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    Préambule


    


    

      Ce livre a été pensé, conçu et écrit comme un guide. Un guide pour toute personne soucieuse de la santé de son cerveau et de l’exploitation de son plein potentiel. Il a pour principal but de vous redonner le pouvoir. Le pouvoir de votre attention, de votre concentration et de votre temps. C’est une invitation à prendre soin et à utiliser l’un des organes les plus merveilleux de notre humanité : le cerveau.


      Il s’adresse à tous ceux qui ont pris conscience et ont accepté, sincèrement, leur perte de concentration et leur manque d’attention au cours des dernières années.


      Je ne cherche pas à faire culpabiliser qui que ce soit. Je veux juste être clair et transparent dès le départ. Nos cerveaux sont mis en danger quotidiennement par des habitudes, des comportements et une surcharge technologique qui a largement débordé.


      La concentration est une compétence essentielle pour atteindre nos objectifs, développer notre productivité et gagner du temps pour nous-mêmes et nos familles. Je ne vous apprends rien en vous disant ça. En revanche, je peux vous affirmer qu’au cours des cinq prochaines années, deux groupes différents vont se créer au sein de la population mondiale : le groupe majoritaire de personnes incapables de maintenir leur attention plus de 10 minutes sur une même tâche (lecture, écriture, analyse, écoute, réflexion, etc.) et une poignée de personnes qui auront su protéger leur cerveau des distractions. Ces derniers auront non seulement gardé leur capacité à maintenir leur concentration sur un temps long, mais ils seront, en plus, les mieux placés pour connaître le succès dans un monde régi par l’information et la connaissance.


      L’enjeu et l’intention de ce livre sont d’élargir au maximum ce deuxième groupe. Vous avez ce livre entre les mains car vous avez accepté une invitation à découvrir une méthode complète et didactique pour cultiver une concentration profonde et durable, pas à pas. Et vous avez très bien fait.


      Que vous soyez un entrepreneur ambitieux, un professionnel déterminé, une étudiante motivée à mieux apprendre et progresser, ou simplement quelqu’un qui aspire à vivre une vie plus épanouissante, les principes et les techniques que vous découvrirez dans cet ouvrage vous seront d’une grande valeur.


      Les études, recherches et lectures que j’ai menées avec intensité au cours des dernières années ont confirmé mon ressenti du danger auquel nos cerveaux font face : la perte de notre concentration et le gâchis de notre potentiel intellectuel et cognitif. À chaque session d’écriture, je me suis promis de vous livrer l’essentiel de ce qui vous permettra de (re) prendre le contrôle sur votre concentration et de créer la vie que vous souhaitez.


      Avant de plonger dans les détails, permettez-moi de me présenter. Je suis Ali, entrepreneur hyperactif et explorateur du potentiel humain, passionné par le cerveau et le sujet de la concentration depuis de nombreuses années.


      Je n’ai pas eu de diagnostic de trouble du déficit de l’attention avec hyperactivité (TDAH), mais je souffre de difficultés de concentration depuis ma plus tendre enfance :


      

        	

          • incapacité à maintenir mon attention en classe et à écouter les enseignants parler ;


        


        	

          • déconcentration en bibliothèque ou en open space au moindre mouvement ou son ;


        


        	

          • rêveries continuelles même en étant seul en télétravail ;


        


        	

          • réflexion sur quatre sujets en même temps avant de me rendre compte que je n’ai pas avancé d’un millimètre sur mes tâches ;


        


        	

          • oubli fréquent de ce que je venais de lire, nécessitant de reprendre plusieurs fois le même paragraphe ;


        


        	

          • pauses incessantes pour consulter mon téléphone ou m’évader dans mes pensées.


        


      


      La liste est encore longue, malheureusement. Je reviens de loin.


      C’est face à tous ces obstacles et l’inconfort intellectuel qui les accompagne que j’ai décidé de prendre les choses en main. J’ai osé prendre une posture de chercheur et signer un contrat avec mon cerveau. Un contrat qui a changé non seulement ma productivité quotidienne, mais surtout ma manière de percevoir le potentiel humain et de profiter de la vie et des gens que j’aime. Je souhaite partager avec vous cette expérience personnelle combinée à une recherche approfondie et à des années de pratique. L’effort d’attention que vous accorderez à ce livre changera le restant de vos jours.


      Si vous recherchez un livre scientifique écrit par un spécialiste du cerveau et de la médecine avec des termes compliqués et alambiqués, vous vous êtes trompé de livre. J’ai étudié, analysé et décortiqué, pour vous partager de manière simple, les concepts neuroscientifiques et les connaissances psychologiques qui vous serviront le plus. Ce guide se veut pratique, rempli de conseils, d’exercices et d’outils que vous pourrez mettre en œuvre dès maintenant pour améliorer votre concentration (et écrire un avenir selon vos propres règles).


