouvoirs pour donner du sens à votre vie et vous fixer des objectifs.
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