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INTRODUCTION

Voila ce quoon entend aujourd’hui :
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Et voici a quoi ressemblent nos agendas :
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Le téléphone n'arréte pas :

37 PERS5ONNES AIMENT
VOTRE PUBLICATION /
489 NOUVEAUX MESSAGES !!

ENCORE
C93
MESSAGES !

Et le soir, on est presque trop fatigué pour regarder Netflix :
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Vous arrive-t-il de vous demander ce que vous avez fait de votre
journée ?» Ou de réver aux projets et activités auxquels vous vous
mettrez un jour, ce « jour » ne venant jamais ?
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Lobjet de ce livre est de ralentir la course infernale et de libérer du
temps pour les choses importantes. Nous croyons possible de se sen-
tir moins débordé, plus attentif et de profiter davantage du moment
présent. Peut-étre que cela parait un peu Bisounours, mais nous y
croyons dur comme fer.

La méthode Make Time ne parle pas de productivité. Il ne s’agit
pas d’en faire plus, d’en finir plus vite avec vos to-do lists ou de délé-
guer vos tiches quotidiennes. Au contraire, cette méthode est la pour
vous aider a dégager plus de temps dans la journée afin de faire ce qui vous
importe vraiment : étre en famille, apprendre une langue étrangere,
démarrer une activité d’appoint, faire du bénévolat, écrire un roman
ou devenir champion de Mario Kart. Quel que soit votre projet, la
méthode Make Time vous viendra en aide. Minute par minute, jour
apres jour, vous allez vous réapproprier votre vie.

Nous expliquerons d’abord pourquoi la vie actuelle est si trépidante
et chaotique ; et pourquoi ce nest probablement pas de votre faute si
vous vous sentez tout le temps distrait et stressé.
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Au xxi1° siecle, deux forces ultra-puissantes se disputent chaque
minute de votre temps. La premiére est la Roue infernale. Elle
caractérise notre culte de l'activité incessante : boites de réception
débordantes, agendas bourrés et to-do lists interminables. Selon
ses adeptes, il s’agit détre productif a chaque minute de la journée
pour répondre aux exigences du monde du travail et s'insérer dans la
société actuelle. D’ailleurs, tout le monde est débordé. Si vous ralen-
tissez, vous prendrez du retard et ne le rattraperez jamais.

La seconde force dévoreuse de votre temps est constituée des Piscines
a débordement. Ce sont les applis et autres sources au contenu infi-
niment renouvelé. Si vous pouvez « tirer pour actualiser », clest une
Piscine a débordement. Le streaming ? Une piscine 4 débordement.
Ces divertissements, toujours a disposition, toujours renouvelés,
récompensent épuisement engendré par 'activité incessante.

Mais faut-il vraiment étre toujours occupé ? Le divertissement sans
fin est-il vraiment une récompense ?» Ou bien sommes-nous tous
coincés en mode pilotage automatique ?

Lessentiel de notre temps est régi par défaut

Ces deux forces, la Roue infernale et la Piscine a débordement, sont
puissantes parce quelles sont devenues nos paramétres par défaut.
En jargon techno, le réglage par défaut définit le fonctionnement
d’un appareil ou d’une appli lors de sa premiére utilisation. Clest une
option présélectionnée qui le reste tant que vous ne la modifiez pas.
Ainsi, a 'achat d’un nouveau téléphone, les applis mail et navigateur
apparaissent par défaut sur I'écran d’accueil. Par défaut, vous recevrez
une notification 4 chaque nouveau message. Le téléphone présente
un fond d’écran et une sonnerie par défaut. Tous ces parameétres ont
été préréglés par Apple, Google ou quiconque a fabriqué I'appareil ;
on peut les modifier si on le souhaite, mais comme cela demande un
effort, la plupart restent en Iétat.
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Les réglages par défaut sont partout. Pas seulement sur nos appa-
reils ; notre monde du travail, notre culture sont régis par des auto-
matismes internes qui font du débordement et de la distraction la
norme. Personne n'a jamais contemplé un agenda vide en disant :
« La meilleure fagon de passer le temps est de le bourrer de réunions
impromptues ! » Personne n'a jamais dit : « Priorité aux caprices des
autres ! » Evidemment. Ce serait absurde. Mais en raison des para-
metres par défaut, clest exactement ce que nous faisons. Au bureau,
par défaut, les réunions durent trente minutes ou une heure, méme
si la question peut étre réglée entre deux portes. Par défaut, des tiers
choisissent ce qui apparait dans nos agendas et, par défaut, nous
sommes censés accepter réunion aprés réunion. Par défaut, nous
consacrons le reste de la journée a4 nos mails et messageries diverses
et, par défaut encore, nous consultons constamment nos boites de
réception et appuyons aussitot sur « répondre a tous ».