      Je vous invite à vous engager pleinement dans ce voyage vers une concentration plus profonde. Je ne peux pas passer à l’action et amener le changement à votre place. Je ne suis qu’un facilitateur de potentiel. Vous êtes le seul maître à bord. Votre cap : développer une nouvelle relation avec votre cerveau et votre attention en testant et en appliquant ce qui vous est proposé dans ce livre.


      Plongeons ensemble dans l’art de la concentration et son pouvoir transformatif !


    


  









  


    Introduction


    


    

      Au fil des prochaines pages, nous explorerons ensemble les différentes facettes de la concentration et les moyens de la cultiver dans notre vie quotidienne.


      Dans la première partie de ce livre, nous plongerons dans la compréhension de l’importance de la pleine concentration. Nous examinerons les changements sociétaux et technologiques qui ont eu un impact sur notre capacité à nous concentrer, ainsi que les études et les chiffres marquants sur la concentration et le cerveau. Je vous inviterai aussi à tester votre propre niveau de concentration.


      Ensuite, dans la deuxième partie, nous verrons plus en détail le fonctionnement du cerveau et les mécanismes cérébraux de la concentration. Nous verrons comment :


      

        	

          • créer un environnement propice à la concentration en éliminant les distractions ;


        


        	

          • définir vos sources de motivation pour surmonter les limitations internes ;


        


        	

          • développer une relation saine avec les écrans et les réseaux sociaux.


        


      


      Dans la troisième partie, nous nous pencherons sur les bases de la concentration pour reprendre concrètement le contrôle. Nous analyserons également comment mettre en place le deep work pour favoriser la concentration et optimiser la productivité au travail.


      La quatrième partie du livre sera consacrée au concept puissant du flow ainsi qu’à la nécessité du repos et de la récupération pour notre cerveau et notre concentration. Ce duo gagnant vous mènera vers le niveau 100 % Concentration qui optimise votre productivité et efficacité cérébrale.


      Enfin, dans la cinquième partie, nous analyserons le lien entre une concentration profonde et un esprit épanoui. Nous découvrirons le pouvoir de l’attention et de la pleine conscience, ainsi que le lien entre le corps et l’esprit. Vous profiterez d’un atelier de respiration et de routines de bien-être pour soutenir votre concentration et votre épanouissement global.


      Tout au long de ce livre, je vous encouragerai à mettre en pratique les concepts et les techniques présentés à travers de multiples encadrés. Des exercices, des réflexions et des conseils pratiques vous seront proposés pour vous aider à intégrer les enseignements du livre dans votre vie quotidienne.


      Enfin, nous aurons le plaisir d’échanger et de lire les conseils et recommandations de plusieurs experts du cerveau et du bien-être avec :


      

        	

          • Adrien Tedesco, docteur en sciences cognitives, maître de conférences associé au Centre de Recherches sur la Cognition et l’Apprentissage (Université de Poitiers) et à l’École Nationale Supérieure des sciences Applicatives et du Risque (ENSAR). Il est aussi directeur associé de la société SENSEI ;


        


        	

          • Majda Brabije, PhD en Sciences de Gestion, Brain Trainer, championne d’Afrique des championnats du monde des sports du Cerveau et arbitre international de ces mêmes championnats ;


        


        	

          • et Boris Duda, qui est spécialiste du système nerveux et instructeur de breathwork.
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    Comprendre l’importance de la pleine concentration



     


  

    

      Avant de découvrir et d’appliquer les meilleures techniques et recommandations pour une concentration profonde optimale, il est essentiel de saisir l’importance du sujet. Nous allons explorer en profondeur pourquoi la concentration est une compétence essentielle dans votre vie quotidienne, et comment elle peut avoir un impact significatif sur votre productivité et votre bien-être général. Vous comprendrez grâce à ce livre qu’il y a concentration et… Concentration.


      L’une est légère, rapide, quasi artificielle, car le cerveau est toujours capable d’un minimum de concentration. L’autre est profonde, source intense de plaisir, de productivité et de créativité, et a le potentiel de changer le cours de votre vie professionnelle et personnelle.


    


  









  La concentration est bien plus qu’une simple capacité à se focaliser sur une tâche donnée. C’est une compétence qui nous permet de diriger notre attention de manière intentionnelle et de rester pleinement engagés dans ce que nous faisons. Dans un monde où les distractions sont omniprésentes, la capacité à se concentrer est un atout précieux (pour ne pas dire une nécessité) afin d’atteindre nos objectifs et de vivre une vie épanouissante. Cette capacité va devenir, au fil des années, le déterminant premier de votre réussite professionnelle, mais aussi de votre sérénité et tranquillité d’esprit. Vous avez peut-être déjà senti que votre cerveau fatiguait plus vite et que vous n’arriviez plus à enchaîner des sessions de travail ou de simple lecture comme vous le faisiez auparavant. Il est temps de réagir.


