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Préface

Depuis tout petit, j’ai constaté qu’il m’était impossible de retenir une citation par cœur. À l’école déjà, quand le professeur disait : « Werber, venez au tableau et faites la récitation », je savais déjà que ça allait être une catastrophe, que j’allais avoir une mauvaise note. J’avais l’impression que je n’avais pas le disque dur qui me permettrait de stocker des informations.

Pourtant, à côté de cela, il m’arrivait de me focaliser ou de m’intéresser à quelque chose qui pouvait sembler futile, comme les fourmis. Je suis par exemple resté assis dans un jardin plus d’une heure à observer une fourmilière, là où d’autres se seraient dit : « Tiens, il y a une fourmilière. » C’est la première fois où j’ai eu le sentiment qu’il y avait quelque chose d’étrange qui se passait dans mon esprit.

Avec le temps, j’ai trouvé un début d’explication à mon fonctionnement : il s’agit de mon inconscient. C’est-à-dire que mon conscient pense qu’apprendre une récitation ou retenir des noms de fleuves russes n’est pas indispensable. En revanche, mon inconscient me dit d’observer des fourmis… C’est comme si j’avais un sous-­système, mais que ce sous-système était très peu adapté au monde normal. Mon attention se porte sur des choses sur lesquelles les autres ne focalisent pas. Dans le fonctionnement de ma propre concentration, une chose aussi me surprend : quand quelqu’un me raconte une histoire, j’ai tendance à me souvenir de l’histoire, mais pas forcément de la personne qui me l’a racontée…

J’ai observé Fabien Olicard à plusieurs reprises et j’ai été très surpris, alors que nous étions au restaurant et que je m’étais absenté, qu’il n’utilise pas son téléphone pour occuper ce temps. J’ai eu l’impression qu’il était très différent des autres, parce qu’il était capable d’accepter l’ennui. Ce jour-là, j’ai pris conscience que mon cerveau avait tout le temps besoin d’être stimulé, que j’avais beaucoup de mal à rester sans rien faire. J’ai par exemple constamment besoin d’être au courant de l’actualité. C’est une addiction. Le matin, dès mon réveil, je mets les informations et je me prends ma dose d’émotions négatives. Je sais que c’est mauvais, mais je suis incapable d'arrêter de le faire.

En m’inspirant du comportement de Fabien, je me suis dit qu’il fallait que j’aménage, dans mes journées, des moments où je n’écoute rien, où je ne m’informe pas des actualités et où je ne joue pas. J’ai commencé par suivre l’une de ses recommandations : j’ai désinstallé mon jeu préféré de mon téléphone. J’étais accro au jeu Homescape. Je me suis aperçu que ma dépendance à ce jeu était similaire à celui de la nicotine pour les fumeurs. L’effet addictif en était arrivé au point où je me levais la nuit quand je faisais une insomnie afin d’y jouer pendant une heure au lieu d’essayer de me rendormir.

Ce que je trouve très intéressant dans la démarche et dans l’ensemble de l’œuvre de Fabien est qu’il donne de l’espoir : « C’est facile d’utiliser au mieux son propre cerveau. » Cela semble être une phrase anodine, mais j’ai peur que la perte de nos compétences mentales soit le « drame à venir » pour toute l’humanité. Le QI moyen des Français est passé en dessous de 100. Je pense que l’une des raisons pour laquelle le QI général baisse est que les plus jeunes, habitués au rythme des séries et à celui des jeux, ont besoin d’être stimulés à chaque instant. Ils n’arrivent plus à se concentrer sur des choses qui demandent un effort de concentration. Entendons-nous, les moins jeunes ne sont pas en reste. Je souhaite vraiment que ce livre ait l’impact qui enrayera cette machine infernale.

Fabien est un vrai accompagnateur. J’ai aimé que ce livre ne laisse pas le lecteur livré à lui-même. Votre lecture est comme une promenade en forêt. Fabien vous prend la main et vous dit : « Écoute, on va y entrer ensemble, il se peut que tu voies des choses qui ne vont pas te plaire, que tu sois un peu surpris ou que ce soit compliqué d’avancer, mais je suis à côté. Je ne te laisse pas tomber et je te garantis que tu traverseras toute la forêt pour en ressortir plus fort. »

Ce livre peut vous changer. C’est grâce à lui que j’ai pris conscience qu’il n’est pas normal que je scrolle sur mon téléphone pendant que je regarde un film. C’est grâce à lui aussi que j’ai compris que mon sous-système personnel était un atout, mais que je devais protéger mon attention pour qu’il fonctionne.

