
        
            
                
            
        


        
            
                
            
        


Pour Clara

Votre vie est faite des choses auxquelles vous prêtez attention.




  Les numéros de pages apparaissant dans les renvois internes correspondent à ceux de l’édition papier. Dans cette édition numérique, des liens sont installés permettant d’accéder aux passages concernés, mais selon la taille de caractères sélectionnée, le numéro de page peut-être différent de celui de l’édition papier.




  
    Lettre ouverte à mon téléphone

    
      Cher Téléphone,

       

      Je me souviens encore du jour où je t’ai rencontré. Tu étais un nouveau gadget hors de prix, encore confidentiel, et moi une jeune femme qui connaissait par cœur le numéro de tous ses amis. Ton écran tactile me faisait de l’œil, mais j’étais alors trop occupée à pianoter des textos sur mon portable à clapet pour me laisser séduire.

      Puis je t’ai eu en main pour la première fois, et tout a basculé. Nous sommes très vite devenus inséparables : tu es de toutes mes sorties, de tous mes déjeuners entre amis, tu me suis même en vacances. Il m’a fallu quelque temps pour m’habituer à ta compagnie jusque dans les toilettes, mais c’est tout naturellement que nous partageons aujourd’hui ce moment d’intimité, comme tant d’autres.

      Toi et moi, on ne se quitte plus. Tu es la dernière chose que je regarde avant de me coucher et la première que je cherche à peine réveillée. Tu retiens pour moi la liste des courses, tu n’oublies jamais mes rendez-vous médicaux ni la date de notre rencontre. Tes gifs et émoticones festifs font oublier à leurs destinataires que je ne prends plus la peine de les appeler le jour de leur anniversaire – « Ooooh, des ballons qui volent ! ». Grâce à toi, mes stratégies d’évitement passent pour de délicates attentions, et je t’en suis très reconnaissante.

      Tu n’en finis pas de me surprendre : non seulement tu me fais voyager dans l’espace et le temps, mais je me demande par quelle magie tu parviens si souvent à me scotcher à ton écran, alors que je devrais déjà être au lit depuis trois heures. Je ne compte plus les nuits que j’ai passées à tes côtés, si envoûtée que j’ai dû me pincer pour être sûre que je ne rêvais pas – et pourtant, crois-moi, j’aimerais rêver, car depuis que tu es dans ma vie, mon sommeil semble s’être complètement déréglé. J’ai du mal à croire que tu m’aies offert tant de cadeaux même si, techniquement, la plupart d’entre eux ont été achetés en ligne d’un simple effleurement de mon doigt lorsque nous prenions ensemble un bon bain « relaxant ».

      Grâce à toi, je n’ai plus à redouter la solitude. Si je me sens un peu anxieuse ou contrariée, tu fais apparaître en un tour de main mon fil d’actualité, un jeu ou la dernière vidéo de panda qui fait le buzz, pour me distraire. Et dire qu’il y a quelques années encore, je rêvassais – pensais, peut-être – pour tuer le temps… Il m’arrivait même de prendre l’ascenseur au bureau sans rien regarder d’autre que ses occupants, et sur six étages !

      Aujourd’hui, je ne saurais même pas dire à quand remonte la dernière fois où je me suis ennuyée. Cela dit, ma mémoire me joue des tours. Je ne me souviens pas non plus, par exemple, du dernier repas que j’ai pris sans qu’aucun des convives ne sorte son téléphone. Ni de la dernière fois où j’ai été capable de lire un article de magazine entier sans m’interrompre. Ni du SMS que j’étais en train de lire quand ma tête a malencontreusement heurté un poteau. D’ailleurs, je ne suis déjà même plus très sûre de ce que je viens de te raconter dans le paragraphe précédent…

      Bref, ce que j’essaye de te dire, c’est que j’ai l’impression que je ne peux pas vivre sans toi.

      C’est pourquoi il m’est si difficile de t’annoncer que nous devons rompre.

    

  



        
            
                
                
                    Introduction
                

                
                    Tout d’abord, laissez-moi vous rassurer : mon objectif ne sera pas de vous faire jeter votre smartphone. De même que rompre avec quelqu’un ne signifie pas renoncer à toute relation humaine, « rompre » avec votre téléphone n’impliquera pas de troquer votre écran tactile contre un bon vieux téléphone à cadran.

                    Après tout, il y a des tas de bonnes raisons d’aimer nos smartphones. Ils nous servent d’appareils photo et de DJ. Ils nous aident à rester en contact avec nos proches et ont la réponse à toutes les questions possibles et imaginables que nous leur posons. Ils nous renseignent sur les conditions de trafic et sur la météo, ils mémorisent nos agendas et nos contacts.

                    Mais ils nous poussent aussi à des comportements pour le moins étranges. La plupart d’entre nous sont devenus incapables de prendre un repas, ou de s’arrêter à un feu rouge, sans dégainer leur téléphone. Lorsque, fait rarissime, nous l’oublions à la maison ou au bureau, nous le cherchons avec fébrilité, notre angoisse ne faisant que croître chaque fois que nous réalisons qu’il n’est pas avec nous. Si vous êtes comme la majorité d’entre nous, votre portable se trouve en ce moment même à portée de main et le simple fait de le voir mentionné ici vous donne une furieuse envie d’y jeter un coup d’œil. Pour consulter les infos. Ou vos textos. Ou votre boîte mail. Ou la météo. Ou n’importe quoi, en fait.

                    Allez-y, faites-le. Puis revenez à ce livre et demandez-vous comment vous vous sentez. Êtes-vous serein ? Concentré ? Présent ? Satisfait ? N’éprouvez-vous pas plutôt la sensation désagréable que votre attention s’éparpille, que votre stress est monté d’un cran sans que vous puissiez vraiment dire pourquoi ?

                    Aujourd’hui, dix ans après leur apparition, on commence tout juste à pressentir que l’impact des smartphones n’est peut-être pas entièrement positif. Nous nous sentons constamment débordés mais peu productifs, connectés mais seuls. Nous découvrons que cette même technologie qui nous donne tant de liberté peut aussi nous asservir – c’est à se demander qui a véritablement le contrôle. En résulte une tension paralysante : nous adorons nos téléphones, mais nous détestons ce qu’ils font de nous. Et personne ne semble savoir comment résoudre ce conflit.

                    Ce ne sont pas les smartphones en eux-mêmes qui sont en cause, mais la relation que nous entretenons avec eux. Ils se sont imposés si rapidement dans notre quotidien que nous n’avons jamais pris le temps de définir les termes de cette cohabitation – ni de réfléchir aux conséquences qu’elle pourrait avoir sur notre vie.

                    Nous n’avons pas pris le temps de nous interroger sur les avantages et les inconvénients de notre téléphone. Nous n’avons pas pris le temps de nous demander pourquoi nous avons tant de mal à le lâcher ou qui peut avoir intérêt à ce que nous restions scotchés à son écran. Nous n’avons pas pris le temps de comprendre les effets d’un tel usage effréné sur notre cerveau ou comment un appareil censé nous connecter aux autres est en réalité en train de nous isoler.

                    « Lâcher » votre téléphone, c’est précisément vous donner l’occasion de prendre ce temps de réflexion.

                    C’est faire le point sur les aspects qui vous conviennent et ceux qui ne fonctionnent pas. C’est établir des limites entre votre vie en ligne et votre vie hors ligne. C’est prendre davantage conscience de comment et pourquoi vous utilisez votre téléphone – et vous rendre compte que votre appareil a complètement biaisé votre perception. C’est réparer les dégâts qu’il a engendrés sur votre cerveau. C’est favoriser les interactions humaines plutôt que les échanges par écrans interposés.

                    « Lâcher » votre téléphone, c’est vous donner l’espace, la liberté et les moyens de créer une relation durable qui se concentre sur les bénéfices qu’il vous apporte pour mieux vous débarrasser du reste – en d’autres termes, une relation saine et heureuse dans laquelle vous avez le contrôle.

                    
                     

                    SI VOUS ÊTES CURIEUX DE SAVOIR où vous en êtes avec votre téléphone, je vous invite à répondre au test 1,  suivant développé par le Dr David Greenfield, fondateur d’un centre dédié aux addictions à Internet et aux technologies, professeur de psychiatrie à l’Université de l’École de médecine du Connecticut. Entourez simplement les propositions qui s’appliquent à votre cas.

                    
                        
                            1. Est-ce que vous vous surprenez à passer plus de temps sur votre téléphone portable ou votre smartphone que vous ne le pensez ?

                             

                            2. Utilisez-vous fréquemment votre téléphone portable ou votre smartphone pour passer le temps ?

                             

                            3. Avez-vous l’impression de perdre la notion du temps quand vous êtes sur votre téléphone portable ou votre smartphone ?

                             

                            4. Passez-vous davantage de temps à envoyer des SMS, des tweets ou des e-mails qu’à parler aux destinataires en personne ?

                             

                            5. Passez-vous de plus en plus de temps sur votre téléphone portable ou votre smartphone ?

                             

                            6. Souhaiteriez-vous être un peu moins accaparé par votre téléphone ?

                             

                            7. Dormez-vous souvent avec votre téléphone portable ou votre smartphone (allumé) sous votre oreiller ou près de votre lit ?

                             

                            8. Consultez-vous et répondez-vous à des SMS, des tweets ou des e-mails à toute heure du jour et de la nuit – même si cela implique d’interrompre ce que vous étiez en train de faire ?

                             

                            9. Envoyez-vous des SMS, des tweets et des messages sur Facebook, passez-vous du temps sur Snapchat ou surfez-vous sur Internet pendant que vous conduisez ou que vous effectuez une autre activité, qui requiert votre attention et votre concentration ?

                             

                            10. Avez-vous parfois l’impression que votre téléphone portable ou votre smartphone diminue votre productivité ?

                             

                            11. Êtes-vous réticent à vous passer de votre portable ou votre smartphone, même pour une courte durée ?

                             

                            12. Vous sentez-vous mal à l’aise ou incommodé lorsque vous oubliez votre smartphone dans votre voiture ou chez vous, lorsque vous ne captez aucun réseau ou lorsque votre téléphone ne fonctionne plus ?

                             

                            13. Votre portable ou votre smartphone a-t-il toujours sa place à vos côtés lors des repas ?

                             

                            14. Lorsque votre portable ou votre smartphone sonne, bipe ou vibre, ressentez-vous l’envie irrépressible de consulter vos SMS, vos tweets, vos e-mails, vos notifications, etc. ?

                             

                            15. Consultez-vous votre portable ou votre smartphone plusieurs fois par jour, même lorsque vous savez qu’il n’y a probablement rien de nouveau ou d’important à voir ?

                        

                    

                    Faites à présent le compte des réponses que vous avez entourées pour interpréter votre score :

                    
                        
                            1 à 2. Votre comportement est normal, mais ne voyez pas là une incitation à passer votre temps sur votre smartphone.

                             

                            3 à 4. Votre comportement tend vers un usage problématique ou compulsif.

                             

                            5 à 7. Il est probable que vous ayez un usage problématique ou compulsif de votre smartphone.

                             

                            8 ou plus. Il peut être judicieux de consulter un psychologue, un psychiatre ou un psychothérapeute spécialisé dans les addictions comportementales.

                        

                    

                    Aïe ! Vous venez sans doute de découvrir que votre cas relève de la psychiatrie… comme à peu près tout le monde ! Soyons honnêtes : la seule façon d’obtenir un résultat inférieur à 5 est de ne pas avoir de smartphone.

                    Le fait que ces comportements et ces sentiments soient si partagés ne signifie pas qu’ils sont anodins ou que ce test cherche à nous alarmer de façon démesurée. Il révèle toute l’ampleur d’un problème qui a peut-être été jusqu’à présent sous-estimé. Pour vous en convaincre, prêtez-vous à ce petit jeu : la prochaine fois que vous vous trouverez en public, regardez autour de vous et constatez le nombre de personnes – y compris les enfants – qui ont les yeux rivés à leur téléphone. Imaginez maintenant qu’elles dégainent non pas leur portable mais une arme et se mettent à tirer en l’air. Le fait que la moitié d’entre elles se livrent à une telle conduite la rendrait-elle plus « normale » ou acceptable ?

                    Je ne suis pas en train de suggérer qu’on est accro à son smartphone comme on peut être accro à l’héroïne, mais je crois vraiment que ce serait se voiler la face de ne pas admettre qu’il y a un problème.

                    J’en veux pour preuves les quelques statistiques suivantes.

                    Les Français consultent leur téléphone en moyenne 26,6 fois par jour – pour la tranche des 18-24 ans, on grimpe même à 50 fois par jour 2.

                    En 2017, ils passent environ quatre heures par jour sur leurs écrans numériques 3, ce qui équivaut à plus de 28 heures par semaine, 112 heures par mois ou 56 jours par an.

                    Un Français sur cinq consulte son téléphone dans les cinq minutes qui suivent son réveil et ils sont même 41 % à le faire au beau milieu de la nuit 4.