  La guerre quotidienne menée pour capter votre attention n’a jamais été aussi forte. Les changements sociétaux et technologiques des 20 dernières années ont chamboulé nos vies d’humains modernes ultra connectés. Et c’est paradoxal : nous avons une infinité d’outils pour nous connecter, pour travailler, pour soi-disant mieux performer, mais notre concentration est menacée un peu plus chaque année. L’évolution technologique contraste finalement avec l’évolution du potentiel de ce que nous pouvons faire avec notre cerveau, car la technologie nous fatigue tout simplement. Je vous partagerai des chiffres et des résultats d’études qui changeront votre vision du travail et votre usage de la technologie. On discutera ensuite de chiffres marquants sur la concentration et le cerveau avant de voir comment une concentration optimale peut être source de réussite et d’épanouissement personnel.


  Le test pratique que je vous proposerai à la fin de la première partie vous permettra d’évaluer votre propre niveau de concentration actuel. Cela vous permettra de mieux comprendre vos forces et axes de progression, et vous servira de base dans le processus d’amélioration présenté dans ce livre.


  

    Les changements sociétaux et technologiques des 20 dernières années


    Au cours des deux dernières décennies, notre société a connu une transformation sans précédent, marquée par des changements sociétaux et technologiques rapides. Trop rapides.


    Ces évolutions ont eu un impact significatif sur notre attention et notre capacité de concentration, affectant également notre cerveau de manière profonde. Dans ce premier chapitre, nous explorerons les principales forces qui ont façonné notre environnement et discuterons de leurs conséquences sur notre capacité à rester focalisés sur nos tâches.


    

      
[image: Image] L’avènement de la technologie mobile


      Commençons par l’évidence même. Celle qui ne vous quitte quasi jamais. Celle devenue une sorte d’extension de nos mains.


      L’un des changements les plus marquants de ces dernières années est l’avènement de la technologie mobile. Les smartphones et les tablettes sont devenus omniprésents, offrant un accès constant à une multitude d’informations et de distractions. La disponibilité de ces ressources a offert de nombreux avantages comme l’étude facilitée des sujets de notre choix et une réponse rapide à nos problématiques diverses. L’idée ici n’est pas de critiquer bêtement et aveuglement ces objets technologiques qui nous rendent tellement de services au quotidien. L’enjeu est plus de comprendre les conséquences de ces objets et de leur stimulation continue sur notre concentration.


      L’accessibilité permanente offerte par nos smartphones a créé une culture de l’immédiateté. Notre attention est constamment sollicitée par des notifications, des messages et des applications. Le cerveau ne s’arrête quasiment plus. Il y a toujours quelque chose de nouveau, faussement intéressant, à consulter ou à vérifier. Ces interruptions fréquentes dans nos tâches conduisent à une mise en danger continue de notre capacité à nous concentrer. Une étude1 réalisée par Gloria Mark de l’Université de Californie, Irvine, a montré que nous avions besoin en moyenne de 23 minutes pour revenir à une tâche initiale après une interruption. Cette surstimulation constante peut entraîner, à terme, une réduction de notre mémoire de travail. Imaginez un instant que vous laissiez votre ordinateur en marche sans arrêt, et ce tous les jours. Vous savez pertinemment ce qui se passera : l’ordinateur va cramer, tôt ou tard. Votre cerveau est le plus impressionnant des ordinateurs qui soient. Mais à force d’ouvrir des petites fenêtres d’attention avec vos smartphones et autres outils digitaux, vous vous épuisez cérébralement.


      Le côté addictif des smartphones et des écrans renforce le risque d’entrer dans un cercle vicieux de consultation de ces appareils. Tout se passe en interne dans notre cerveau, au niveau biochimique, à travers un fameux neurotransmetteur : la dopamine. Souvent appelée « l’hormone du plaisir » (simplification dont nous reparlerons plus tard dans le livre), elle joue un rôle central dans le système de récompense et de motivation du cerveau. Lorsqu’on s’attend à une récompense ou qu’on en reçoit une, le cerveau libère de la dopamine, ce qui nous procure une sensation de satisfaction.


      Les notifications des smartphones, comme les messages et les mentions « j’aime » sur les réseaux sociaux, peuvent agir comme des récompenses variables. C’est-à-dire que vous ne savez pas quand vous allez recevoir une notification ou ce qu’elle contiendra, ce qui peut rendre leur attente encore plus excitante. C’est un mécanisme similaire à celui observé dans les jeux de hasard. Vous êtes déjà probablement addict. Vous ne le savez juste pas encore.