Répondre aux demandes qui se présentent. Etre réactif. Remplir ses
journées. Etre eflicace. En faire plus. Voila les parameétres par défaut
de la Roue infernale.
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Quand nous nous arrachons a la Roue infernale, clest pour tomber
dans les Piscines a débordement. Quand par défaut la premiere dis-
tribue des taches a l'infini, par défaut, les secondes créent du divertis-
sement sans fin. Nos téléphones, ordinateurs et télévisions débordent
de jeux, de flux sociaux et de vidéos. Tout est a portée de doigt, irré-
sistible, voire addictif. Freins et frictions sont effacés.

Rafraichir Facebook, naviguer sur YouTube, ne rater aucune alerte,
jouer a Candy Crush, senivrer de HBO : autant de réglages par
défaut des Piscines 4 débordement pour inonder la moindre par-
celle de temps épargnée par la Roue infernale. Sachant que I'individu
moyen passe plus de quatre heures par jour sur son smartphone et
plus de quatre heures encore a regarder la télévision, le divertisse-
ment est bel est bien un job a temps plein.

("“

Vous voila au milieu, écartelé entre la Roue infernale et les Piscines
a débordement. Mais de vous, quen est-il ? Que voulez-vous faire
de vos journées et de votre vie ? Que se passerait-il si vous pouviez
annuler ces réglages par défaut et créer les votres ?

La volonté seule n'y suffira pas. Nous avons déja tenté de résister aux
sirénes et nous savons que cest mission impossible ou presque. Nous
avons aussi passé des années dans les nouvelles technologies et nous
connaissons assez bien les applis, jeux et appareils pour savoir qu'ils
finiront par vous épuiser.
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La productivité n'est pas non plus la solution. Nous avons tenté de
nous débarrasser des corvées pour caser davantage de taches. Le pro-
bléme cest qu’il y en a toujours plus qui attendent leur tour. Plus on
accélere dans la roue du hamster, plus elle tourne vite.

Mais il existe un moyen de libérer son attention de ces distractions
accaparantes et de reprendre le contréle de son temps. C'est lobjet de
ce livre. La méthode Make Time est une méthode qui vous permet-
tra de choisir ce qui mérite votre attention, demmagasiner énergie
pour le faire et de briser le cycle par défaut afin de vous remettre
au volant de votre vie. Méme si vous n’avez pas le controle de votre
emploi du temps (peu dentre nous lont), vous pouvez absolument
reprendre celui de votre attention.

Nous vous aiderons a choisir vos propres réglages par défaut. Grace
a de nouvelles habitudes et 4 un nouvel état d’esprit, vous cesserez
de réagir aux sollicitations du monde moderne et vous dégagerez
du temps pour les gens et les activités qui comptent pour vous. Il
ne s'agit pas de gagner du temps. Mais d'en libérer pour ce qui est
important.

Les idées contenues dans ce livre créeront de lespace dans votre
agenda, votre esprit et vos journées. Cet espace apportera calme et
discernement a votre vie quotidienne. Il pourrait vous donner l'oc-
casion de démarrer un nouveau hobby ou ce projet « un jour, peut-
étre ». Et, peut-étre aussi, libérer cette énergie créative que vous avez
perdue ou n'avez jamais trouvée. Mais avant den dire plus, nous
allons nous présenter et vous expliquer notre obsession pour le temps
et [énergie, ainsi que la genése de la méthode Make Time.

JZ -
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C’est nous, les toqués du temps

Nous, cest Jake et JZ'. Nous ne sommes pas des inventeurs milliar-
daires comme le constructeur de fusées Elon Musk, ni des ency-
clopédies vivantes comme Tim Ferriss, lauteur de La semaine de
4 heures’, ou des managers de génie comme Sheryl Sandberg, la
directrice générale de Facebook. La plupart des méthodes de gestion
du temps sont écrites par ou pour des surhommes ou des surfemmes,
mais vous nen trouverez pas dans ces pages. Nous sommes des gens
normaux et faillibles, stressés et accaparés comme tout le monde.

Loriginalit¢ de notre démarche provient de notre longue expé-
rience de designers de services high-tech comme Gmail, YouTube
et Google Hangouts. Nous avions pour mission de transformer des
idées abstraites (genre : « Et si les mails se triaient tout seuls ? »)
en véritables solutions (la Boite de réception prioritaire de Gmail).
Il nous a fallu comprendre la maniére dont la technologie s’insé-
rait dans le quotidien et le modifiait. Cette expérience nous a révélé
pourquoi les Piscines a débordement étaient aussi irrésistibles et
comment éviter de tomber dedans.