                    Notre usage du téléphone est devenu si intensif que les médecins constatent de plus en plus de cas de tendinites du pouce et de douleurs cervicales dues à une sursollicitation de la nuque chez les textoteurs compulsifs qui passent leur temps le nez baissé sur leur écran 5. On parle même maintenant de « portable elbow » tant les cas de compressions du nerf au niveau du coude se multiplient à mesure que nous portons – de plus en plus souvent et de plus en plus longtemps – notre portable à notre oreille 6.

                    Les Américains sont encore plus fusionnels puisqu’ils sont 80 % à déclarer garder leur téléphone près d’eux « presque constamment pendant leur temps d’éveil 7 », tandis que près de cinq sur dix se reconnaissent dans cette affirmation : « Je ne peux pas imaginer vivre sans smartphone 8. »

                    Et ce n’est pas tout : près d’un adulte américain sur dix confesse jeter un coup d’œil à son portable pendant ses ébats amoureux 9. Oui, oui, vous avez bien lu, nous sommes accros jusque sous la couette !

                    Mais il y a encore plus surprenant à mes yeux : près de deux tiers des Américains s’accordent à dire que « déconnecter » ou s’imposer une « détox digitale » régulièrement serait bénéfique à leur santé mentale 10. Pourtant, à peine un quart de ces personnes ont effectivement déjà fait une pause dans leurs pratiques.

                    En tant que journaliste médicale et scientifique, j’ai trouvé ce décalage fascinant. Il m’intéressait aussi pour des raisons personnelles. Cela faisait plus de quinze ans que j’écrivais sur des sujets aussi variés que le diabète, la chimie alimentaire, l’endocrinologie ou encore la pleine conscience, la psychologie positive et la méditation. Abstraction faite d’une brève incursion dans l’enseignement du latin et des mathématiques, j’ai toujours été mon propre patron – et comme tous ceux qui travaillent à leur compte le savent bien, le free-lance exige beaucoup d’autodiscipline et de concentration. (J’en sais quelque chose, moi qui ai passé trois ans à écrire une histoire des vitamines !) L’expérience aidant, on pourrait donc penser que je suis passée maître dans l’art de gérer mon temps de travail.

                    Or, ces dernières années, c’était plutôt tout l’inverse. Ma capacité d’attention diminuait. Ma mémoire me faisait souvent défaut. Mon esprit papillonnait. Sans doute pouvait-on imputer une partie de cette baisse de performance au vieillissement naturel de mon cerveau. Néanmoins, plus j’y pensais, plus j’avais l’intuition qu’un facteur extérieur entrait bel et bien en jeu et que le coupable était mon téléphone.

                    Contrairement à ma vie actuelle, la petite fille que j’étais a grandi presque sans écran. J’adorais regarder les dessins animés à la télévision en rentrant de l’école, mais je passais également un grand nombre de week-ends, allongée sur mon lit, à lire mes livres préférés ou simplement à rêvasser en regardant le plafond. Mon entrée au lycée a coïncidé avec l’acquisition de notre premier modem et je me suis très vite prise au jeu des forums pour ados, où je m’amusais pendant des heures à chatter avec des inconnus et à corriger les fautes des participants. J’ai terminé mes études à la fac au moment où les premiers portables commençaient à se démocratiser. En d’autres termes, j’appartiens à la génération qui a accédé à la vie d’adulte en même temps qu’à Internet : je suis assez vieille pour me souvenir de ce qu’était le monde avant, mais trop jeune pour imaginer vivre sans.

                    J’ai eu mon premier smartphone en 2010 et j’ai très vite pris l’habitude de l’emporter partout et de m’en saisir à longueur de temps – parfois juste pour quelques secondes, parfois pour des heures. En y repensant, je me rends compte que ce n’était pas le seul changement dans ma vie : je lisais moins de livres, par exemple, et consacrais moins de temps à mes amis ou à mes loisirs favoris. Je jouais ainsi beaucoup moins de musique, un passe-temps dont je savais pourtant qu’il me rendait heureuse. Même lorsque je m’adonnais à ces activités, mon attention défaillante m’empêchait d’être vraiment à ce que je faisais. Sur le coup, l’idée ne m’est pas venue que tous ces « symptômes » pouvaient avoir une origine commune.

                    De même qu’il est parfois difficile de prendre conscience qu’on est dans une relation amoureuse toxique, il m’a fallu longtemps pour déceler que quelque chose clochait dans mon rapport à mon téléphone. J’ai commencé à me rendre compte que je le sortais souvent « juste pour jeter un œil » pour finalement lever le nez une heure plus tard en me demandant où s’étaient envolées ces longues minutes. Je répondais à un texto, qui en entraînait un autre, puis un autre et ce jeu de ping-pong pouvait facilement durer trente minutes, alors qu’il était beaucoup moins enrichissant qu’une conversation de vive voix avec mon interlocuteur. J’ouvrais une application avec une certaine fébrilité et me retrouvais souvent déçue de ne pas en tirer la satisfaction escomptée.

                    Ces activités n’étaient pas mauvaises en soi, mais ce qui me tracassait c’était de les faire si souvent sans vraiment y réfléchir et de les voir supplanter tant d’expériences dans ma « vraie » vie – sans compter le sentiment de malaise qu’elles me laissaient la plupart du temps. Je prenais mon téléphone pour me distraire, pour me calmer, mais entre apaisement et hébètement la frontière est mince – et je la franchissais souvent.

                    Je me suis rendu compte que j’avais développé une sorte de tic : chaque fois que je cliquais pour sauvegarder le document sur lequel j’étais en train de travailler, j’attrapais mon téléphone dans la foulée pour consulter ma boîte mail. Que j’attende un ami, l’ascenseur ou mon tour chez le médecin, mon téléphone apparaissait comme par magie entre mes mains. J’étais devenue capable de zieuter mon portable au beau milieu d’une conversation, oubliant opportunément comme cela pouvait m’agacer lorsque l’on agissait ainsi avec moi. (Cette manie est d’ailleurs devenue si banale qu’elle a inspiré un néologisme aux Anglo-Saxons : le phubbing, contraction de phone, « téléphone », et de snubbing, « snober ».) J’étais saisie de pulsions irrépressibles de consulter mon portable, sous prétexte de ne rien rater d’important. Or, si je réfléchissais
                        un instant à ce que j’étais en train de faire, je devais bien admettre que c’était tout sauf « important ».

                    Loin de soulager mon anxiété, ce geste compulsif contribuait presque toujours à l’attiser. Un petit tour par ma boîte mail avant de me coucher et je découvrais un message stressant qui aurait parfaitement pu attendre le lendemain matin et m’éviter une insomnie. En prenant mon téléphone, je pensais faire une pause, mais chaque fois que je le reposais, je me sentais finalement épuisée et tendue. J’affirmais ne pas avoir assez de temps à consacrer à mes centres d’intérêt en dehors du travail, mais était-ce bien vrai ? Je m’inquiétais de ma tendance croissante à déléguer à mes applications la gestion de mon quotidien : quel itinéraire emprunter ? dans quel restaurant manger ? Lorsqu’on possède un smartphone, tout semble pouvoir être résolu grâce à lui. Plus je me reposais sur mon téléphone pour me guider, moins je me sentais capable de mener ma vie sans lui.

                    À en croire les statistiques du rapport sur le stress aux États-Unis, j’étais loin d’être la seule concernée. J’ai donc décidé de transformer ma curiosité personnelle en projet professionnel. Je voulais comprendre les conséquences psychologiques, sociales et physiques qu’avait sur moi le temps que je passais sur mon téléphone. Je voulais savoir si mon téléphone « intelligent » était en train de me rendre stupide.

                     

                    LES DÉBUTS DE MON ENQUÊTE furent assez laborieux. J’étais trop dispersée. Les premières entrées de mon journal de bord sont d’ailleurs si décousues qu’on les croirait rédigées par une personne atteinte d’un trouble de l’attention. Je me lance dans une diatribe contre les piétons qui traversent en pianotant sur leur téléphone, que j’abandonne pour décrire une application censée dissuader de l’usage du portable (en confiant à l’utilisateur accro le soin d’une forêt numérique), puis je confesse m’être interrompue en plein paragraphe pour m’acheter trois brassières de sport sur Internet.

                    Une fois ma concentration retrouvée, j’ai découvert qu’il y avait bel et bien un lien entre la baisse de ma capacité d’attention et le temps que je passais sur mon smartphone ou tout autre appareil mobile sans fil connecté à Internet*1. Si la recherche n’en est qu’à ses balbutiements (rappelons que les smartphones ont fait leur apparition il y a à peine dix ans), ses premières conclusions suggèrent qu’un temps prolongé sur les écrans modifie à la fois la structure et les fonctions de notre cerveau – notamment nos capacités à créer de nouveaux souvenirs, à engager une réflexion profonde, à se concentrer ou encore à absorber et enregistrer ce que nous lisons. Plusieurs études associent un usage intensif du smartphone (et des réseaux sociaux en particulier) à des problèmes de neuroticisme (c’est-à-dire des états émotionnels négatifs), d’estime et d’image de
                        soi, d’impulsivité, d’empathie, d’identité, mais aussi à des troubles du sommeil, à l’anxiété, au stress et à la dépression 11. 

                    Selon de nombreux chercheurs, les smartphones auraient également un impact énorme sur la façon dont nous interagissons – ou, plutôt, n’interagissons pas – avec nos semblables dans la vraie vie (ce qui est d’autant plus vrai pour les adolescents). Ce transfert de nos interactions sociales vers nos écrans a des conséquences psychologiques si sévères qu’« on peut affirmer sans exagérer que la iGen est au bord d’une des plus importantes crises de santé mentale que nous ayons connues depuis des décennies 12 », s’alarme Jean Twenge, auteur d’un livre intitulé iGen (diminutif de « iGénération » désignant les personnes qui ont grandi avec les smartphones). La psychologue, qui a sondé les différences
                        générationnelles pendant vingt-cinq ans (et déclare n’avoir jamais vu autant de changements spectaculaires se produire si rapidement), ajoute qu’« une grande partie de cette détérioration peut être imputée aux téléphones ».

                    Je me suis penchée sur l’histoire de la langue écrite et sur les mécanismes par lesquels la lecture en elle-même – j’entends ici la lecture de livres et non de simples brèves comme il en fleurit tant en ligne et ailleurs – modifie notre cerveau en développant nos capacités de réflexion. Je me suis documentée sur ce que l’on sait aujourd’hui des effets délétères de l’information, telle qu’elle nous est présentée sur Internet, sur notre concentration et sur notre mémoire. J’ai appris comment les smartphones, notamment, ont été délibérément conçus pour nous rendre complètement accros (et à qui cela profite). J’ai beaucoup lu sur les habitudes et les addictions, la plasticité cérébrale et les troubles psychiatriques que peuvent causer les smartphones chez des sujets par ailleurs parfaitement équilibrés, tels que le narcissisme, les troubles obsessionnels du comportement (TOC) et les troubles du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH) 13.

                    Je me suis également replongée dans les nombreux entretiens abordant la santé mentale et physique que j’avais menés en tant que journaliste médicale. Plus je creusais la question, plus mon téléphone m’apparaissait comme le partenaire d’une relation dysfonctionnelle : quelqu’un (ou plutôt quelque chose) capable à la fois de me faire sentir mal et de me pousser à en demander plus. J’étais de plus en plus convaincue que l’attachement à nos appareils cachait un véritable problème – j’irai jusqu’à dire une addiction de masse – et qu’il était urgent d’agir.

                    Néanmoins, j’avais beau chercher, je ne trouvais nulle part ce qui m’intéressait le plus : une solution. Certains livres et articles proposaient bien quelques conseils et astuces mêlant restrictions et autodiscipline pour réduire son usage du téléphone. Je n’y voyais cependant qu’un traitement superficiel à un mal plus important.

                    Ce que m’ont appris mes recherches, c’est que nous utilisons notre téléphone pour de nombreuses raisons : certaines sont purement pratiques, d’autres inconscientes et d’autres encore ont un ancrage émotionnel beaucoup plus profond qu’on ne pourrait le croire. Passer moins de temps sur notre téléphone, c’est un peu comme renoncer à une relation amoureuse qui nous fait du mal : plus facile à dire qu’à faire ! Sans compter qu’il faudrait sans doute l’aide d’un bon thérapeute – ou, tout du moins, un plan d’action extrêmement bien ficelé.

                    Or, un tel plan ne semblait pas exister. C’est pourquoi j’ai décidé de le créer moi-même.

                     

                    MA PREMIÈRE ÉTAPE A ÉTÉ une expérimentation personnelle : mon mari et moi avons décidé de faire une courte cure de désintoxication numérique en coupant nos téléphones et Internet pendant vingt-quatre heures. Un vendredi soir, à l’heure du dîner, nous avons jeté un dernier coup d’œil à nos portables avant de les éteindre – complètement. Nous nous sommes également tenus à l’écart des tablettes et des ordinateurs. Du vendredi soir au samedi soir, nous nous sommes ainsi retrouvés totalement déconnectés de nos écrans.