      L’interaction constante avec les technologies mobiles peut conduire à une surstimulation du système dopaminergique, réduisant potentiellement notre sensibilité aux récompenses et poussant les individus à rechercher constamment la prochaine « dose » de stimulation. Dis simplement, c’est l’une des plus grandes drogues des temps modernes. Sans même que vous puissiez exercer le moindre contrôle, votre cerveau ordonne à votre main de saisir ce petit objet qui ne vous quitte plus. Sans même que vous ayez réfléchi à l’action en cours, l’écran est déjà allumé, l’application est ouverte et vous êtes en train de consulter la dernière vidéo incroyablement intéressante qui ne changera rien à votre vie. Votre cerveau est « hacké » et votre biochimie est perturbée en raison d’un taux de dopamine déréglé.


    


    

      
[image: Image] L’explosion des réseaux sociaux


      Les réseaux sociaux ont révolutionné notre façon de communiquer et d’interagir avec les autres. Ils offrent des opportunités de connexion et de partage, mais ils sont également des sources de distraction et de surstimulation. Les likes, les commentaires et les notifications nous poussent à chercher constamment une validation externe, détournant notre attention de tâches plus importantes. Des études2 ont montré que l’utilisation excessive des réseaux sociaux peut altérer notre capacité à nous concentrer en perturbant les circuits neuronaux impliqués dans le contrôle de l’attention. Une étude de l’Université de Californie à Los Angeles (UCLA)3 a découvert, notamment, que recevoir un like sur les réseaux sociaux active les mêmes zones du cerveau que celles impliquées lorsque l’on mange du chocolat ou que l’on gagne de l’argent. Notre cerveau va alors préférer suivre la quête des likes ou enchaîner des vidéos sur un écran, plutôt que de maintenir l’attention sur des tâches professionnelles ou même dans des moments d’échanges relationnels. Cette perturbation des circuits neuronaux explique en grande partie pourquoi vous avez de plus en plus de mal à maintenir votre concentration sur un temps prolongé. Si votre cerveau s’habitue à de petits shots d’attention à chaque fois que vous ouvrez les réseaux sociaux, il trouvera de plus en plus bizarre vos demandes d’attention plus longues. Il n’y a bien évidemment rien d’irréversible et nous verrons dans la troisième partie comment développer une utilisation saine des réseaux sociaux, en accord avec le bien-être de votre cerveau.


      Les réseaux sociaux sont simplement incontournables dans notre société actuelle. Vous dire d’abandonner définitivement les réseaux n’aurait aucun sens et serait bien hypocrite de ma part qui les utilise tous les jours pour partager du contenu. Le secret réside dans le dosage de l’utilisation et la posture à adopter face au contenu présenté sur l’écran. La question toute simple à vous poser est la suivante : suis-je un consommateur drogué au contenu ou est-ce que je cherche simplement à me divertir et m’informer, sur un laps de temps court chaque jour, grâce à un contenu qui m’intéresse vraiment ?


    


    


      
[image: Image] La surcharge d’informations


      Nous vivons à l’ère de l’information, où une quantité écrasante de données est disponible en un seul clic. Cette surcharge d’informations peut être épuisante pour notre cerveau, qui doit constamment trier, filtrer et assimiler une multitude de contenus. Cette surabondance peut entraîner une dispersion de l’attention et rendre difficile la focalisation sur une tâche spécifique. Des études4 ont montré que cette surcharge cognitive peut entraîner une diminution de la capacité de concentration et une augmentation du stress.


      Selon une étude de l’Université de San Diego5, on estime qu’une personne moderne consomme cinq fois plus d’informations chaque jour qu’une personne dans les années 1980.


      Trop d’informations peuvent surcharger l’hippocampe, région du cerveau essentielle à la formation de nouvelles mémoires. Il joue un rôle dans la consolidation de l’information de la mémoire à court terme vers la mémoire à long terme. Dans un environnement de surinformation, l’hippocampe peut être constamment sollicité pour traiter et stocker de nouvelles informations.


      Si cet afflux d’informations est trop volumineux, cela peut entraîner un phénomène de saturation, où la capacité de l’hippocampe à stocker de nouvelles informations est compromise. À force de répondre aux stimuli incessants, jour après jour, le simple fait de vous concentrer sur une tâche classique au travail crée une fatigue surdimensionnée qui menace votre sérénité et votre bien-être. Pour calmer et adresser ce sujet de surcharge d’informations, vous avez besoin de développer une routine précieuse de repos et de récupération cérébrale. La cinquième partie du livre sera en partie consacrée à ce sujet.