Puis, nous nous sommes rendu compte que nous pouvions appliquer
ces techniques de design a4 quelque chose d’invisible : ce que nous
faisions de notre temps. Mais au lieu de partir d’'une technologie ou
d’un nouveau marché, nous sommes partis des projets et des gens qui
nous tenaient le plus a ceeur.

Chaque jour, nous avons tenté de libérer un peu de temps pour notre
principale priorité personnelle. Nous avons révisé les réglages par
défaut de la Roue infernale et réorganisé nos to-do lists et agen-
das. De méme, avons-nous reconsidéré les réglages par défaut des
Piscines a débordement et réorganisé la fréquence et la fagon dont
nous utilisions les technologies. Notre volonté nétant pas infinie,

1 Pas de fausse joie. JZ sont les initiales de John Zeratsky, 4 ne pas confondre avec
le musicien et homme d’affaires Jay-Z.
2 Timothy Ferriss, La semaine de 4 heures : travaillez moins, gagnez plus et vivez

mieux ! Trad. E. Borgeaud, Pearson, 2 ¢d., 2010.
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chaque nouveau parametre devait étre simple a I'usage. Ne pouvant
effacer toutes nos obligations, nous avons fait avec les contraintes.
Nous avons expérimenté, échoué et réussi. Et, avec le temps, nous
avons appris.

Nous vous livrons ici les principes et tactiques que nous avons décou-
verts, assortis du récit de nos erreurs et solutions baroques. On sest
dit qu'on pouvait commencer par celle-1a :

Coulisses, 1" partie : I'iPhone zéro distraction

Jake

C'était en 2012. Mes deux fils jouaient avec un train en bois
dans le salon. Luke (huit ans) assemblait les rails avec appli-
cation, tandis que Flynn (bébé) bavait sur une locomotive.
Soudain, Luke a relevé la téte et dit :

( Papa, pourquoi tu régardes fon téléphone 2 )

,

Il ne cherchait pas a me culpabiliser ; il était juste curieux.
Mais je n'ai pas su quoi répondre. D'accord, j'aurais pu
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trouver une excuse pour consulter mes mails & ce moment
précis. Mais aucune ne tenait la route. J'avais passé la jour-
née a attendre ce moment ou je serais avec mes enfants. Et
maintenant que j'y étais, je n'y étais pas du tout.

La, j'ai eu un déclic. Je n'avais pas succombé a un bref
instant de distraction. Le probleme était beaucoup plus
grave.

Tous les jours, j'étais en mode réactif, réactif a mon
agenda, aux mails, au flux infini de nouveautés sur Internet.
Je passais a c6té de ma famille. Et pourquoi ? Pour
répondre a un message de plus ou rayer encore un truc sur
ma to-do list ?

Cette prise de conscience m’a d'autant plus contrarié
que j'essayais déja de me rééquilibrer. A la naissance de
Luke, en 2003, je m’étais donné pour objectif d'étre plus
productif au travail afin d’étre plus tranquille a la maison.

En 2012, je me prenais pour un cador de productivité
et d'efficacité. Je me tenais a des horaires raisonnables et
rentrais tous les soirs a temps pour diner. J'avais trouvé
I'équilibre entre vie pro et vie privée. Enfin, c’est ce que je
croyais.

Mais si c'était vrai, pourquoi mon fils me rappelait-il a
I'ordre ? Si, au travail, tout était sous contréle, pourquoi
me sentais-je toujours débordé et dispersé ? Si ma jour-
née commencait avec deux cents mails et finissait avec une
boite vide, était-ce vraiment une réussite ?

Puis, j'ai eu une illumination : mon hyperproductivité ne
signifiait pas que je faisais le plus important ; simplement
que je répondais plus vite aux priorités des autres.

Etant constamment en ligne, je n'étais pas assez pré-
sent auprés de mes enfants. Et je n’en finissais pas de
remettre a plus tard mon grand projet, « un jour », d'écrire
un livre. En réalité, je procrastinais depuis des années sans
avoir jamais dépassé la premiére page. J'étais bien trop
occupé a me noyer dans les mails des autres, leurs actuali-
sations de statut et leurs photos de cuisine.

Je n'étais pas seulement décu. J'étais furieux. Sous le
coup de la colére, j'ai attrapé mon téléphone et j'ai sau-
vagement désinstallé Twitter, Facebook et Instagram.
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Chaque icone qui disparaissait de I'écran me libérait d'un
poids.