Vous vivrez vos propres prises de conscience dans la riche conversation qui vous attend maintenant avec Fabien Olicard.

Bernard Werber

	
	
	
Avant-propos

À l’âge de 8 ans, j’ai assisté à mon premier tour de magie. D’abord en tant que spectateur, et, interloqué par ce que je venais de voir, je suis rapidement passé de l’autre côté du chapeau haut de forme. La même année, au détour d’un vide-greniers, j’ai acquis un ouvrage professionnel sur le sujet, Cours Magica, de Robert Veno. J’étais émerveillé par le style d’écriture, poussiéreux à souhait (j’aimais beaucoup que le livre utilise un langage très soutenu comme si j’étais une personne importante). Ce guide faisait preuve d’un sérieux que je n’avais pas soupçonné en le prenant sur la table en formica du vendeur. L’un des chapitres était dédié à l’art subtil du mentalisme. Oh, pas explicitement bien sûr, cette partie s’appelait « Magie mentale », avec en sous-titre : « Il n’y a pas de trucs » !

J’avais l’impression de lire de la véritable sorcellerie. Cette forme de magie sans objets, avec des mots, donnait l’illusion que je pouvais lire dans les pensées de mes futurs cobayes. Le chapitre commençait ainsi : « Demandez à un sujet de réaliser quelques calculs mentaux simples, puis demandez-lui de nommer spontanément, sans attendre et sans réflexion préalable, un outil et une couleur. »

Si vous ne connaissez pas ce tour, faites-le ! Nommez spontanément un outil et une couleur ! Le cerveau détestant le vide, vous avez peut-être pensé spontanément à une réponse en lisant la citation. Ne changez pas l’outil et la couleur que vous avez à l’esprit et lisez la note en bas de cette page 1.

Après quelque temps à étudier ce livre, je pouvais réaliser ce type d’illusions sans aucun matériel. Contrairement à ce que je croyais, le point commun entre les différentes formes de magie n’était pas la dextérité ou l’agilité. C’était l’attention ! C’est en saturant le cerveau (avec des calculs simples ou simplement en faisant lire un texte, comme ici) que l’on empêche le sens critique et le processus attentionnel du cerveau de s’activer.

Les mentalistes – et, par affiliation directe, les magiciens – utilisent l’attention de leur public pour transformer la réalité. Pour que la pièce de monnaie semble disparaître d’une main, alors que les observateurs, pourtant éduqués, savent qu’un objet ne peut pas se volatiliser si facilement. (Je vous préviens, je vais être obligé de vous dévoiler le grand secret de ce tour dans quelques pages…) C’est donc en lisant ce chapitre sur cette magie mentale que j’ai compris que l’attention était la clé de cet art et j’ai pu compenser mon manque d’agilité en tant qu’illusionniste par mon habileté à manipuler la perception d’un public. L’illusion n’existe pas dans les mains du magicien ou dans ce qu’affirme le mentaliste. La véritable magie, l’instant où quelque chose d’impossible vient d’avoir lieu, n’existe que dans le cerveau du spectateur ! Dans l’esprit de celui qui observe un tour, mais qui décide malgré lui de conclure que l’impossible vient de se réaliser !

Je travaille depuis presque quinze ans sur scène, avec mon étiquette de mentaliste. Ma matière première est l’attention du public. J’ai besoin de celle de mes spectateurs pour qu’ils puissent suivre ce que je vais faire, mais j’en ai aussi besoin pour pouvoir la manipuler (en tout bien, tout honneur). C’est un contrat tacite qui lie l’artiste aux personnes qui assistent à sa prestation. Vous avez probablement déjà entendu parler du « détournement d’attention ». Cette technique, dont le nom explicite est connu du grand public, n’empêche pas les magiciens de s’en servir (enfin, en quelque sorte, vous comprendrez pourquoi tout à l’heure). Mais pour détourner l’attention… encore faut-il qu’elle soit présente ! CQFD.