    


    


      
[image: Image] La culture du multitâche


      La culture du multitâche est devenue la norme dans de nombreux domaines de notre vie. Nous sommes constamment sollicités pour accomplir plusieurs tâches simultanément, que ce soit au travail, à l’école ou pendant nos loisirs. Cette tendance au multitâche est même glorifiée par certains qui se pensent spécialement efficaces, intelligents et performants en pratiquant intensivement le multi-tasking. En réalité, la majorité des études6 ont montré que le multitâche réduit notre efficacité et notre capacité à nous concentrer de manière optimale. Notre cerveau n’est pas conçu pour effectuer plusieurs tâches complexes en même temps, ce qui peut entraîner une baisse de la performance et une augmentation des erreurs.


      Une étude de l’Université de Stanford a découvert que les personnes pratiquant du multitâche chronique sont moins efficaces pour filtrer les informations et ont plus de mal à basculer d’une tâche à l’autre comparativement à ceux qui ne font pas de multitâche.


      Le multitâche divise ainsi les ressources du cerveau, diminuant la capacité de chaque tâche à bénéficier de la pleine puissance de traitement du cerveau. Pour faire simple : le cerveau aime naturellement se concentrer pleinement sur une seule tâche, la compléter et passer à autre chose. Lancer plusieurs commandes cérébrales en simultané pour effectuer plus d’une tâche à la fois épuise votre cerveau, jour après jour. Bien que de nombreuses personnes pensent être efficaces en multitâche, des études7 montrent que seulement environ 2 % de la population est réellement capable de mener à bien plusieurs tâches simultanément sans perdre en efficacité.


      Le changement constant d’attention vécu lors du multitâche est également coûteux sur le plan cognitif. Il implique des coûts d’interruption et de reprise qui diminuent notre efficacité globale et augmentent le temps nécessaire pour compléter chaque tâche. On pense gagner du temps en menant plusieurs actions en même temps, mais en réalité la fatigue engendrée par le multitâche ralentit notre progression et menace nos performances.


      Le multitâche chronique peut également entraîner une réduction de la densité de matière grise dans l’aire cingulaire antérieure du cerveau, une région cruciale pour la régulation émotionnelle et la prise de décision. À force de vouloir tout faire en même temps, on devient plus sensibles à la pression des tâches et plus susceptibles de subir le stress des journées de travail. En organisant vos actions pour les mener calmement l’une après l’autre, vous avancez plus sereinement, sans pression.


      Nous verrons ensemble les différentes recommandations pour cesser cette dispersion intellectuelle et maximiser votre potentiel cérébral en monotâche.


    


    

      
[image: Image] Les exigences professionnelles


      Le monde du travail a également subi des transformations majeures. Les attentes en matière de productivité et de performance sont devenues de plus en plus élevées avec une pression croissante sur les professionnels. Tout le monde est concerné : le junior qui se lance et qui doit faire ses preuves, le manager ou directeur qui doit assumer les responsabilités de l’équipe et veiller à ce que tout soit en ordre, ou encore l’entrepreneur qui doit souvent gérer toutes les fonctions de son business et jongler entre cinq missions et dix tâches différentes chaque jour.


      Les technologies de communication en temps réel ont également créé une culture de la disponibilité permanente, rendant difficile la séparation entre vie professionnelle et vie personnelle. L’injonction à la disponibilité et à la connexion digitale continue est en total désaccord avec le fonctionnement naturel du cerveau qui aura toujours besoin de temps de repos.


      Selon une enquête8 menée par le magazine Forbes, les travailleurs de bureau sont interrompus en moyenne toutes les 3 minutes. Ces interruptions fréquentes peuvent entraîner une baisse de la productivité et une augmentation du stress. Il est devenu quasi impossible de maintenir une concentration soutenue sans interruption dans les bureaux. Même si les cartes du monde professionnel ont été redistribuées avec la généralisation de temps de télétravail pour beaucoup d’employeurs et d’employés à travers le globe, il n’empêche que des millions de personnes travaillent encore tous les jours dans des bureaux. Vous considérez probablement qu’être interrompu est totalement normal vu l’organisation de plus en plus souvent en open space et l’injonction à la disponibilité dont nous parlions précédemment.


      La réalité des choses nous révèle que votre concentration frôle le zéro si n’organisez pas votre journée de travail avec un minimum de sessions sans aucune interruption. Les entreprises et dirigeants ne s’en rendent pas compte, mais ils perdent de l’argent tous les jours, sans exception, en raison des interruptions que vivent leurs équipes. Une étude réalisée par le Center for Creative Leadership a estimé que les interruptions et les distractions au travail coûtent aux entreprises plus de 650 milliards de dollars par an en perte de productivité. Ces chiffres concernent seulement les entreprises américaines, mais des études9 similaires confirment ce constat dans les pays et entreprises du monde entier.


      Les changements sociétaux et technologiques des 20 dernières années ont profondément influencé notre attention et notre capacité de concentration, avec des conséquences directes sur notre cerveau. Ces cinq facteurs que l’on vient d’analyser ont contribué à une dispersion de notre attention et à une diminution de notre capacité à nous concentrer de manière soutenue.