                    Ce fut une expérience éclairante, tant par son caractère inhabituel que par ses effets inattendus. Au début, nous devions sans cesse réprimer notre envie de consulter nos portables. Nous craignions de manquer un appel ou un message important – du moins, c’était ce dont on se persuadait, car cette pulsion était en réalité la preuve de notre dépendance. Mais nous avons tenu bon et, lorsque vint le moment de rallumer nos téléphones, nous avons été surpris de notre réticence. En l’espace de quelques heures, nous avions totalement changé d’état d’esprit. Au lieu d’être source de stress, cette pause s’était avérée si réparatrice que nous avons décidé de la renouveler.

                    Ce « sabbat numérique » devint bientôt un rituel et, au bout de deux ou trois semaines, nous avions définitivement pris le rythme et peaufiné ses règles. Sans nos téléphones pour nous distraire, nous avions l’impression que le temps ralentissait. Nous sortions nous balader. Nous retrouvions l’occasion de lire. Nous nous parlions plus, aussi. Je me sentais en meilleure forme et davantage connectée à moi-même. C’était comme si je renouais avec une partie de ma personne dont je n’avais même pas remarqué la disparition. Fait intéressant, les effets positifs du sabbat semblaient perdurer quelques jours – un peu comme un lendemain de fête qui s’avérerait, cette fois-ci, agréable.

                    Pour prolonger ce bien-être, j’ai donc eu envie d’étendre ce changement au reste de la semaine. Je ne voyais cependant pas très bien comment faire sans tout débrancher. Je ne voulais pas laisser mon téléphone prendre le contrôle de ma vie, mais je savais également que je n’étais pas prête à l’abandonner totalement. Ç’aurait été rejeter, sans distinction, le bon et le mauvais.

                    Je cherchais plutôt un certain équilibre, une nouvelle relation avec mon téléphone qui me permettrait de retrouver son côté agréable et pratique sans être happée par la spirale infernale du pianotage. Si je voulais repartir sur des bases saines, j’allais devoir prendre du recul sur notre histoire. J’avais besoin de temps, j’avais besoin d’espace. Il était temps de lâcher mon téléphone.

                     

                    QUAND J’AI ANNONCÉ LA RUPTURE à mon entourage, j’ai été surprise par leurs réactions. On ne me demandait pas ce que cela signifiait, ni les raisons d’un tel désamour. La réponse était presque toujours la même, mot pour mot : « J’en aurais bien besoin, moi aussi. »

                    J’ai donc décidé de mettre tout ce monde à contribution. J’ai envoyé quelques mails autour de moi pour recruter des volontaires et près de 150 cobayes ont répondu à l’appel. Âgés de 21 à 73 ans, ils venaient de 6 pays et 15 États américains différents. Mon échantillon comptait des enseignants, des avocats, des médecins, des écrivains, des commerciaux, des publicitaires, des femmes au foyer, des statisticiens, des programmeurs informatiques, des éditeurs, des investisseurs professionnels, des dirigeants d’organisations à but non lucratif et des travailleurs indépendants (dont un bijoutier, un graphiste, un professeur de musique, un chef-cuisinier et un architecte d’intérieur).

                    J’ai soumis mes cobayes à un programme de lectures et d’exercices établi à partir de mes recherches sur la pleine conscience, les habitudes, les stratégies marketing et leurs impacts sur les consommateurs, la distraction, la concentration, l’attention, la méditation, le design industriel, les addictions comportementales, la plasticité cérébrale, la psychologie, la sociologie et l’histoire des révolutions technologiques. Après avoir testé ces idées sur moi, j’ai ainsi pu intégrer leurs remarques et suggestions et faire évoluer mon plan d’action.

                    J’ai été saisie par la sincérité des participants et par l’unanimité des idées qui se dégageaient de leurs réponses. À la fin du programme, trois conclusions s’imposèrent. Tout d’abord, le problème était largement répandu : beaucoup de volontaires s’inquiétaient de leur addiction à leur téléphone. Deuxièmement, malgré les déclarations pessimistes, nous étions tout à fait capables de briser cette dépendance. Le troisième enseignement que j’ai pu tirer est sans doute le plus important : en lâchant notre téléphone, nous ne changeons pas seulement notre relation à nos appareils mais, plus largement, nous changeons notre vie.

                    Nous n’arriverons jamais à lâcher notre téléphone si nous ne sommes pas convaincus que cette remise en question est une nécessité vitale. C’est pourquoi j’ai conçu la première partie de ce livre, « Wake up ! (la prise de conscience) », comme un électrochoc. Elle explique comment les téléphones sont conçus pour nous rendre accros et en quoi leur usage intensif a des conséquences néfastes sur nos relations et sur notre santé physique et mentale. Autrement dit, c’est un peu l’étape lors de laquelle votre meilleur(e) ami(e) vous prend entre quatre yeux pour vous dire tout le mal qu’il ou elle pense de votre conjoint et de sa fréquentation nocive. Vous avez d’abord envie de protester : « Laisse-moi tranquille, c’est ma vie ! » Au fil de la conversation, vous êtes cependant bien obligé d’admettre que votre ami(e) a raison et vous paniquez car vous ne savez pas
                        quoi faire.

                    C’est là qu’intervient la seconde partie du livre, « Break up ! (la détox) », un plan d’action sur trente jours qui vous aidera à prendre de nouvelles habitudes, plus saines, avec votre téléphone. N’ayez crainte : mise à part une pause de vingt-quatre heures, je ne vous demanderai pas de vous séparer de lui. Je vous inviterai plutôt à effectuer une série d’exercices qui vous guideront en douceur sur la voie d’un usage personnalisé, durable et agréable.

                    Vous découvrirez tout au long du programme de nombreuses citations d’autres utilisateurs compulsifs qui sont passés par là avant vous (j’ai modifié certains noms pour préserver leur anonymat).

                    Je me rends compte, en écrivant ces lignes, que ce livre rencontrera deux groupes de lecteurs différents : ceux qui l’auront acheté pour eux et ceux qui l’auront reçu d’un ami/parent/proche/colocataire/conjoint inquiet. Ces derniers ne seront peut-être pas exactement « emballés » par ce cadeau.

                    Chers lecteurs du second groupe, je compatis : il n’est jamais agréable de s’entendre dire qu’on a un problème. Laissez-moi néanmoins vous confier un secret : quiconque vous a remis ce livre est sans doute lui aussi accro à son téléphone. Et si ce n’est pas le cas, vous connaissez forcément quelqu’un qui aurait bien besoin de faire le point dans sa relation à son téléphone. Je vous encourage donc à lire ce livre pour voir s’il trouve quelque écho en vous. Puis, quand vous aurez fini, rendez-le à la personne qui vous l’a offert – avec, pourquoi pas, un petit mot disant « à ton tour » !

                    Quelles que soient vos raisons de lire ces lignes, apprendre à lâcher votre téléphone sera un véritable défi. Vous devrez faire un travail sur vous-même mais aussi être animé d’une détermination sans faille à vous reconnecter à votre vie et à vous arracher à l’emprise d’un appareil qui a été précisément conçu pour vous rendre cette tâche difficile.

                    Comme peuvent en témoigner tous ceux qui ont lâché leur téléphone, le jeu en vaut largement la chandelle. Cette démarche vous aidera à établir une relation plus saine avec les technologies dans leur ensemble. Ses effets bénéfiques se feront également sentir sur des sphères de votre vie dont vous ne soupçonnez pas qu’elles puissent être affectées par votre usage du smartphone. Plus vous serez attentif à l’usage que vous faites de votre portable, plus vous redécouvrirez ce monde qui existe, en dehors de votre vie connectée, et toutes ces choses à côté desquelles vous passez depuis des années. Lâcher votre téléphone vous permettra de vous recentrer sur la partie de vous qui sait bien que la vraie vie ne se joue pas sur un écran. Et le plus tôt sera le mieux.

                    
                

            

        

    
      

      
        Page 15, note 1 : « Smartphone Compulsion Test », disponible en ligne (en anglais) sur le site du Center for Internet and Technology Addiction :
http://virtual-addiction.com/smartphone-compulsion-test/

      

      
      
        Page 18, note 2 : Enquête internationale menée par le cabinet Deloitte dont les résultats pour la France (« Les Français et le smartphone en 2016 : une relation fusionnelle ») sont disponibles à l’adresse suivante :
https://www2.deloitte.com/fr/fr/pages/technology-media-and-telecommunications/articles/usages-mobiles-2016.html

      

      
      
        Page 18, note 3 : « Media Time Will Tilt Digital in France in 2017 », eMarketer, 22 novembre 2016 :
https://www.emarketer.com/Article/Media-Time-Will-Tilt-Digital-France-2017/1014720

      

      
      
        Page 18, note 4 : Deloitte, op. cit.

      

      
      
        Page 18, note 5 : « Le “text-neck”, la maladie des accros au texto », L’Express, 12 octobre 2011 :
http://www.lexpress.fr/actualite/societe/sante/le-text-neck-la-maladie-des-accros-au-texto_1039804.html (adaptation de la traductrice).

      

      
      
        Page 18, note 6 : « Les accros du portable risquent des lésions nerveuses », Le Figaro, 15 juin 2009,
http://sante.lefigaro.fr/actualite/2009/06/15/9598-accros-portable-risquent-lesions-nerveuses (adaptation de la traductrice).

      

      
      
        Page 18, note 7 : Frank Newport, « Most U.S. Smartphone Owners Check Phone at Least Hourly », 9 juillet 2015 :
http://news.gallup.com/poll/184046/smartphone-owners-check-phone-least-hourly.aspx.aspx?utm_source=Economy&utm_medium=newsfeed&utm_campaign=tiles

      

      
      
        Page 18, note 8 : Lydia Saad, « Nearly Half of Smartphone Users Can’t Imagine Life Without It », Gallup, 13 juillet 2015 :
http://news.gallup.com/poll/184085/nearly-half-smartphone-users-imagine-life-without.aspx

      

      
      
        Page 18, note 9 : Harris Interactive, 2013 Mobile Consumer Habits Study, 2013, p. 5 :
http://pages.jumio.com/rs/jumio/images/Jumio%20-%20Mobile%20Consumer%20Habits%20Study-2.pdf

      

      
      
        Page 18, note 10 : American Psychological Association, Stress in America : Coping with Change, 10e éd., Stress in America Survey, 23 février 2017 :
www.apa.org/news/press/releases/stress/2017/technology-social-media.pdf

      

      
      
        Page 22, note 11 : José De-Sola Gutiérrez, Fernando Rodríguez de Fonseca et Gabriel Rubio, « Cell-Phone Addiction : A Review », Frontiers in Psychiatry 7, octobre 2016 :
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5076301

      

      
      
        Page 22, note 12 : Jean M. Twenge, « Have Smartphones Destroyed a Generation ? », The Atlantic, 3 août 2017 :
https://www.theatlantic.com/amp/article/534198

      

      
      
        Page 23, note 13 : Adam Gazzaley et Larry D. Rosen, The Distracted Mind : Ancient Brains in a High-Tech World, Cambridge, MA / Londres, MIT Press, 2016, p. 152-157 et Larry D. Rosen, iDisorder : Understanding Our Obsession with Technology and Overcoming its Hold on Us, Palgrave Macmillan, New York, St. Martin’s Griffin, 2012.

      

      
      
      
      
        *1. Il aurait été plus exact d’intituler ce livre Lâche ton appareil sans fil ! étant donné que l’usage des tablettes est tout aussi problématique, et que les smartphones seront sans doute bientôt supplantés par de nouvelles technologies. N’hésitez donc pas à remplacer « téléphone » par l’appareil électronique qui vous concerne.
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 VOTRE TÉLÉPHONE EST FAIT POUR VOUS RENDRE ACCRO

Chaque fois que vous consultez vos dernières publications Instagram ou que vous allez sur le site du New York Times pour voir s’il y a une nouvelle info, ce n’est même pas vraiment le contenu qui vous intéresse. Vous recherchez simplement quelque chose de nouveau et vous devenez accro à cette sensation 14.

— Aziz Ansari





IL SERAIT TENTANT DE CROIRE que le smartphone n’est qu’une invention de plus sur la longue liste des technologies qui ont effrayé les foules en leur temps. Le télégraphe, le téléphone, la radio, le cinéma, la télévision, les jeux vidéo – les livres même ! –, tous ont créé la polémique à leur apparition pour s’avérer bien moins nocifs qu’on ne le craignait.

S’il ne sert à rien d’être alarmiste, Steve Jobs avait néanmoins raison : les smartphones sont véritablement différents. Ils se démarquent par de nombreux aspects positifs, bien entendu. Mais la grande nouveauté est qu’ils peuvent nous parler. Ils nous harcèlent, se rappellent constamment à nous. Ils nous dérangent dans notre travail. Ils réclament notre attention et nous récompensent quand ils l’obtiennent. Qui plus est, les smartphones nous offrent un accès illimité à Internet et, contrairement à leurs prédécesseurs, nous les gardons près de nous à chaque instant.