Au fil des années, j’ai vu cette précieuse compétence, celle de dédier son énergie mentale à se focaliser sur une tâche, se réduire comme une flaque d’eau sous le soleil. Si vous observez continuellement une flaque, vous ne verrez pas l’eau s’évaporer. Mais si vous jetez un coup d’œil toutes les dix minutes, vous vous rendrez compte que la surface de la flaque diminue jusqu’à n’être qu’une simple goutte. En observant mes notes prises depuis des années, je peux voir comment j’ai adapté mes spectacles à ce changement. J’ai également adapté l’écriture de mes vidéos sur Internet ainsi que la manière dont je conçois l’écriture de mes livres.

Mon premier ouvrage 2 ressemble dans sa forme au Manuel des Castors juniors pour le cerveau : ce n’est pas dû au hasard ou à un manque de motivation de ma part. J’avais compris que ce premier livre serait probablement lu principalement par des personnes aimant mon travail sur scène ou en vidéo, mais que ce public ne lisait peut-être pas souvent des livres. J’en avais déduit que si mes lecteurs abandonnaient trop vite leur lecture, j’aurais fait ça pour rien… sauf pour la gloire d’avoir un titre en librairie (ce qui est déjà très émouvant, je vous l’accorde). J’ai adapté la forme et le style de mes textes pour amener les personnes qui me font confiance à pouvoir lire sans effort.

En 1973, Daniel Kahneman (et d’autres psychologues ou économistes avant lui) parlait déjà de ce qui est devenu une expression courante : l’économie de l’attention.

En 1996, j’ai découvert le travail d’Herbert Simon, un économiste et sociologue américain. Il quantifiait l’exposition des sociétés à l’information. Pas aux nouvelles du journal télévisé, mais à l’information au sens large : les données qui nous informent que le Black Friday arrive bientôt, que notre ami Michel est en train de manger un plat très coloré qu’il vient de prendre en photo, ou qu’il nous reste deux minutes pour prendre le bonus quotidien de notre jeu.

En 2004, le président-directeur général du groupe TF1 Patrick Le Lay disait sans aucune gêne : « Ce que nous vendons à Coca-Cola, c’est du temps de cerveau humain disponible. »

En 2017, le compte officiel sur X (anciennement Twitter) de Netflix publiait : « Notre pire ennemi, c’est le sommeil. »


L’attention est devenue le pilier d’un commerce, un enjeu économique et sociétal.

Je ne pense pas qu’il y ait un unique responsable à cette dérive. J’imagine mal une sorte de Charles Montgomery Burns qui, comme dans Les Simpsons, mettrait en place son plan diabolique. Il faut plutôt s’intéresser à pourquoi Homer Simpson n’arrive pas à se concentrer plus de quelques secondes sans voir un automate de singe claquant des cymbales occuper son esprit.

La société s’autorégule, progresse sur des chemins qu’elle trace dans un élan collectif (que la route soit la bonne ou la mauvaise). Si l’attention humaine s’est dégradée, nous n’en sommes pas responsables individuellement… Mais nous en sommes responsables collectivement. Cette dégradation de l’attention est un danger quand on comprend que c’est la clé de beaucoup de nos compétences, de notre motivation, de notre mémoire, de notre réflexion. Je vais être transparent : je suis très inquiet quand je vois cette faculté s’atrophier.

La bonne nouvelle, c’est que la pente sur laquelle nous glissons n’est qu’un mirage. Il suffit presque d’en prendre conscience pour que le sol redevienne plus plat et plus ferme sous nos pieds ! Nous pouvons déjouer les pièges du quotidien, sans nous priver de nos divertissements, pour reprendre le pouvoir sur notre attention. Elle s’adapte mais reste présente, plus ou moins enfermée dans une boîte qui ne demande qu’à être ouverte ! Il y a des pièges à éviter, mais globalement, ça n’est pas compliqué de la sauver. L’autre bonne nouvelle dans ce tableau un peu sombre est que rien n’est irréversible (pour les personnes atteintes de troubles cognitifs, cela demande évidemment d’autres procédés).