      Il est essentiel de prendre conscience de ces influences, de les observer au quotidien et de les accepter consciemment pour comprendre comment elles affectent notre capacité à nous concentrer. À venir, nous explorerons les stratégies et les techniques pour développer une concentration profonde malgré ces défis, en prenant en compte les différents mécanismes cérébraux impliqués dans l’attention et la concentration. Une liste d’actions et de changements vous sera proposée au fur et à mesure de l’avancement de ce livre. Libre à vous de vous en inspirer et de tenter d’appliquer ce qui vous servira au mieux.


    


    

      
[image: Image] Une concentration optimale pour une vie réussie


      Le rôle et les effets de la concentration semblent évidents dans le domaine professionnel et la réussite académique : résolution de problèmes et de tâches complexes, absorption de l’information facilitée, meilleure productivité, performance décuplée, prise de décisions judicieuses, bonne progression de carrière, succès entrepreneurial. Mais ce n’est pas tout. Une meilleure concentration peut servir tous les aspects de votre vie et cheminement personnel.


      La concentration est cruciale dans les relations interpersonnelles, car elle permet aux individus d’écouter attentivement, de comprendre les besoins des autres et de communiquer efficacement. Les personnes capables de se concentrer pleinement lorsqu’elles interagissent avec autrui établissent des liens plus profonds et des relations plus significatives.


      La concentration vous offrira également l’opportunité de révéler plus facilement l’artiste qui est en vous. Dans le domaine des arts et de la créativité, la concentration est essentielle pour générer de nouvelles idées, explorer des concepts et créer des œuvres impactantes.


      Les artistes, écrivains, musiciens et autres créateurs qui peuvent maintenir leur concentration pendant de longues périodes sont plus susceptibles de produire un travail original et novateur. C’est même ce qui a fait la différence pour la plupart d’entre eux : de longues sessions de concentration régulières et profondes, sans aucune distraction ni interruption.


      Votre capacité de concentration est simplement un élément essentiel pour atteindre le succès et le bien-être dans tous les aspects de votre vie. Une concentration accrue apporte de nombreux avantages, allant de l’amélioration de vos performances cognitives à l’accroissement de votre bien-être mental et émotionnel et un gain de temps non négligeable permis par la finalisation plus rapide de vos tâches.


      

        [image: Image] LE SAVIEZ-VOUS ?


        

          Des études10 ont montré que des périodes prolongées de concentration sur une tâche spécifique renforcent les connexions neuronales associées à cette tâche, ce qui améliore la mémoire à long terme et la capacité à récupérer l’information lorsque cela est nécessaire. Ce point fait écho à la nécessité de travailler en monotâche pour faciliter justement ce renforcement neuronal qui est impossible quand le cerveau doit exécuter plusieurs actions simultanément.


        


      


      Une concentration optimale facilite également l’atteinte de vos objectifs en vous permettant de rester focalisés sur vos priorités, de maintenir votre motivation et de surmonter les obstacles avec détermination. En effet, la capacité à vous concentrer sur vos objectifs à long terme vous permet de rester résilient face aux revers et de persévérer dans la poursuite de vos aspirations, quelles que soient les difficultés rencontrées en cours de route. Vous pouvez visualiser ici cette image du sportif totalement obsédé par la performance qu’il a à réaliser ou du scientifique obnubilé par la découverte qu’il veut faire plus que tout. Sa concentration est optimale. Il est imperturbable, guidé par une force qui bloque toute distraction qui pourrait le priver de sa réussite.


      Enfin, une meilleure concentration contribue à un plus grand bien-être mental et émotionnel en réduisant le stress, en favorisant la présence mentale et en améliorant la satisfaction générale dans la vie. En se concentrant sur le moment présent, vous pouvez réduire vos pensées anxieuses liées au passé ou au futur et expérimenter un plus grand sentiment de calme et de sérénité.


      Comme vous pouvez le constater, votre capacité de concentration a une influence sur tous les aspects de votre vie et a le pouvoir de créer une existence comblée de réussite, de productivité mais aussi d’épanouissement. La question n’est pas de savoir si vous avez besoin ou non d’une meilleure concentration pour les prochaines années. Le vrai sujet est de savoir à quel point vous allez vous engager au quotidien pour faire de cette concentration une priorité absolue dans votre manière de travailler, d’étudier et d’interagir avec le monde extérieur.


      Avant de vous livrer le guide, étape par étape, pour optimiser votre concentration jusqu’à l’état de flow absolu, vous allez avoir l’opportunité de mesurer et d’évaluer où vous en êtes aujourd’hui à l’aide de questions simples et intuitives. L’audit à suivre qui vous est proposé est à vivre comme une expérience de découverte de votre niveau d’attention et de concentration à date. Il n’y a pas de bon ou de mauvais niveau. L’objectif est simplement de positionner votre curseur actuel au bon endroit.