Les smartphones sont aussi les premiers appareils grand public spécifiquement conçus dans le but de nous faire passer un maximum de temps sur un écran. Pour reprendre les termes de Tristan Harris, ex-employé de Google qui œuvre désormais à éveiller les consciences au danger que représentent ces petits ordinateurs de poche faits pour nous manipuler : « Derrière votre téléphone des années 1970, il n’y avait pas des centaines d’ingénieurs qui travaillaient chaque jour […] à le rendre toujours plus attractif 15. »

Peut-être est-ce la raison pour laquelle Steve Jobs – qui a introduit l’iPhone sur le marché – prit soin de tenir ses enfants à l’écart des gadgets numériques commercialisés par sa propre entreprise. « Ils ne l’ont jamais utilisé 16 », répondit-il ainsi à Nick Bilton, journaliste high-tech au New York Times, qui lui demandait ce que ses enfants avaient pensé de l’iPad. « Nous limitons l’utilisation des nouvelles technologies à la maison. »

Même principe chez Bill Gates, fondateur de Microsoft, et son épouse Melinda qui n’ont mis un téléphone entre les mains de leurs ados que quand ils ont atteint l’âge de 14 ans 17. En effet, Nick Bilton rapporte que de nombreux grands patrons et investisseurs de la Silicon Valley « restreignent strictement le temps d’écran de leurs enfants » – ce qui suggère, selon lui, que « ces dirigeants exécutifs de la high-tech semblent savoir quelque chose que le reste d’entre nous ignore ».

Les professionnels de la santé mentale s’accordent de plus en plus à dire que ce « quelque chose » est le risque d’addiction. Le terme peut sembler excessif : après tout, il n’est pas ici question de drogue mais d’un simple appareil. Les toxicomanes et les alcooliques ne sont cependant pas les seuls à souffrir de leur dépendance – on peut également être accro à un comportement, comme le sont les joueurs et les sportifs compulsifs 18. Il existe en outre différents degrés d’addiction – il est possible d’être sous l’emprise d’une chose, sans voir nécessairement sa vie ruinée.

L’addiction peut se définir comme la recherche répétée d’une chose (par exemple, une drogue) ou la répétition d’un comportement (tel que le jeu), malgré ses répercussions négatives. Dans son ouvrage Les Étonnants Pouvoirs de transformation du cerveau : guérir grâce à la neuroplasticité, le psychiatre canadien Norman Doidge décrit les caractéristiques de la dépendance : « [L]es intoxiqués perdent le contrôle de leur activité, la recherchent compulsivement au mépris des conséquences, sont dans un état de tolérance qui exige de plus en plus de stimulation pour obtenir satisfaction, et en état de manque quand ils ne peuvent pas assouvir leur besoin maniaque 19. »

Les utilisateurs de smartphones seront sans doute très nombreux à se reconnaître dans cette description. D’ailleurs, les entreprises high-tech elles-mêmes semblent plutôt à l’aise avec la notion de dépendance. Pour preuve ce rapport d’étude publié par la branche canadienne de Microsoft qui consacre une pleine page à une infographie intitulée : « Les comportements addictifs aux nouvelles technologies sont manifestes dans la population canadienne, notamment chez les plus jeunes 20 ». Mais si l’idée de « dépendance » vous déplaît, appelez cela comme vous voudrez. L’important est de comprendre que lorsque nous consultons notre téléphone, le cerveau libère les mêmes substances chimiques du plaisir et crée les mêmes circuits de récompense que ceux qui interviennent dans toute addiction.

Les technologies révolutionnaires n’« apparaissent » pas simplement sur le marché, pour reprendre les mots de Steve Jobs. Elles sont conçues, pensées, réfléchies. Non seulement les fabricants de téléphones et développeurs d’applications sont parfaitement au courant des effets de leurs produits sur notre cerveau, mais ils les truffent à dessein de fonctionnalités qui déclenchent ces cascades neurologiques – avec l’objectif affiché de nous faire passer le plus de temps possible sur nos appareils. C’est ce qu’on appelle dans le milieu l’« engagement de l’utilisateur ». Pourquoi ces entreprises tiennent-elles tant à nous voir « engagés » ? Tout simplement, comme nous le verrons en détail plus loin, parce que c’est leur moyen de se faire de l’argent.

Je ne suis pas en train de dire que les ingénieurs de la Silicon Valley cherchent délibérément à nous faire du mal (au contraire, nombre d’entre eux veulent participer à la création d’un monde meilleur). Il faut d’ailleurs comprendre que les fonctions des smartphones qui peuvent s’avérer problématiques sont aussi celles qui rendent leur utilisation facile et agréable. Si on leur retirait ce qui peut nous rendre accros, on perdrait toutes les bonnes raisons que nous avons de les apprécier.

Néanmoins, le fait que tant de grands patrons limitent l’accès à leurs propres enfants des technologies numériques laisse penser qu’ils ne jugent pas leurs bénéfices à la hauteur des risques auxquels elles exposent – au point d’éprouver le besoin de protéger leurs familles des produits qu’ils créent eux-mêmes. C’est un peu la version Silicon Valley de l’adage du dealer de drogue : « Ne jamais consommer sa propre came. »








                    Page 33, note 14 : Mark Anthony Green, « Aziz Ansari on Quitting the Internet, Loneliness, and Season 3 of Master of None », GQ, 2 août 2017 :
www.gq.com/story/aziz-ansari-gq-style-cover-story




                      Page 34, note 15 : « 60 minutes », saison 49, épisode 29, « What Is “Brain Hacking”? Tech Insiders on Why You Should Care », produit par Guy Campanile et Andrew Bast, présenté par Anderson Cooper, diffusé le 11 juin 2017 sur CBS :
www.cbsnews.com/news/what-is-brain-hacking-tech-insiders-on-why-you-should-care




                        Page 34, note 16 : Nick Bilton, « Steve Jobs Was a Low-Tech Parent », New York Times, 11 septembre 2014 :
www.nytimes.com/2014/09/11/fashion/steve-jobs-apple-was-a-low-tech-parent.html




                          Page 34, note 17 : Emily Retter, « Billionaire tech mogul Bill Gates reveals he banned his children from mobile phones until they turned 14 », Mirror, 23 avril 2017 :
www.mirror.co.uk/tech/billionaire-tech-mogul-bill-gates-10265298




                            Page 34, note 18 : En 2014, le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (DSM 5) a officiellement inclus les jeux de hasard et d’argent parmi les sources possibles de dépendance, reconnaissant ainsi pour la première fois qu’un trouble non lié à une substance pouvait être considéré comme une addiction et, par là même, l’existence des addictions dites « comportementales ».




                              Page 35, note 19 : Norman Doidge, Les Étonnants Pouvoirs de transformation du cerveau : guérir grâce à la neuroplasticité (traduit de l’américain par Éric Wessberge), Paris, Éditions Belfond, 2008, p. 180.




                                Page 35, note 20 : Microsoft Canada, Attention Spans, Consumer Insights (printemps 2015) :
www.scribd.com/document/317442018/microsoft-attention-spans-research-report-pdf
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 DANS DOPAMINE, IL Y A « DOPE »

De même que les drogues sont devenues plus puissantes au fil du temps, le plaisir par lequel les fabricants récompensent certains de nos comportements s’est accru. Les designers sont de plus en plus malins. Ils savent appuyer exactement où il faut pour nous encourager à utiliser leurs produits non pas une seule fois mais encore et encore 21.

— Adam Alter





AFIN D’AUGMENTER LE TEMPS que nous passons sur nos appareils, les ingénieurs provoquent dans notre cerveau des réactions chimiques bien connues pour entraîner des comportements additifs.

Leur allié le plus fréquent est un neurotransmetteur redoutablement efficace : la dopamine. Cette molécule remplit de nombreuses fonctions essentielles à notre bon fonctionnement. Mais ce qui nous intéresse ici est qu’elle active des récepteurs liés au plaisir. Elle nous apprend à associer certains comportements à une récompense (un peu comme le rat en cage qui reçoit des granulés chaque fois qu’il active un levier). La sécrétion de dopamine se traduit par une sensation agréable d’excitation que nous chercherons naturellement à retrouver en reproduisant le comportement qui en est à l’origine.

Mais ce n’est pas tout. Quand une expérience répétée déclenche systématiquement la production de dopamine, notre cerveau en enregistre la cause et les effets. Il suffira alors de nous remémorer l’action en question pour que la molécule soit libérée dans notre système. Autrement dit, notre cerveau sécrètera de la dopamine par anticipation.

Cette capacité à prévoir une satisfaction à venir est essentielle pour notre survie – elle nous motive, par exemple, à chercher de la nourriture. Mais elle peut aussi causer des envies incontrôlables et, dans les cas les plus extrêmes, des addictions. Si votre cerveau comprend que consulter votre écran est un comportement généralement récompensé, il ne tardera pas à libérer de la dopamine chaque fois que vous penserez à votre smartphone. Vous commencerez à ressentir ce besoin irrépressible de le consulter à longueur de journée. (Avez-vous déjà remarqué que le simple fait de voir quelqu’un sortir son téléphone vous donne immédiatement envie de prendre le vôtre ?)

Curieusement, ces « récompenses » peuvent être aussi bien positives que négatives. Parfois, on consulte son téléphone dans l’espoir ou l’attente d’y trouver quelque chose de plaisant, d’intéressant. Mais il est tout aussi fréquent que nous y cherchions une échappatoire à une situation ou à un sentiment désagréable, comme l’ennui ou l’anxiété. Notre cerveau, lui, ne fait pas la différence. Une fois qu’il a appris à associer smartphone et récompense, il nous incite sans cesse à réitérer l’expérience. Nous devenons nous-mêmes les souris de laboratoire qui actionnent le levier pour obtenir toujours plus de nourriture.

Heureusement, notre appétit décline à mesure que notre estomac se remplit (ce qui nous évite de le faire exploser). Les ingénieurs high-tech ont en revanche volontairement omis d’équiper leurs téléphones et applications d’une alerte de « trop-plein » – ce qui explique qu’on puisse si facilement glisser vers la surconsommation. Au fond, nous savons bien qu’il y a quelque chose de malsain dans notre rapport aux écrans, mais au lieu de faire une pause, nous nous laissons guider par notre cerveau qui nous pousse à chercher toujours plus de dopamine. Alors, nous saisissons pour la énième fois notre téléphone, puis encore – et encore.

Nous nous reprochons ensuite nos excès, nous fustigeons notre manque de volonté. Or, nous ignorons que ce sont les programmeurs et les fabricants qui jouent avec notre dopamine pour nous scotcher à leurs appareils, au point qu’il devient extrêmement difficile de nous en détourner. Ils intègrent nos comportements dans la conception de leurs produits en s’appuyant sur nos réactions biochimiques. C’est un véritable « piratage cérébral » et, dès que vous aurez appris à le démasquer, vous en verrez tous les signes sur votre smartphone.

En 2017, le magazine d’information américain « 60 minutes », présenté par Anderson Cooper, a diffusé une interview fascinante de Ramsay Brown, fondateur de Dopamine Labs, une start-up spécialisée dans le piratage cérébral. Son but est de déterminer le moment exact où une application doit agir pour « vous apporter une petite dose supplémentaire de satisfaction » qui vous fera prolonger votre utilisation, indique le jeune patron, qui a lui-même étudié les neurosciences (et qui, soit dit en passant, n’a rien du petit génie machiavélique auquel on pourrait s’attendre, mais passe au contraire pour un garçon plutôt réfléchi et sympathique).

Ramsay Brown donne l’exemple d’Instagram qui omet pendant un temps de signaler à l’utilisateur que de nouvelles personnes ont « aimé » ses photos pour mieux l’hameçonner avec un sursaut de « likes » au moment jugé le plus opportun – c’est-à-dire au moment où ils vous dissuaderont de fermer l’application. Et quand Brown dit « vous », c’est bien vous qui êtes visés.

« Il y a un algorithme quelque part, explique-t-il à Anderson Cooper, qui a prédit que, à cet instant précis, pour cet utilisateur, qui est le sujet 79B3 de l’expérience comportementale 231, nous observerons une amélioration de son comportement si nous lui soumettons tel contenu plutôt que tel autre… Vous participez, aux côtés de millions d’autres utilisateurs volontaires, à une série d’essais contrôlés qui se déroulent en temps réel. »

« Nous sommes des cobayes ? demande le présentateur, incrédule.

— Vous êtes des cobayes, confirme Brown. Des cobayes dans leur cage qui appuient sur le bouton dans l’espoir de recevoir des “likes” en retour. Et les fabricants exploitent ces données pour vous garder avec eux. »

Paradoxalement, Brown – qui est l’un des rares acteurs du milieu des nouvelles technologies à avoir accepté de répondre à visage découvert aux questions de « 60 minutes » – est également le créateur d’une application qui incite ses utilisateurs à passer moins de temps sur leur téléphone. « Space » (« espace ») propose ainsi une « parenthèse zen » de douze secondes avant l’ouverture de vos applications. Le but est de vous donner l’occasion de prendre vraiment conscience de ce que vous êtes en train de faire et éventuellement de changer d’avis.