Dans ce livre, je souhaite vous amener à tester votre attention, à comprendre son fonctionnement pour pouvoir l’apprivoiser de nouveau. Je veux vous transmettre des outils simples visant à l’améliorer durablement. Je vous ferai part des enjeux de l’attention dans votre vie et dans la société. Je serai parfois dur à l’égard de ceux qui, non contents de monétiser notre intérêt, se fichent des conséquences sur nos vies à long terme.

J’écris pour vous, pour moi, pour sonner une alarme, mais aussi pour montrer à tout le monde que l’extincteur est à portée de main ! Ne laissons personne jouer avec ce trésor en dehors du cadre d’un spectacle d’illusion…

Restons attentifs !

Fabien Olicard


1.  Si vous pensez actuellement à un marteau rouge, vous faites partie d’une grande majorité ! J’aurais pu organiser une révélation bluffante en simulant que je devinais ce à quoi vous pensiez (car si vous pensiez effectivement à cet outil et à cette couleur, vous devez être un minimum surpris). Pour être un peu plus exhaustif, sachez que tournevis et/ou bleu reviennent avec une fréquence non négligeable. Par contre, si vous pensiez à une scie sauteuse violette… je suis désolé, mais je ne peux plus rien faire pour vous !


2.  Votre cerveau est extraordinaire, éditions First, 2017.



	
	
	
Au commencement

Ceci n’est pas une préface.

La phrase n’est pas une référence à Magritte et sa pipe qui n’en est pas une. Je vous précise que ceci n’est pas une préface pour mieux capter votre attention et augmenter les chances que vous lisiez ce préambule. D’ailleurs avez-vous vraiment lu les préfaces qui ouvraient ce livre ?

L’attention est le résultat de mécanismes mentaux qui, en fonction de votre expérience, vont décider d’attribuer ou non des ressources cérébrales à une tâche. Le processus est automatique, il dirige seul la majorité du temps votre attention sur le monde qui vous entoure, pour vous éviter de prendre des décisions conscientes à chaque instant (ça serait épuisant mentalement !). Votre cerveau crée des automatismes de pensées au fil de votre vie. Il analyse ce que vous vivez et met en place des raccourcis pour gagner du temps et de l’énergie la prochaine fois qu’une situation analogue se présentera.

Une préface qui n’apporte rien au livre que je lis ? Je passe. Le générique d’une série ? J’appuie sur le bouton « Passer ». Le discours annuel du directeur de ma société ? Je vais me mettre au fond de la salle pour regarder en même temps ce qu’il se passe sur Instagram.

Pour que vous soyez attentif aux 48 000 mots qu’il vous reste à lire, il faut que je donne du sens, du rythme, que je titille votre curiosité. Il faut que je construise un texte où les passages sérieux arrivent après un enchaînement digeste et divertissant. Que je rende votre lecture captivante en y mettant du suspense. Ce qui tombe à point nommé puisque j’ai justement une histoire à vous raconter.


Le 4 juin 2023, j’ai publié sur YouTube une vidéo ayant pour titre « Pourquoi TikTok a (déjà) détruit votre futur ». Oh, pas sur ma « grosse » chaîne aux deux millions d’abonnés, mais sur une petite chaîne annexe où je publie de manière irrégulière. Bien que ce compte secondaire ne réunisse « que » 150 000 abonnés, la vidéo va vite me glisser des mains et réaliser le score insensé de 950 000 visionnages ! Mais le moment où l’histoire commence à être vraiment surprenante, c’est quand j’ai analysé les commentaires de la vidéo : la moitié d’entre eux me « confirmaient » que TikTok serait bien « l’antre du diable » et que la vidéo avait bien raison de dénoncer cette plateforme « ridicule » et « inutile ». Le reste des interventions était là au mieux pour contredire, au pire pour m’insulter, sous prétexte que je ne connaissais rien à TikTok, que je n’étais qu’un boomer de plus qui refusait le progrès qu’apporte cette application. J’étais donc soit un génie, soit un débile, mais personne n’arrivait vraiment à trancher sur ce point.