    


  


  

  


    L’audit FOCUS : testez votre niveau de concentration actuel


    L’objectif de cet audit est simple : vous permettre d’évaluer objectivement votre capacité à vous concentrer sur une tâche, à identifier les principaux obstacles qui entravent votre concentration et à prendre conscience des domaines spécifiques où vous pourriez envisager des améliorations. Composé de questions soigneusement conçues, cet audit vous guidera à travers un processus d’auto-évaluation approfondi pour mieux comprendre votre propre expérience de concentration. Prenez le temps de répondre de la manière la plus sincère et consciente possible. Vous n’êtes en compétition avec personne sur ce coup-là. Vous cherchez simplement à positionner, de la manière la plus juste et précise possible, votre niveau de concentration actuel pour avoir une vision sur le chemin à parcourir grâce à ce livre.


    Chaque question a été sélectionnée pour explorer différents aspects de la concentration, tels que la capacité à maintenir son attention, la fréquence des distractions, la gestion du temps et du stress, ainsi que les habitudes de travail et de vie qui peuvent influencer votre niveau de concentration. Vous trouverez, pour chaque question, une petite note et des explications pour mieux comprendre l’intérêt et le but derrière chaque question.


    À la fin de cet audit, vous obtiendrez un score total qui vous donnera une indication claire de votre niveau de concentration actuel. Ce score ne doit pas être perçu comme un jugement ni une notation, mais plutôt comme un point de départ pour identifier les domaines où vous pourriez souhaiter investir du temps et des efforts pour améliorer votre concentration grâce à tout ce qui suivra dans le livre.


    Je vous épargne le suspens de suite : nous avons tous besoin d’une meilleure concentration et nous sommes tous capables d’être plus productifs et attentifs. Détendez-vous et préparez-vous à simplement explorer votre propre expérience de concentration, et à prendre des mesures concrètes pour optimiser votre capacité à vous concentrer.


    

      1. Sur une échelle de 1 à 10, à quel point estimez-vous votre capacité à vous concentrer sur une tâche pendant une période prolongée ?


      

        	

          ❑ Moins de 3 : 4 points


        


        	

          ❑ Entre 3 et 5 : 3 points


        


        	

          ❑ Entre 5 et 7 : 2 points


        


        	

          ❑ Plus de 7 : 1 point


        


      


      Note et explication : cette question évalue la perception subjective de votre capacité à maintenir votre concentration sur une tâche donnée. Il est important de noter que la concentration peut varier en fonction de divers facteurs tels que la fatigue, le niveau de stress et l’intérêt pour la tâche. Cette évaluation initiale vous permettra de prendre conscience de votre niveau de concentration actuel. Par période prolongée, on cible un temps de concentration continue pendant 30 minutes et plus, sans aucune interruption extérieure ni intérieure (vous perdre dans vos pensées et rêvasser sans avancer concrètement dans votre tâche).


    


    

      2. Combien de fois par heure êtes-vous interrompu par des notifications sur votre téléphone ou votre ordinateur ?


      

        	

          ❑ Plus de 5 fois : 4 points


        


        	

          ❑ Entre 3 et 5 fois : 3 points


        


        	

          ❑ Entre 1 et 2 fois : 2 points


        


        	

          ❑ Jamais : 1 point


        


      


      Note et explication : les interruptions fréquentes dues aux notifications peuvent avoir un impact significatif sur votre capacité à vous concentrer sur une tâche. En identifiant le nombre d’interruptions que vous subissez en moyenne par heure, vous pourrez évaluer l’ampleur du problème et envisager des stratégies pour limiter ces distractions. Cette question est plus d’ordre comportemental que cognitive. On cherche à savoir si vos habitudes et vos choix sont en accord avec un cadre propice à la concentration optimale ou pas. Si la norme pour vous aujourd’hui est de recevoir des notifications sur votre téléphone et votre ordinateur tout au long de la journée, vous savez déjà que votre véritable niveau de concentration est quasi à zéro.


    


    

      3. À quelle fréquence trouvez-vous difficile de maintenir votre concentration pendant des réunions ou des conversations importantes ?


      

        	

          ❑ Toujours : 4 points


        


        	

          ❑ Souvent : 3 points


        


        	

          ❑ Parfois : 2 points


        


        	

          ❑ Rarement ou jamais : 1 point


        


      


      Note et explication : la difficulté à maintenir votre concentration pendant des réunions ou des conversations peut indiquer des problèmes de focalisation ou d’attention. Cette question vise à évaluer votre capacité à rester concentré dans des situations qui exigent une attention soutenue. Si vous avez tendance à écouter seulement à moitié votre interlocuteur lors de réunions ou de conversations, c’est que votre capacité d’attention est amoindrie et peut être optimisée.