Apple a dans un premier temps refusé d’intégrer Space à sa plateforme de vente d’applications en ligne*1. « Ils nous ont dit qu’une application qui encouragerait le public à moins utiliser l’iPhone ou d’autres applications n’était pas propre à une diffusion sur l’App Store, raconte Brown. Ils ne voulaient pas qu’on mette à la disposition des utilisateurs cet outil qui les rendrait un peu moins scotchés à leur téléphone 22. »








                                  Page 36, note 21 : Adam Alter, Irresistible : The Rise of Addictive Technology and the Business of Getting Us Hooked, New York, Penguin Press, 2017, p. 67.




                                    Page 39, note 22 : « 60 minutes », op. cit.



*1. « 60 minutes » a par la suite fait savoir que « quelques jours après la diffusion de notre reportage, l’entreprise Apple nous a contactés pour nous informer qu’elle avait changé d’avis et proposait désormais Space sur son App Store ».
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 LES FICELLES DU MÉTIER

C’est la première fois dans l’histoire de l’humanité que les décisions d’une poignée d’ingénieurs (pour la plupart des hommes blancs de 25-35 ans vivant à San Francisco) qui travaillent dans trois grosses entreprises ont autant d’impact sur la façon dont des millions de personnes à travers le monde focalisent leur attention 23.

— Tristan Harris, ex-employé de Google et éthicien





MIEUX NOUS COMPRENDRONS notre propre circuit de récompense impliquant la dopamine, plus nous serons à même d’identifier et contrer les tentatives de piratage dont nous sommes victimes. Observons par le prisme de notre téléphone nos vulnérabilités psychologiques et voyons comment les acteurs du numérique les exploitent pour nous manipuler.

● Nous sommes accros à la nouveauté

Vous voyez ce sentiment grisant que nous éprouvons au début d’une histoire d’amour, quand rien ne pourrait nous faire plus plaisir que de passer du temps avec l’être aimé ? Eh bien, là encore, c’est la dopamine qui est à l’œuvre. Nous en produisons chaque fois que nous vivons une expérience nouvelle. Elle crée en nous cette petite pointe d’excitation si agréable.

Passée cette phase de découverte, la concentration de dopamine diminue. C’est un peu la fin de la lune de miel ou du « tout nouveau tout beau » qui voit de nombreux couples se séparer. Mais nous n’allons pas jusqu’à envisager de nous séparer de nos smartphones, car ces derniers (et les applications qui vont avec) sont pensés pour nous abreuver constamment de nouveautés – et donc entretenir notre afflux de dopamine.

Vous vous ennuyez, vous êtes un peu tendu ? Ouvrez donc votre boîte mail. Rien d’intéressant par là ? Eh bien, rabattez-vous sur vos réseaux sociaux. Toujours pas satisfait ? Essayez de vous connecter à un autre compte, puis peut-être à un autre encore. Distribuez quelques « j’aime » ici et là. Abonnez-vous à de nouveaux profils, et voyez s’ils vous suivent en retour. Jetez un dernier coup d’œil à votre messagerie, on ne sait jamais. C’est si facile de se laisser ainsi absorber pendant des heures sur son téléphone, à papillonner d’une application à l’autre sans jamais fixer son attention plus de quelques secondes d’affilée.

Il est bon de rappeler que cette bouffée d’excitation qui accompagne la dopamine ne nous rend pas véritablement « heureux ». Mais essayez de dire ça à votre cerveau…



● Nous sommes de grands enfants

Quiconque a passé un peu de temps avec un bambin de 2 ans sait que les petits sont fascinés par les relations de cause à effet. Si j’actionne l’interrupteur, la lumière s’allume. Si j’appuie ici, la sonnette retentit. Si je manifeste le moindre intérêt à cette prise de courant, un adulte accourra vers moi à toutes jambes.

C’est une phase que nous ne dépassons jamais vraiment : quel que soit notre âge, nous apprécions toujours autant de voir nos actions suivies de réactions. C’est ce qu’on appelle en psychologie le « renforcement » – plus nos comportements se trouvent « renforcés », plus nous sommes enclins à les reproduire. (Bizarrement, la réaction n’a pas besoin d’être positive ou agréable pour que cela fonctionne. Sermonner votre petite fille que vous avez surprise en train de grignoter sa pâte à modeler ne lui passera aucunement l’envie de recommencer, croyez-en mon expérience.)

Lorsque nous utilisons notre téléphone, notre cerveau se retrouve alimenté par des renforcements positifs et déclenche ces rushes de dopamine qui nous conditionnent à y revenir encore et encore. Il suffit d’un clic pour faire apparaître une page web. Chaque SMS envoyé s’accompagne d’un léger bruissement des plus satisfaisants. Mises bout à bout, ces actions renforcées par un retour positif nous donnent un agréable sentiment de contrôle – qui à son tour nous pousse à passer toujours plus de temps sur notre téléphone.



● Nous trouvons l’imprévisibilité irrésistible

On pourrait penser que la meilleure façon de nous inciter à utiliser de manière compulsive notre téléphone est de s’assurer qu’on y trouvera toujours quelque chose d’intéressant.

Or, ce qui nous captive vraiment, ce n’est pas la constance mais l’imprévisibilité. C’est le fait d’imaginer que quelque chose pourrait se passer – sans savoir quand ni même sans en avoir la certitude.

Les psychologues appellent ce genre de récompenses incertaines des « renforcements aléatoires ». Je me plais pour ma part à les ranger dans la catégorie des « raisons pour lesquelles je me suis accrochée à des types minables ». Quel que soit le nom qu’on lui donne, cette imprévisibilité est au cœur de la quasi-totalité des applications installées sur notre téléphone.

Lorsque nous consultons notre portable, nous avons parfois l’agréable surprise d’y trouver un e-mail élogieux, un texto d’une connaissance qui ne nous laisse pas indifférent, une info intéressante. C’est alors que notre cerveau se met à distiller sa dopamine, ce qui nous apprend bientôt à associer le mouvement vers notre téléphone à une récompense. De même, il nous arrivera parfois de trouver sur notre écran le réconfort que nous étions venus chercher pour soulager notre anxiété.

Une fois ce lien établi, peu importe que la récompense n’intervienne qu’une fois sur cinquante : grâce à la dopamine, notre cerveau a enregistré la fois qui comptait pour lui. Loin de nous décourager, le fait de ne pas pouvoir prédire quand notre téléphone nous apportera une satisfaction nous incite encore davantage à le consulter.

On pourrait donc définir notre smartphone comme un dispositif qui recourt à un système de récompenses aléatoires pour pousser ses utilisateurs à un comportement compulsif… Ça ne vous rappelle pas quelque chose ? Eh oui, les similarités sont si frappantes que Tristan Harris compare nos smartphones à de « petites machines à sous » que nous garderions en permanence dans notre poche.

« Lorsque nous sortons notre téléphone, nous glissons un jeton dans la machine pour voir quelles notifications il nous réserve 24 », explique-t-il dans un article intitulé « Comment la technologie pirate votre esprit ».

« Lorsque nous faisons défiler notre fil Instagram, nous glissons un jeton dans la machine pour voir quelle sera la prochaine photo. Lorsque nous balayons notre écran vers la gauche ou vers la droite sur une application de rencontres, nous glissons un jeton dans la machine pour voir si nous avons un “match”. »

Quand on pense que les machines à sous sont l’une des activités jamais inventées les plus problématiques en termes d’addictions, les observations de Tristan Harris ont sérieusement de quoi nous interpeller.



● Nous supportons mal le stress

Le stress joue un rôle essentiel dans la survie des espèces, car c’est un moteur d’évolution (le lion qui s’inquiète de trouver sa nourriture a de meilleures chances de survie que celui qui se prélasse à longueur de journée). Il a néanmoins l’inconvénient de se déclencher facilement et peut rapidement nous submerger, en particulier quand nous ne pouvons pas en maîtriser la cause.

Selon Larry Rosen, chercheur en psychologie à l’Université d’État de Californie à Dominguez Hills, nos téléphones augmentent à dessein notre degré d’anxiété en nous assaillant d’informations et en actionnant nos leviers émotionnels à chaque fois que nous nous en saisissons 25. Si bien que nous redoutons de les lâcher par peur de passer à côté de quelque chose.

Cette angoisse a un petit nom dans le monde connecté : le FOMO, acronyme anglais de « fear of missing out ». (À ne pas confondre avec son pendant trop sous-estimé, le JOMO ou « joy of missing out », la joie de passer à côté, de déconnecter.) Les psychologues doivent même aujourd’hui traiter la nomophobie (de l’anglais « no mobile phone phobia ») des patients les plus accros qui paniquent à la simple idée d’être séparés de leur smartphone. Le phénomène n’est certes pas entièrement nouveau, mais, jusqu’à l’avènement des smartphones, le FOMO n’avait pas encore évolué en véritable syndrome 2.0. Auparavant, il n’était pas si facile d’être informés de tout ce que nous étions en train de rater autour de nous. Une fois sortis de chez nous pour nous rendre à une fête entre amis, nous n’avions aucun moyen de savoir que d’autres réjouissances, peut-être plus excitantes, nous attendaient ailleurs au même moment. Pour le meilleur ou pour le pire, nous passions simplement notre soirée à cette fête sans y penser.

Non seulement les smartphones nous mettent sous le nez tout ce que nous sommes en train de rater, mais, par le biais des notifications, ce sont de véritables machines à FOMO. Nous nous persuadons que la seule façon de nous en prémunir est de « checker » notre téléphone constamment pour nous assurer de ne rien laisser passer. Or, au lieu de soulager notre angoisse, ce geste compulsif l’amplifie, au point de provoquer une décharge de cortisol dans notre organisme chaque fois que nous posons notre portable. Le cortisol est une hormone du stress indispensable puisqu’elle nous permet de réagir face à un danger, mais, dans ce cas précis, elle provoque simplement notre anxiété. Or, comme nous n’aimons pas être anxieux, nous reprenons notre portable pour nous apaiser. Nous éprouvons bien une forme de soulagement pendant quelques instants, nous reposons notre téléphone… et notre stress repart à la hausse. Taraudé par notre peur de rater un événement ou une info, nous scrutons, touchons, pianotons, balayons, scrollons notre écran à longueur de temps dans l’espoir de faire taire une angoisse que nous ne faisons pourtant qu’alimenter en renforçant ce schéma délétère dans notre cerveau.



● Nous voulons être aimés

Les êtres humains sont des créatures sociales et nous recherchons tous ardemment un certain sentiment d’appartenance.

J’en ai d’ailleurs fait très tôt la douloureuse expérience, lorsque mes camarades de collège décidèrent de noter la popularité de chaque élève de la classe sur une échelle de 1 à 10 et m’attribuèrent un abyssal – 3.

Hé, les « copains », pour votre gouverne, – 3 n’est pas compris entre 1 et 10, apprenez à compter ! Fort heureusement, l’humiliant verdict me fut remis en personne, relativement discrètement. Mais si l’on transposait ma mésaventure à l’ère numérique, le vote et ses résultats auraient sans doute été exposés en ligne aux yeux de tous. Des petites étoiles distribuées sur Uber aux « j’aime » des réseaux sociaux, la plupart des applications les plus populaires nous encouragent à nous juger les uns les autres.

Ces systèmes de notation ne sont pas là par hasard. Les développeurs savent bien qu’il est dans la nature humaine de vouloir exister, nous affirmer au regard des autres – et que plus ils nous donneront d’occasions d’être évalués par nos pairs, plus nous surveillerons fébrilement notre score. Dans ce sens, Adam Alter explique que l’apparition de la fonction « j’aime » sur Facebook a eu un impact psychologique phénoménal sur les utilisateurs. « Un contenu posté qui ne recevait aucun pouce levé n’entamait pas seulement votre amour-propre, détaille-t-il, c’était aussi une sorte de condamnation publique 26. »

Pourquoi ces jugements nous affectent-ils autant ? Sans doute pour les mêmes raisons, peut-être futiles ou douteuses, qui font que, vingt-cinq ans plus tard, je me souviens encore de mon classement de popularité. Quoi qu’on en dise, le fait est que nous nous préoccupons énormément du regard d’autrui.

Ce qui est particulièrement troublant, c’est que l’on ne se contente pas de scruter les avis des autres sur notre personne : nous en sommes nous-mêmes demandeurs. Nous postons des photos et des commentaires qui nous montrent sous un jour favorable pour prouver que nous sommes sympas et populaires et, d’une certaine façon, que nous existons. Puis nous consultons notre téléphone de manière obsessionnelle pour nous assurer de l’approbation de nos connaissances – ou tout du moins de leurs avatars numériques. (Et nous avons beau avoir parfaitement conscience de choisir soigneusement nos posts pour que notre vie paraisse aussi passionnante et chouette que possible, nous oublions toujours que les autres font la même chose.)

On comprend mieux pourquoi le temps passé sur les réseaux sociaux peut être un facteur de dépression et écorner notre amour-propre 27. Quant à savoir ce qui nous pousse à choisir délibérément de revivre les pires aspects du collège, cela restera sans doute un mystère.