Puis j'ai fixé I'appli Gmail, les machoires serrées. A
I'époque j'étais chez Google ou j'avais passé des années
dans I'équipe Gmail. J'adorais Gmail. Mais j'étais décidé.
Je me rappelle encore le message qui a surgi a |'écran me
demandant, presque incrédule, si j'étais str de vouloir sup-
primer |'appli. J'ai dégluti et appuyé sur « Supprimer ».

d(71es sérievx,
fia 2
f|supprimer

| amail 2

Dépouillé de mes applis, je m'attendais a ressentir
angoisse et solitude. Dans les jours qui ont suivi, j'ai noté
un changement, en effet. Mais ce n’était pas du stress. Au
contraire, je me sentais soulagé. Libre.

J'ai cessé de me jeter instinctivement sur mon iPhone au
moindre signe d’ennui. Le temps passé avec mes enfants
a ralenti, pour le meilleur. Zut alors, me suis-je dit. Si mon
iPhone ne me réjouissait pas plus que ¢a, qu’en était-il du
reste ?

J'adorais mon iPhone et les pouvoirs futuristes dont il
me gratifiait. Mais j'avais aussi accepté les réglages par
défaut assortis a ces pouvoirs qui me rivaient a |'appareil
luisant au fond de ma poche. Je me suis demandé combien
d‘autres aspects de |'existence il me fallait revoir, remettre
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a zéro et réorganiser. Quels autres paramétres par défaut
avais-je acceptés aveuglément et comment allais-je
reprendre la main ?

Peu apres I'épreuve iPhone, j'ai changé de poste. J'étais
toujours chez Google, mais affecté a Google Ventures, une
société de capital-risque qui investissait dans des start-up
extérieures au groupe.

Le premier jour, j'ai rencontré un type du nom de John

Zeratsky.
!Sc\luf !)
super !

Au début, il avait tout pour me déplaire. John est plus
jeune que moi et, faut bien le dire, plus beau. Mais le plus
insupportable, c'était son calme absolu. Il n'était jamais
stressé. |l bouclait des dossiers costauds en avance et trou-
vait le temps de mener des projets en paralléle. Il se levait
t6t, finissait tot et rentrait tot chez lui. Toujours avec le sou-
rire. Bon sang, c’était quoi son truc ?

En fait, je me suis trés bien entendu avec John, JZ
comme je |'appelle. J'ai vite compris que j'avais trouvé une
ame sceur, un demi-frére si vous préférez.

Comme moi, JZ n'avait plus d'illusions sur la Roue infer-
nale. Nous étions tous les deux dingues de techno et avions
consacré plusieurs années a la mise au point de services (il
était chez YouTube quand j'étais chez Gmail). Mais nous
étions en train de prendre conscience du co(t en attention
et en temps de ces Piscines a débordement.

Comme moi, JZ s'était donné pour mission de régler ce
probléme. Il y travaillait & la maniére d'un Obi-Wan Kenobi,
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sauf qu’au lieu d'une robe de bure il portait des chemises a
carreaux et des jeans, et qu’au lieu de la Force, il s'intéres-
sait au « systéme ». C'était presque mystique. |l ne savait
pas exactement en quoi le « systéme » consistait, mais il
était convaincu de son existence : une méthode simple
pour éviter les distractions, conserver son énergie et libé-
rer plus de temps.

Oui, je sais. A moi aussi ¢a paraissait bizarre. Mais plus
il en parlait, plus j'approuvais. JZ se passionnait pour nos
ancétres préhistoriques et la psychologie évolutionniste.
Pour lui, une partie du probléme était due a la déconnexion
entre nos origines de chasseur-cueilleur et notre monde
moderne insensé. Chaussé de ses lunettes de concepteur
produit, il se disait que ce « systéme » ne fonctionnerait
qu’a la condition de modifier nos réglages par défaut, afin
de compliquer I'accés aux distractions, au lieu de reposer
sur notre seule volonté pour les combattre.

Ce systéme, si nous arrivions a le créer, était exacte-
ment ce que je cherchais. Alors, j'ai fait équipe avec JZ et
|'aventure a commencé.

P Coulisses, 2¢ partie : notre quéte toquée du temps

Jz

L'iPhone déconnecté de Jake était un peu extréme. Je
reconnais que je ne |'ai pas osé tout de suite. Mais une fois
le pas franchi, j'ai adoré. Aprés quoi, nous avons cherché
d’autres refontes possibles : des maniéres de faire passer
nos réglages par défaut du mode « distraction » au mode
« concentration ».

J'ai décidé de ne regarder les infos qu'une fois par
semaine et de changer de rythme de sommeil pour devenir
matinal. J'ai tenté de faire six petits repas par jour, puis
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