    


    

      4. Combien de fois par jour vous trouvez-vous en train de procrastiner au lieu de travailler sur des tâches importantes ?


      

        	

          ❑ Plus de 3 fois : 4 points


        


        	

          ❑ Entre 1 et 3 fois : 3 points


        


        	

          ❑ Rarement : 2 points


        


        	

          ❑ Jamais : 1 point


        


      


      Note et explication : la procrastination peut être un obstacle majeur à la concentration et à la productivité. En évaluant la fréquence à laquelle vous vous engagez dans cette habitude, vous pourrez mieux comprendre vos tendances procrastinatrices et envisager des stratégies pour les surmonter. L’idée ici est de savoir à quel point votre cerveau suit votre volonté. Moins vous procrastinez, plus votre capacité d’engagement dans une tâche importante sans la reporter est grande. Votre force de concentration est au bon niveau quand vous avez le contrôle sur les actions à mener sans les laisser pour plus tard.


    


    

      5. À quelle fréquence vous trouvez-vous à divaguer mentalement pendant que vous essayez de vous concentrer sur une tâche ?


      

        	

          ❑ Très souvent : 4 points


        


        	

          ❑ Souvent : 3 points


        


        	

          ❑ Parfois : 2 points


        


        	

          ❑ Rarement ou jamais : 1 point


        


      


      Note et explication : les divagations mentales, ou le fait de perdre le fil de ses pensées, peuvent entraver votre capacité à maintenir votre concentration sur une tâche donnée. Cette question vous permettra de prendre conscience de vos tendances à divaguer et de comprendre comment cela peut affecter votre productivité. Il est question ici de perturbation ou de distraction interne. On diffère les uns des autres de manière naturelle et innée sur ce point. Certaines personnes ont une propension naturelle à se perdre dans leurs pensées et rêveries (moi ici présent pour tout vous avouer). Il n’y a rien de grave à ça et c’est même un comportement mental très utile pour stimuler la créativité. Mais si ces divagations sont trop pesantes au point de vous empêcher de maintenir votre attention pendant 20 minutes ou plus sur une tâche donnée, vous avez une belle marge de progression sur ce point.


    


    


      6. Êtes-vous généralement conscient des facteurs qui perturbent votre concentration, comme le bruit ambiant ou les pensées anxieuses ?


      

        	

          ❑ Rarement ou jamais : 4 points


        


        	

          ❑ Parfois : 3 points


        


        	

          ❑ Souvent : 2 points


        


        	

          ❑ Toujours : 1 point


        


      


      Note et explication : la conscience des facteurs perturbateurs est essentielle pour pouvoir les gérer efficacement. Cette question évalue votre capacité à identifier les éléments externes et internes qui peuvent affecter votre concentration, ce qui vous permettra de prendre des mesures pour les atténuer. Comme on le verra dans la troisième partie du livre, cette observation et conscientisation de facteurs perturbateurs sont le début du chemin vers une concentration de grande qualité. L’objectif ici est d’évaluer si vous avez déjà spontanément, par vous-même, entamer ce processus d’observation.


    


    

      7. À quelle fréquence utilisez-vous des techniques de gestion du temps ou de focalisation de l’attention pour améliorer votre concentration ?


      

        	

          ❑ Jamais : 4 points


        


        	

          ❑ Rarement : 3 points


        


        	

          ❑ Parfois : 2 points


        


        	

          ❑ Souvent ou toujours : 1 point


        


      


      Note et explication : la gestion du temps et les techniques de focalisation peuvent être des outils efficaces pour améliorer votre concentration. Cette question vous permettra d’évaluer votre utilisation actuelle de ces techniques et d’identifier les domaines où vous pourriez avoir besoin de les développer davantage. Vous pouvez raisonner et repenser aux douze derniers mois pour répondre à cette question. Plusieurs techniques vous seront dans tous les cas proposées par la suite.


    


    


      8. Combien de temps estimez-vous pouvoir travailler de manière ininterrompue sur une tâche avant de ressentir une baisse significative de votre concentration ?


      

        	

          ❑ Moins de 15 minutes : 4 points


        


        	

          ❑ Entre 15 et 30 minutes : 3 points


        


        	

          ❑ Entre 30 et 60 minutes : 2 points


        


        	

          ❑ Plus de 60 minutes : 1 point


        


      


      Note et explication : Cette question évalue votre capacité à maintenir votre concentration sur une période prolongée. En identifiant votre seuil de concentration optimal, vous pourrez mieux gérer votre emploi du temps et planifier des périodes de travail efficaces. La bonne nouvelle ici est que, quelle que soit votre réponse aujourd’hui, vous allez améliorer ce temps de travail prolongé avant la fin de la lecture de ce livre.
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