● Nous sommes feignants

Ce n’est pas un hasard si des plateformes comme YouTube ou Netflix enchaînent automatiquement sur la vidéo suivante quand la lecture en cours se termine : il est plus dur de lutter contre le courant que de se laisser porter tranquillement, et si le prochain épisode de votre série préférée se lance cinq secondes après la fin du précédent, il y a moins de risque que vous décrochiez. (Certains sites donnent la possibilité de désactiver cette option. Faites-le et voyez si cela se ressent sur le nombre de vidéos que vous regardez.)



● Nous aimons nous sentir uniques

Nous avons tous envie de nous démarquer des autres, c’est pour cela que les fabricants nous proposent tant d’options et d’accessoires pour personnaliser nos téléphones. Nous habillons nos fonds d’écran de photos personnelles, nous choisissons pour sonnerie notre chanson favorite, nous pouvons même indiquer nos préférences en matière d’info et sélectionner le type d’articles que nous souhaitons trouver dans notre fil d’actualité.

Tous ces outils rendent notre smartphone plus utile et agréable. Mais plus nos portables deviennent le reflet de notre personnalité (de notre singularité), plus nous avons envie de nous y plonger. Et à bien regarder les paramètres de personnalisation – ceux sur lesquels nous avons la main par opposition à ceux qui sont figés par défaut –, vous remarquerez qu’il s’agit essentiellement d’options qui vous incitent à passer du temps sur votre téléphone. Vous n’avez en revanche aucun contrôle ou presque sur les réglages qui iraient dans le sens inverse.

Par exemple, je peux, si je le souhaite, demander à mon assistant téléphonique virtuel de prendre la voix d’un homme britannique plutôt que d’une femme américaine – et même exiger qu’il me raconte une bonne blague.

En revanche, il a fallu attendre des années (et au moins un procès en justice 28) pour que les fabricants consentent à donner la possibilité de paramétrer une réponse automatique aux SMS reçus – ce qui était pourtant loin d’être révolutionnaire, les boîtes mail permettant depuis longtemps d’envoyer un message programmé en cas d’absence du bureau. En le libérant de sa crainte de laisser un message sans réponse, cette option incite l’utilisateur à déconnecter plus facilement, notamment au volant, et peut donc même sauver des vies.

Si vous réfléchissez bien à la question, vous aboutirez sans doute à la même conclusion que Tristan Harris : « Plus on fait attention aux options qui nous sont proposées, écrit-il, plus on se rend compte qu’elles ne sont pas en adéquation avec nos véritables besoins 29. »



● Nous nous automédicamentons

Comme nous l’évoquions plus haut, nous sommes à la recherche du plaisir, ce qui va de pair avec notre désir d’éviter tout sentiment négatif – si possible, sans avoir à faire trop d’effort. C’est pourquoi, au lieu de prendre notre mal-être à la racine, nous trouvons un réconfort facile dans les drogues, l’alcool ou… notre téléphone.

Dans un article du New York Times de 2017 30, Matt Richtel rapporte la baisse continue, depuis dix ans, de la consommation d’alcool et de drogue par les jeunes Américains. Excellente nouvelle, me direz-vous… à moins qu’une nouvelle addiction n’ait tout simplement supplanté les autres. L’article s’intitule « Nos ados sont-ils en train de remplacer la drogue par le smartphone ? », et la conclusion des experts cités penche vers le oui.

« Telle que je vois [ma fille] aujourd’hui, elle ne m’apparaît absolument pas comme une personne qui serait sous l’emprise du cannabis. [En revanche] elle ne se sépare pas de son téléphone même pour dormir », s’inquiète ainsi un psychologue scolaire interrogé.



● Nous avons peur de nos propres pensées

S’il y a bien une chose dans laquelle nos smartphones excellent, c’est de faire en sorte que l’on ne soit plus jamais seuls et livrés à nous-mêmes.

Et heureusement, si l’on en croit des chercheurs de l’Université de Virginie et de l’Université Harvard qui ont montré, dans une étude publiée en 2014 dans la revue Science 31, que nous étions prêts à aller très loin pour ne pas nous retrouver seuls face à nous-mêmes.

Les participants ont d’abord reçu une légère décharge électrique, puis on leur a demandé si l’expérience était suffisamment déplaisante pour qu’ils préfèrent payer que de s’y soumettre à nouveau.

Les 42 personnes qui ont répondu par l’affirmative ont alors été placées dans des pièces nues, sans aucun accès à Internet ou à toute autre forme de distraction. Elles reçurent pour seule instruction de se divertir avec leurs pensées pendant quinze minutes. Les chercheurs informèrent également les volontaires qu’ils pouvaient, s’ils le souhaitaient, appuyer sur un bouton pour recevoir une nouvelle décharge électrique – c’est-à-dire celle-là même qu’ils avaient préféré éviter un peu plus tôt en déboursant une somme d’argent.

Vous parieriez naturellement que personne n’a tenu compte de cette suggestion, n’est-ce pas ? Perdu. Sur les 42 participants, 18 ont choisi de s’administrer une décharge pendant les quinze minutes de l’expérience… 18 ! (Pour l’anecdote, un des volontaires a même appuyé sur le bouton 190 fois.)

« Ce qui est frappant, écrivent les auteurs, c’est que le simple fait de se retrouver seuls avec leurs pensées pendant quinze minutes était apparemment si pénible pour de nombreux participants qu’ils en sont venus à s’autoadministrer une décharge électrique qu’ils avaient pourtant déclaré vouloir éviter dans la première partie de l’expérience. »



● Méfiez-vous des geeks et de leurs cadeaux

En définitive, nos téléphones sont de vrais chevaux de Troie : des dispositifs en apparence inoffensifs, bardés d’accessoires et d’options conçus pour nous manipuler et nous faire baisser la garde. Une fois qu’ils sont dans la place, notre attention est tout à eux – et nous verrons dans un instant que c’est une récompense des plus lucratives pour les acteurs du numérique.










                                      Page 40, note 23 : Bianca Bosker, « The Binge Breaker : Tristan Harris believes Silicon Valley is addicting us to our phones. He’s determined to make it stop », The Atlantic, novembre 2016 :
www.theatlantic.com/magazine/archive/2016/11/the-binge-breaker/501122




                                        Page 43, note 24 : Tristan Harris, « How Technology Is Hijacking Your Mind – from a Magician and Google Design Ethicist », Thrive Global, 18 mai 2016 :
journal.thriveglobal.com/how-technology-hijacks-peoples-minds-from-a-magician-and-google-s-design-ethicist-56d62ef5edf3




                                          Page 43, note 25 : Larry D. Rosen, iDisorder, op. cit.




                                            Page 45, note 26 : Adam Alter, op. cit., p. 127-128.




                                              Page 46, note 27 : Adam Gazzaley et Larry D. Rosen, The Distracted Mind, p. 154-156.




                                                Page 47, note 28 : Christopher Coble, « Is Apple Liable for Distracted Driving Accidents ? », FindLaw (blog), 21 octobre 2016 :
blogs.findlaw.com/injured/2016/10/is-apple-liable-for-distracted-driving-accidents.html
Voir également Matt Richtel, « Phone Makers Could Cut Off Drivers. So Why Don’t They ? », New York Times, 24 septembre 2016 :
www.nytimes.com/2016/09/25/technology/phone-makers-could-cut-off-drivers-so-why-dont-they.html




                                                  Page 47, note 29 : Tristan Harris, op. cit.




                                                    Page 47, note 30 : Matt Richtel, « Are Teenagers Replacing Drugs With Smartphones ? », The New York Times, 13 mars 2017.




                                                      Page 48, note 31 : Timothy D. Wilson et al., « Just Think : The Challenges of the Disengaged Mind », Science 345, no 6192 (4 juillet 2014) :
wjh-www.harvard.edu/~dtg/WILSON%20ET%20AL%202014.pdf
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 POURQUOI FUIR LES RÉSEAUX SOCIAUX

Plus que sur la publicité, le modèle économique de Facebook repose sur l’espionnage de ses utilisateurs. Facebook est en fait la plus grosse entreprise de surveillance de l’histoire de l’humanité. Elle sait beaucoup, beaucoup plus de choses sur vous que l’État le plus intrusif n’en a jamais appris sur ses citoyens 32.

— John Lanchester





QUAND JE DEMANDE AUTOUR DE MOI  quelle catégorie d’applications est la plus problématique, les réseaux sociaux sont presque systématiquement pointés du doigt. C’est un peu comme le paquet de chips : on a beau savoir qu’il va nous rendre malades, une fois entamé, on ne peut plus s’arrêter.

Il y a en effet de quoi être écœuré. Conçus de manière délibérément addictive, avec un modèle économique qui repose sur la surveillance des utilisateurs, les réseaux sociaux ont tout du « cheval de Troie 2.0 » : ils nous poussent à faire des choses et à partager des informations que nous n’aurions jamais divulguées autrement – ce qui s’accompagne souvent de conséquences néfastes sur notre santé mentale et sur la société dans son ensemble. Quand vous aurez pris conscience du pouvoir de manipulation des réseaux sociaux, vous commencerez à voir d’un nouvel œil de nombreuses autres applications et options de votre téléphone.

Voici une petite question en guise de préambule : vous êtes-vous déjà demandé pourquoi les applications des réseaux sociaux étaient toutes gratuites ? Non, leurs généreux créateurs n’ont pas été portés par la mission toute philanthropique de nous aider à partager nos selfies avec le monde entier. En réalité, nous ne sommes tout simplement pas les clients des réseaux sociaux, et eux-mêmes ne sont pas le produit vendu.

Réfléchissez-y un peu : plus nous accordons de notre temps d’attention à Facebook, à Twitter ou à une application de rencontre, plus nous donnons l’occasion au programme de nous soumettre un contenu sponsorisé. Et plus nous divulguons d’informations sur nous-mêmes à travers nos posts, plus les publicités seront personnalisées, susceptibles de capter notre attention et donc rentables (pour le réseau social qui les diffuse).

Pour reprendre les mots du fondateur de Dopamine Labs Ramsay Brown : « Vous ne payez pas pour être sur Facebook, ce sont les annonceurs qui payent pour être sur Facebook. On vous laisse l’utiliser gratuitement parce que ce sont vos globes oculaires qu’on vend 33. »

Comme nous l’avons brièvement évoqué plus haut, ce que les publicitaires viennent traquer est notre « engagement », cet indicateur mesuré par les marques à travers le nombre de clics, « j’aime », partages et commentaires associés à leurs contenus. Dans le jargon numérique, l’engagement est ce qu’on appelle la « monnaie de l’économie de l’attention 34 », et les annonceurs sont prêts à débourser beaucoup pour récolter cette denrée précieuse sur les réseaux sociaux : 31 milliards de dollars à l’échelle mondiale en 2016 35, soit deux fois plus qu’en 2014.

En d’autres termes, lorsque nous parcourons nos réseaux sociaux, nous monnayons notre attention au profit de quelqu’un d’autre. Les chiffres sont ahurissants : le New York Times a calculé qu’en 2014, les utilisateurs de Facebook accordaient à eux tous l’équivalent de 39 757 années d’attention au site – tous les jours 36. C’est autant de disponibilité d’esprit que nous n’avons pas consacrée à notre famille, à nos amis, à nous-mêmes. Et l’attention donnée ne se rattrape pas plus que le temps écoulé.

C’est un point essentiel, car cette attention est extrêmement précieuse : nous ne faisons l’expérience – nous ne nous souvenons – que de ce à quoi nous prêtons attention. Lorsque nous choisissons, à un instant donné, de nous attarder sur tel ou tel objet, nous décidons, de manière plus large, de la façon dont nous souhaitons passer notre vie.

Soyons clairs : il n’y a rien de mal à consacrer notre attention aux réseaux sociaux (ou à toute autre application) et les développeurs ont parfaitement le droit de vouloir créer un produit agréable, captivant et donc rentable. Mais en tant qu’utilisateurs, on devrait ouvrir les applications parce que nous en avons fait le choix conscient – et non parce que nous y avons été poussés par des stratagèmes mis en place pour enrichir quelqu’un d’autre.

● Les réseaux sociaux savent comment voler notre attention

Une fois que vous aurez pris conscience des motivations réelles des plateformes de réseaux sociaux – capter votre attention et recueillir des informations –, vous remarquerez que tout y est fait pour atteindre ces objectifs.

Nous l’avons vu, les « j’aime » et les commentaires ne sont pas là simplement pour nous aider à échanger avec d’autres personnes. En comptabilisant nos interactions sociales, les Facebook et consorts ont trouvé un excellent moyen de nous attirer à eux : notre avidité à découvrir notre « score ».

COMMENT NE PLUS AIMER LES « J’AIME »

Si amasser des pouces levés est devenu pour vous une obsession, sachez que vous pouvez installer une extension à votre navigateur qui masquera toutes les données chiffrées de Facebook 37. Vous ne saurez plus que « 57 personnes ont aimé votre publication », mais simplement que « des personnes aiment ça ». Libérez-vous des statistiques et voyez si cela change quelque chose. Puis demandez-vous pourquoi le réseau social lui-même ne propose pas cette option.