De mon côté, je crois que les deux camps se trompaient ! Mais avant de vous expliquer pourquoi, revenons sur le titre de la vidéo. J’assume son aspect volontairement aguicheur. J’ai moi-même envie de cliquer sur cette vidéo pour savoir ce qu’elle raconte.

Comme pour un livre dont la couverture doit attirer votre regard dans la librairie, le titre d’une vidéo doit capter votre œil et vous donner envie d’en savoir plus. Mais il suffit de regarder ma vidéo pour comprendre que le sujet de TikTok n’est qu’un tremplin pour développer un propos plus large, celui de l’attention, et que je ne charge pas l’application de tous les maux. Je ne la défends pas non plus ! TikTok n’est qu’un support à ce que j’ai à dire. J’aurais pu en choisir un autre, mais j’ai préféré celui à la mode pour que l’audience s’y intéresse plus.

Je ne recommande pas de boycotter ce réseau comme le pense le premier camp et, contrairement à ce que pense l’autre camp, je n’y suis pas étranger puisque j’y rassemble plus d’un million d’abonnés sur mon compte personnel.

Quand j’ai constaté qu’une vidéo qui aborde le sujet de l’attention a généré 2 000 commentaires faisant preuve d’un survol manifeste de ce qu’elle raconte, je me suis posé la question de la rédaction de ce livre.

Attendez.

Revenons encore un peu en arrière, juste avant que je décide d’écrire la vidéo en question. (Ne vous inquiétiez pas du fil de notre conversation, tout sera bouclé et cohérent à la fin du chapitre… Comme j’en vois qui se posent la question, je préfère vous rassurer.)


Quelques mois avant la publication de la vidéo, j’ai eu un certain nombre de rendez-vous médicaux au cours desquels je me suis amusé dans la salle d’attente : je voulais savoir en combien de temps un patient allait sortir son téléphone et, si possible, je voulais également savoir ce que la personne allait faire ensuite, une fois l’écran déverrouillé.

Sur un échantillon réduit à une centaine de personnes chez trois praticiens différents, j’ai pu noter qu’il fallait moins de cinq secondes, sur 92 % des adultes, pour que le précieux téléphone soit dégainé une fois la personne assise dans la salle d’attente. Là où j’ai dû paraître étrange, c’est quand j’essayais, dans la mesure du possible, de voir ce qu’ils faisaient en premier (une fois le téléphone déverrouillé). Imaginez la scène : vous sortez votre téléphone, et le patient de l’autre côté de la pièce (on s’assoit toujours à l’opposé de la personne déjà présente, chacun son territoire) se lève pour faire les cent pas. Vous relevez les yeux en sentant qu’il est proche de vous… et vous le voyez regarder votre écran sans sourciller !



J’ai vécu des moments gênants, mais j’ai trouvé ce que je cherchais ! Dans la grande majorité des cas où j’ai pu lorgner sans passer pour quelqu’un de curieux de lire les messages des autres, les patients cherchaient quelles applications ils allaient utiliser, ou bien ils passaient frénétiquement d’une application à une autre (toujours les mêmes, dans une sorte de boucle infernale) pour voir si une notification salvatrice était apparue. En conclusion, nous sortons nos écrans tactiles par réflexe, avant même de ressentir le moindre symptôme d’ennui. L’utilisation du téléphone précède l’intention même d’y faire quelque chose de précis.

J’en profite pour vous présenter mes excuses si vous m’avez croisé en train de regarder par-dessus votre épaule dans une salle d’attente ou dans le métro – puisque j’ai réitéré l’expérience dans les sous-sols parisiens. Moins de personnes y sortent leur téléphone. Ce qui peut être surprenant de prime abord s’explique par l’habitude de ce mode de transport. Certains dorment, d’autres ont prévu un livre, un magazine ou un journal à feuilleter. Beaucoup s’organisent en amont pour ce trajet quotidien (contrairement aux rendez-vous médicaux qui sont habituellement exceptionnels). En revanche, j’ai été surpris de voir dans le métro des personnes qui actualisaient en vain leurs e-mails, leurs réseaux sociaux ou une page Internet. Visiblement personne ne capte de réseau, mais le cerveau, habitué à déléguer son attention à cette extension de nos cinq doigts, préfère fixer une barre de chargement immobile plutôt que de se résigner à faire autre chose.

Merci à mon ophtalmo, ma parodontiste, ma dentiste et aux usagers de la ligne 3 pour cette expérimentation…

Passionnant, n’est-ce pas ? D’ailleurs, une étude réalisée par Atlas VPN démontre qu’une personne lambda passe en moyenne 2 heures et 24 minutes par jour sur les réseaux sociaux. Soit 876 heures par an. En le traduisant en journées, ce temps passé se monte à 36,5 jours par an !

Si on analyse davantage ces informations, on peut également raisonner en termes de temps actif. Chaque jour, nous dormons en moyenne 8 heures, ce qui nous laisse 16 heures de temps actif et disponible (et encore ! Je suis assez sympa en laissant les temps d’hygiène et de repas dans ce temps de disponibilité). En temps actif, une personne passe en moyenne plus de 54 jours par an sur ses réseaux sociaux, ce qui représente presque deux mois ! Peut-être pas vous puisqu’il ne s’agit que d’une moyenne, mais il est fort probable que vous connaissiez des personnes qui sont bien au-delà de ces 54 jours.

Il est temps pour moi de raccrocher les wagons de mon histoire, et vous comprenez donc ce qui a fourni la matière première à ma vidéo de 2023, et qui m’a donné l’impulsion pour l’écriture de cet ouvrage. Si les adultes sont touchés, les plus jeunes vont subir des conséquences encore pires dans quelques années. Une répercussion qui va au-delà de la possibilité d’être attentif ou non. C’est à l’adolescence et en tant que jeune adulte que nous rêvons notre futur, que nous tentons des choses, que nous nous confrontons à nos premiers échecs et à nos premières réussites. L’attention est notre meilleure alliée pour nous nourrir du monde qui nous entoure, pour accumuler de l’expérience et pour laisser à la motivation sa place de moteur. Comment faire quand cette attention est malmenée au point que nous n’arrivions même plus à regarder un film à la télévision sans traînasser en même temps sur notre téléphone ? Cette phrase vous fait-elle penser à quelqu’un que vous connaissez ? Il faut toujours plus de sollicitations pour stimuler notre cerveau. C’en est devenu une addiction.

Rappelez-vous le fil rouge de ce chapitre que je persiste à répéter : ceci n’est pas une préface. C’est un petit manifeste. L’attention est aujourd’hui un véritable enjeu. En perdant des points de cette faculté, le cerveau perd son pouvoir et sa capacité à mobiliser les ressources cognitives correctement (n’ayez pas peur du mot « cognitif », je vous l’expliquerai en temps voulu). Sans motivation, un être humain ne peut pas s’accomplir. Dès lors, un pont vers un possible épisode dépressif se construit de lui-même. C’est aussi un manifeste, car l’attention est également un enjeu de santé mentale. Cette faculté devrait être enseignée dès l’école primaire. Elle est le socle de la mémoire, de la réflexion, de la relation sociale et plus encore. La comprendre et savoir en prendre soin, c’est aussi refuser de laisser ceux qui l’ont étudiée en faire un commerce au mépris des conséquences.

Nous sommes responsables de ce que nous faisons de notre attention et de celle des autres ! Ce week-end j’ai assisté au discours du dirigeant d’une société, lors d’une soirée qui se voulait festive… Le discours sur un prompteur était morne, sans vie, sans relief. Sa lecture était soporifique et tristement attendue. Est-ce vraiment de la faute des trois cents collaborateurs présents si tout le monde a décroché du discours, passant ainsi à côté du message que voulait délivrer leur boss ? Non. Nous devons aussi nous adapter à la norme attentionnelle actuelle sans la juger (comme j’essaie de le faire depuis le début de ce texte, même cet aparté entre parenthèses m’aide à stimuler votre intérêt).

Nous sommes tous responsables de l’Attention avec un grand A. Utilisez ce livre pour vous-même, pour votre entourage, pour capter l’attention des autres, mais aussi pour brusquer un système qui malmène nos ressources cérébrales…


« L’attention est le plus précieux des cadeaux. »

Lao Tseu – philosophe
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