Il ne serait pas difficile pour les réseaux sociaux d’intégrer une option d’« alerte » pour nous aider à contrôler notre consommation. On pourrait imaginer qu’une application nous permette de ne visionner que les contenus publiés dans l’heure précédente ou dans la journée, ou de définir une limite de temps consacré à parcourir notre fil d’actualité. Mais ce serait prendre le risque de diminuer notre « engagement », et les contenus sont donc au contraire présentés en un flux continu. Nous avons beau savoir qu’il n’a pas de fin, nous continuons à le faire défiler frénétiquement, à l’affût du shoot de dopamine que chaque nouvelle publication nous procurera.



● Les réseaux sociaux nous dépriment

L’un des aspects les plus dérangeants des réseaux sociaux est peut-être leur impact sur nos relations avec notre entourage – et, par conséquent, sur notre santé mentale.

La plupart des utilisateurs créent leur compte pour se sentir connectés à leurs proches, mais de nombreuses études suggèrent que plus nous passons de temps sur les réseaux sociaux, moins nous sommes heureux. L’American Journal of Epidemiology a suivi un groupe de volontaires sur deux ans pour savoir si leur présence sur Facebook était à l’origine de leur mal-être 38 (l’autre hypothèse étant qu’un mal-être préexistant les rendait simplement davantage susceptibles d’utiliser Facebook). Les résultats ont montré qu’il y avait bien une relation de cause à effet. « Nous avons constaté de manière nette que le fait d’aimer des publications comme de cliquer sur des contenus prédisaient de façon significative une baisse (déclarée par les sondés) de leur santé physique, de leur santé mentale et de leur satisfaction générale 39 », expliquent les auteurs de l’étude dans la Harvard Business Review.

Dans un article de The Atlantic au titre évocateur (« Les smartphones ont-ils détruit une génération 40 ? »), la psychologue Jean Twenge souligne que « l’avènement des smartphones a radicalement changé la vie des adolescents, de la nature de leurs liens sociaux à leur santé mentale ». (Si les plus jeunes en sont sans doute un exemple extrême, je dirais que nous sommes tous concernés.) Plusieurs graphiques représentant les différentes tendances des comportements adolescents entre 1976 et 2016 viennent illustrer son propos. Temps passé entre amis, obtention du permis de conduire, rapports sexuels, sommeil, sentiment de solitude : toutes les courbes accusent un changement radical à partir de 2007, l’année d’apparition de l’iPhone sur le marché.

À voir toutes ces données cumulées, il est difficile de ne pas arriver à la même conclusion que Jean Twenge : « Nous avons la preuve irréfutable que les appareils que nous avons mis entre les mains des jeunes ont de profondes répercussions sur leurs vies – et qu’ils les rendent gravement malheureux. » Les ados d’aujourd’hui, ajoute-t-elle, sont peut-être moins exposés à un risque corporel que leurs prédécesseurs (ils sont, par exemple, moins susceptibles de conduire sous l’emprise de l’alcool), mais la raison en est probablement qu’ils sont « sur leur téléphone, dans leur chambre, seuls, et souvent en détresse ». Les cas de dépression sont de plus en plus nombreux chez les jeunes – les suicides aussi.



● Les réseaux sociaux sont des Big Brothers

Imaginez qu’on frappe à votre porte et qu’on vous demande des informations vous concernant pour les services de l’État : nom complet, date de naissance, numéro de téléphone, adresse e-mail, adresse du domicile, parcours scolaire et professionnel, situation amoureuse, noms et photographies des membres de votre famille, de vos amis et de tous vos proches, photos et vidéos de vous-même remontant à aussi loin que possible, tendances politiques, historique de vos déplacements, livres favoris, musique préférée et, en fait, tout ce que vous aimez. Le feriez-vous ?

Sur les réseaux sociaux, nous donnons toutes ces informations (et plus encore) volontairement – et sans nous inquiéter un instant de ce que ces géants du web en feront. Comme l’écrit dans ses mémoires Antonio García Martínez, ancien chef de produit chez Facebook, « le plus gros enjeu marketing du moment, ce qui génère des milliards de dollars d’investissement et des tractations interminables dans les entrailles de Facebook, Google, Amazon et Apple, est la question de savoir comment faire le lien entre différents groupes d’informations, et qui contrôle ces liens 41 ».

La quantité d’informations dont Facebook dispose sur ses utilisateurs est véritablement stupéfiante – García Martínez décrit la plateforme comme « le régulateur de la plus grosse accumulation de données personnelles depuis l’ADN 42 ». Ce que la plupart d’entre nous ne savons pas, c’est que Facebook n’est pas uniquement au courant de tout ce que nous faisons ou partageons lorsque nous sommes connectés à notre compte. Grâce aux boutons comme le « j’aime » et aux cookies (ces petits fichiers qui se stockent sur votre ordinateur et qui permettent aux entreprises de suivre la trace de vos activités en ligne), le réseau social sait aussi en grande partie quels sites vous avez visités, quelles applications vous avez utilisées et sur quels liens vous avez cliqué. Par l’intermédiaire d’entreprises spécialisées dans la collecte de données telles que l’agence américaine d’analyse de crédit Equifax, Facebook a connaissance d’une multitude de détails sur votre vie hors ligne 43, y compris (mais pas uniquement !) votre revenu et tous les achats ou presque que vous avez effectués avec une carte bancaire.

Il y a enfin une dernière raison importante de prendre conscience des enjeux qui se jouent derrière les réseaux sociaux : les conséquences de ce ciblage et de cette personnalisation sur notre société dans son ensemble.

Aussi effrayant que cela puisse être de penser qu’une seule entreprise contrôle une telle somme de données concernant des milliards de personnes, Facebook n’a pas d’autre objectif que de se faire de l’argent. Le réseau a donc tout intérêt à protéger étroitement ces données si lucratives. En revanche, il n’a aucune raison de se soucier de l’exactitude des contenus qu’il aide ses annonceurs à diffuser sur sa plateforme. Son but est de générer un maximum de clics. Or, en la matière, plus l’info est sensationnelle, plus elle a de chance d’engranger des réactions.

Si vous ajoutez à cela la capacité de Facebook à cibler l’envoi de ses publicités vers les personnes les plus susceptibles de cliquer et de partager, vous vous retrouvez avec un fil d’actualité dont le contenu varie complètement d’un utilisateur à l’autre – et qui, dans les deux cas, n’aura subi aucune vérification. À terme, nous risquons de créer une société dans laquelle nous n’aurons plus une vision commune de ce qu’est la « vérité ».










                                                        Page 49, note 32 : John Lanchester, « You Are the Product », London Review of Books 39, no 16 (17 août 2017), p. 3-10 :
www.lrb.co.uk/v39/n16/john-lanchester/you-are-the-product




                                                          Page 50, note 33 : « 60 minutes », op. cit.




                                                            Page 51, note 34 : Tim Wu, The Attention Merchants : The Epic Scramble to Get Inside Our Heads, New York, Vintage Books, 2016.




                                                              Page 51, note 35 : Evan LePage, « All the Social Media Advertising Stats You Need to Know », Social (blog), Hootsuite, 29 novembre 2016 :
blog.hootsuite.com/social-media-advertising-stats et « U.S. Social Media Marketing – Statistics & Facts », Statista, The Statistics Portal :
www.statista.com/topics/1538/social-media-marketing




                                                                Page 51, note 36 : Nick Bilton, « Reclaiming Our (Real) Lives from Social Media », New York Times, 16 juillet 2014 :
www.nytimes.com/2014/07/17/fashion/reclaiming-our-real-lives-from-social-media.html?mcubz=1




                                                                  Page 52, note 37 : « Facebook Demetricator », Benjamin Grosser :
bengrosser.com/projects/facebook-demetricator




                                                                    Page 53, note 38 : Holly B. Shakya et Nicholas A. Christakis, « Association of Facebook Use with Compromised Well-Being : A Longitudinal Study », American Journal of Epidemiology 185, no 3 (1er février 2017), p. 203-211 :

                                                                      doi.org/10.1093/aje/kww189




                                                                        Page 53, note 39 : Holly B. Shakya et Nicholas A. Christakis, « A New, More Rigorous Study Confirms : The More You Use Facebook, the Worse You Feel », Harvard Business Review, 10 avril 2017 :
hbr.org/2017/04/a-new-more-rigorous-study-confirms-the-more-you-use-facebook-the-worse-you-feel




                                                                          Page 53, note 40 : Jean M. Twenge, op. cit.




                                                                            Page 54, note 41 : Antonio García Martínez, Chaos Monkeys : Obscene Fortune and Random Failure in Silicon Valley, New York, HarperCollins, 2016, p. 382.




                                                                            Page 54, note 42 : Ibid., p. 320.




                                                                              Page 55, note 43 : Ibid., p. 381-382.
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 LA VÉRITÉ SUR LE MULTITÂCHE

Notre esprit est incapable d’avoir deux pensées à la fois. Essayez donc de penser à deux choses exactement en même temps. Alors ? Est-ce possible 44 ?

— Haemin Sunim





L’UN DES ARGUMENTS que l’on entend le plus souvent en faveur des téléphones est que, en nous permettant de faire plusieurs choses en même temps, ils nous rendraient plus efficaces.

Ce n’est malheureusement pas le cas. Le « multitâche », ou le fait d’effectuer simultanément au moins deux actions qui requièrent notre attention*1, est un mythe, une illusion. Notre cerveau ne sait pas traiter deux activités demandant un effort cognitif à la fois. Lorsque nous croyons mener plusieurs tâches de front, nous sommes simplement en train de sauter de l’une à l’autre. Telle une voiture prenant un virage serré, notre cerveau doit ralentir et changer de vitesse dès que nous cessons de penser à une chose pour passer à une autre – une gymnastique dont les chercheurs estiment qu’elle nous prend chaque fois vingt-cinq minutes.

Et le problème ne se pose pas uniquement dans le cadre du travail (bien que l’on sache tous que regarder notre boîte mail au beau milieu d’une tâche difficile n’aide pas exactement notre productivité). Nous adoptons des comportements multitâches à longueur de journée : nous nous promenons sur Twitter tout en étant devant la télé, nous regardons nos e-mails en pleine conversation téléphonique, nous allons et venons d’application en application lorsque nous faisons la queue pour commander notre déjeuner. Vous pensez être capable à la fois d’écouter ce que votre ami est en train de vous dire et de répondre à ce texto, mais vous vous trompez.

En réalité, nous déplaçons notre attention si souvent d’une tâche à une autre que notre cerveau n’a jamais, véritablement, le temps de se mettre en marche. (À quand remonte la dernière fois que vous avez passé vingt-cinq minutes à ne faire qu’une seule chose 45 ?) Non seulement cela nous rend inefficaces, mais à nous disperser ainsi nous entamons également nos capacités à réfléchir et à résoudre des problèmes. Ce papillonnage provoque en outre un épuisement mental.

Et ce n’est pas tout. En 2009, une équipe de l’Université Stanford menée par Clifford Nass a publié une étude remarquée sur les performances liées aux comportements multitâches 46. Les chercheurs ont fait l’hypothèse que, si mener en parallèle plusieurs activités était d’abord éreintant pour notre cerveau, ce dernier devait, au fil du temps, s’améliorer dans certains domaines. Ils supposaient ainsi que les personnes qui déclaraient faire très souvent plusieurs choses en même temps seraient les plus à même de laisser de côté une information non pertinente, de jongler avec brio d’une tâche à l’autre ou d’organiser leur mémoire. Mais les scientifiques avaient tout faux : « Les résultats nous ont abasourdis, témoigne Clifford Nass. Les sujets qui avaient le plus souvent recours au multitâche se sont avérés les plus mauvais. Ils ne savaient pas hiérarchiser, emmagasiner et organiser clairement l’information dans leur cerveau, ils ne savaient pas passer efficacement d’une tâche à une autre 47. »

Il y a peut-être même pire. « On pourrait croire que les personnes qui n’arrivent pas à faire plusieurs choses en même temps arrêteraient d’elles-mêmes, explique le chercheur. Cependant, lorsqu’on parle avec elles, on se rend compte qu’elles ont l’impression de s’en sortir haut la main. Elles n’ont aucune conscience de leurs performances réelles et ont l’impression de pouvoir en faire toujours plus. »

Qu’en pense Clifford Nass ? « Nous craignons que le [multitâche] soit en train de créer des êtres incapables de penser lucidement et clairement. »

Cette conclusion avait déjà de quoi inquiéter – sans compter que l’étude n’a été publiée que deux ans après la sortie de l’iPhone de première génération et que les smartphones nous encouragent spécifiquement à faire (ou du moins à essayer de faire) plusieurs choses à la fois. Mais le constat est sans doute encore plus alarmant aujourd’hui, car il apparaît qu’en limitant nos capacités d’attention et de mémorisation, nos téléphones sont en train de saper nos performances, même quand nous sommes monotâches.








                                                                                Page 56, note 44 : Sunim, Haemin, The Things You Can See Only When You Slow Down : How to Be Calm and Mindful in a Fast-Paced World, New York, Penguin Books, 2017, p. 65.




                                                                                  Page 57, note 45 : Adam Gazzaley et Larry D. Rosen, The Distracted Mind, p. 133.




                                                                                    Page 57, note 46 : Eyal Ophir, Clifford Nass et Anthony D. Wagner, « Cognitive Control in Media Multitaskers », Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America 106, no 37, 15 septembre 2009, p. 15583-15587 :
www.pnas.org/content/106/37/15583.full.pdf




                                                                                      Page 57, note 47 : Digital Nation, entretien avec Clifford Nass, diffusé le 1er décembre 2009, sur PBS :
www.pbs.org/wgbh/pages/frontline/digitalnation/interviews/nass.html



*1. Certes, nous pouvons faire la vaisselle tout en écoutant la radio, mais ce n’est pas à proprement parler du « multitâche », car l’une de ces activités ne nous demande pas un effort cognitif.
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                 VOTRE TÉLÉPHONE
                     MODIFIE VOTRE CERVEAU
            

            
                
                    De même que les neurones qui s’activent ensemble sont câblés ensemble, ceux qui ne s’activent pas ensemble ne sont pas câblés ensemble. En termes de temps, plus nous parcourons des pages de la Toile, moins nous lisons de livres […]. Les circuits qui desservent ces vieilles fonctions et ces activités intellectuelles désuètes s’affaiblissent et commencent à se démanteler 48.

                    — Nicholas Carr

                

            

            
                LA STRUCTURE DU CŒUR ou du foie ne change pour ainsi dire plus, une fois que ces organes sont formés. Jusqu’à récemment, les scientifiques pensaient que l’architecture de notre cerveau et la fonction de chacun de nos neurones étaient tout aussi figées. Or, nous savons maintenant que notre cerveau est en constante mutation et que, chose plus incroyable encore, nous pouvons, dans une certaine mesure, contrôler ce processus.

                Les chauffeurs de taxi londoniens en sont un des exemples les plus connus. Pour décrocher leur permis officiel, ils doivent mémoriser le nom et l’emplacement de 25 000 rues, 320 itinéraires fréquents à travers la ville ainsi que les lieux importants ou sites remarquables qui se situent dans un rayon de 800 mètres en chaque point de ces trajets. L’examen d’obtention du précieux sésame est si difficile et exhaustif qu’on l’appelle simplement « The Knowledge » (la « connaissance »). (Eh oui, cette formation est toujours d’actualité à l’ère des smartphones.)

                En 2000, une équipe de chercheurs de l’University College de Londres dirigée par Eleanor Maguire a eu l’idée de comparer les cerveaux des chauffeurs de taxi londoniens à ceux de non-initiés 49. Ils ont découvert que la zone responsable de la mémoire spatiale (l’hippocampe) était significativement plus développée chez les cabbies. Le temps passé à étudier la carte de Londres avait eu un impact physique sur leur cerveau.

                En outre, plus les chauffeurs étaient en activité depuis longtemps – plus ils avaient passé de temps à mettre en pratique leur savoir –, plus le changement était manifeste.

                Arrêtez-vous un instant pour prendre toute la mesure de cette découverte, puis rapprochez-la des quatre heures quotidiennes que nous passons sur nos smartphones…

                Consacrez quatre heures par jour à n’importe quelle activité, et vous finirez par y exceller. Si je m’exerçais quatre heures par jour au piano, j’accomplirais enfin mon rêve de déchiffrer une partition, en l’espace d’un mois. Si j’étudiais l’espagnol quatre heures par jour, je serais capable sous peu de soutenir une conversation.

                Notre cerveau, tout comme celui des cabbies londoniens, est extrêmement sensible à la répétition et à la pratique. Cela vaut donc la peine de s’interroger sur les « compétences » que nous sommes en train d’acquérir en restant autant d’heures sur nos téléphones. Et à quel prix.

                 

                LE TEMPS PASSÉ SUR NOTRE téléphone ne nous demande pas un effort intellectuel important. Nous le prenons pour quelques minutes ou simplement quelques secondes avant de le reposer.

                Et lorsqu’on se laisse absorber plus longtemps, on ne s’arrête pas sur un seul contenu ou une seule activité. On fait sans cesse défiler l’écran, on navigue d’une page à une autre.

                Même quand nous restons sur une seule application – disons, une application d’informations ou un réseau social –, nous ne focalisons habituellement pas notre attention plus de quelques instants. Chaque tweet, message, profil ou publication que notre regard croise entraîne notre cerveau dans une autre direction. Tels ces petits insectes qui glissent à la surface de l’eau, on surnage sans jamais vraiment s’immerger.

                Cela ne signifie pas que nous considérons nos téléphones avec détachement. Tout au contraire, ils nous captivent et nous plongent dans ce que l’on pourrait paradoxalement décrire comme une « distraction attentive ».

                Or, il s’avère que cet état contradictoire est particulièrement propice à modifier durablement notre cerveau. « Si […] vous cherchiez à inventer un média qui recâblerait nos circuits mentaux le plus vite et le plus complètement possible, vous finiriez probablement par concevoir une chose qui ressemblerait beaucoup à Internet et qui fonctionnerait comme lui 50 », résume ainsi le journaliste Nicholas Carr dans son ouvrage intitulé Internet rend-il bête ?.

                J’irais même jusqu’à dire que si vous cherchiez à inventer un appareil qui reconfigurerait notre cerveau, à créer une société d’individus perpétuellement distraits, isolés et surmenés, à altérer notre mémoire, notre capacité d’attention et de réflexion, à réduire notre empathie, à encourager notre égocentrisme et à redéfinir les règles de la bienséance, le résultat serait probablement : un smartphone.

            

        




                                                                                        Page 58, note 48 : Nicholas Carr, Internet rend-il bête ? : réapprendre à lire et à penser dans un monde fragmenté (traduit de l’américain par Marie-France Desjeux), Paris, Robert Laffont, 2011, p. 127.




                                                                                        Page 59, note 49 : Eleanor A. Maguire et al., « Navigation-related Structural Change in the Hippocampi of Taxi Drivers », Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America 97, no 8, 10 novembre 1999, p. 4398-4403 :
www.pnas.org/content/97/8/4398.short




                                                                                          Page 60, note 50 : Nicholas Carr, op. cit., p. 123.
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 VOTRE TÉLÉPHONE RUINE VOTRE CAPACITÉ D’ATTENTION

Jongler entre différents écrans rend les consommateurs moins aptes à filtrer les distractions – ils sont de plus en plus avides de nouveautés, ce qui offre davantage d’opportunités de pirater leur attention 51.

— Rapport d’étude sur les consommateurs, Microsoft Canada, 2015





NOUS PARTAGEONS TOUS un défaut qui perturbe notre capacité d’attention : la distraction. Les êtres humains sont naturellement enclins à répondre aux stimuli extérieurs, car, dans la nature, nos ancêtres devaient être aux aguets des dangers éventuels. Notre instinct de survie nous pousse ainsi à porter notre attention sur tout changement dans notre environnement, celui-ci pouvant indiquer une menace.

Mais pourquoi trouvons-nous beaucoup plus divertissant et captivant de fixer l’écran de notre téléphone que d’être à l’affût du tigre qui pourrait rôder alentour, par exemple ? Parce que nos portables (et, de manière plus large, Internet) satisfont une autre de nos excentricités héritée de nos aïeux : notre désir d’informations, expliquent Adam Gazzaley et Larry Rosen, chercheurs respectivement en neurosciences et en psychologie. « Les êtres humains font preuve d’un besoin inné de partir à la recherche d’informations, de la même façon que les autres animaux se mettent instinctivement en quête de nourriture, écrivent-ils. Cette “faim” est aujourd’hui assouvie à un degré extrême par les progrès technologiques qui rendent l’information hautement accessible. »

En d’autres termes, non seulement notre cerveau préfère chercher de nouvelles informations et se laisser distraire, mais il est même programmé en ce sens. Et nos téléphones exploitent précisément cette inclination naturelle.

 

NOTRE CERVEAU EST PLUS ENCLIN à la distraction qu’à la concentration parce que cette dernière exige qu’il effectue deux tâches complexes à la fois.

Il doit d’abord choisir ce à quoi prêter attention. Ce rôle incombe à notre cortex préfrontal, siège des fonctions dites « exécutives », comme la prise de décision et la maîtrise de soi.

Son action est, à bien des égards, ce qui fait de nous des humains. Si nous n’avions aucun contrôle sur notre attention, nous serions incapables d’élaborer une pensée abstraite ou complexe.

Mais le cortex préfrontal, à l’image d’un muscle, peut se fatiguer si nous exigeons de lui un trop grand nombre de décisions – c’est ce qu’on appelle la « fatigue décisionnelle ». Notre attention faiblit et notre esprit vagabonde. Nous perdons notre capacité à discerner ce sur quoi nous devons focaliser notre attention ou non. Et plus nous recevons d’informations, plus le problème s’amplifie. (Le cortex préfrontal étant une partie relativement récente de notre cerveau, elle est aussi l’une des plus faibles. Soumise à des conditions de stress, elle a tendance à paniquer et à céder les rênes à des zones cérébrales plus primitives – ce qui n’est pas vraiment une bonne nouvelle, puisque nous attrapons souvent nos téléphones sous le coup de l’anxiété.)

Enfin, pour nous concentrer, nous ne devons pas uniquement faire preuve d’attention mais également… d’inattention. Il est en effet tout aussi primordial que nous sachions ignorer les distractions.

Même si l’on met de côté les téléphones et autres sources de dissipation créées par l’homme (ou encore nos propres pensées parasites), notre cerveau demeure encore assailli par une nuée de stimuli. Images, goûts, odeurs, sons, textures : nos cinq sens le soumettent à un flux continu d’informations.

En un sens, cela rend notre capacité à ignorer encore plus impressionnante que notre capacité d’attention. Nous ne pouvons nous focaliser que sur une seule chose à la fois, mais c’est à une quantité astronomique d’informations sensorielles qu’il faut en permanence faire barrage.

Ce filtrage permanent est épuisant et moins on s’y entraîne, moins notre cerveau parvient à l’exercer. Lorsqu’on se fatigue, qu’on ne parvient plus à endiguer le flot d’informations extérieures, on se déconcentre. On redevient par défaut distrait.

 

SI VOUS AVEZ L’IMPRESSION DE ne pas lire de la même façon sur votre téléphone (ou votre ordinateur) et sur papier, rassurez-vous : vous n’êtes pas fou.

Lorsque nous feuilletons un livre ou un journal, la plupart des distractions sont de nature extérieure – l’aboiement d’un chien, le ronflement d’un aspirateur. Il est alors relativement aisé pour notre cerveau de faire la part des choses.

Ces conditions lui laissent suffisamment de latitude pour réfléchir à ce qu’il est en train de déchiffrer et pour digérer l’information. Lorsque nous lisons sur papier – c’est-à-dire sur un support dépourvu de liens publicitaires –, nous activons avant tout les zones cérébrales associées à l’assimilation et à la compréhension.

Sur nos écrans, en revanche, les pubs et autres incitations à cliquer sont omniprésentes. (Les livres électroniques restent, pour le moment, une exception miraculeusement préservée.) C’est bien entendu problématique pour notre attention qui se voit triplement menacée.

Chaque fois que nous croisons un lien vers une autre page web, notre cerveau doit choisir en une fraction de seconde de cliquer ou non 52. Ces arbitrages sont si fréquents et insignifiants que nous ne les remarquons pas. Cependant, nous ne savons pas trancher et produire une réflexion profonde dans le même temps – ces deux tâches se jouent dans des zones différentes de notre cerveau qui entrent en compétition. Chaque décision, aussi infime ou inconsciente soit-elle, distrait donc notre attention de ce que nous étions en train de lire. Il devient logiquement plus difficile d’assimiler le contenu de notre lecture – et encore davantage de nous en souvenir plus tard ou de faire appel à notre sens critique.

Contrairement au chien que vous entendez japper au loin, les distractions présentes en ligne sont intégrées au contenu sur lequel vous vous efforcez de vous concentrer, ce qui rend la tâche de filtrage particulièrement ardue. Essayer d’assimiler le sens d’un mot sans remarquer le lien qui lui est attaché, ce serait comme tenter de compter les poils du museau du chien pendant qu’il s’amuserait à vous lécher le visage : presque impossible et certainement désagréable.

Enfin, lorsque, fatigués, nous cédons à notre penchant naturel pour la distraction – que ce soit pour un contenu aguicheur ou des réseaux sociaux –, nous renforçons précisément le circuit cérébral qui entrave l’attention. Nous apprenons de mieux en mieux à ne pas rester concentrés.

Ainsi, plus nous lisons en ligne, plus nous entraînons notre cerveau à survoler. Cette capacité peut s’avérer utile, en particulier dans un environnement si saturé d’informations, mais elle devient problématique si c’est l’attitude que nous adoptons par défaut. Plus nous nous habituons à lire en diagonale, plus nous perdons notre faculté à nous plonger véritablement dans les textes et à les analyser – et plus nous peinons à nous concentrer pleinement sur une seule chose à la fois.

 

MALHEUREUSEMENT, C’EST CETTE VOLATILITÉ qui est si précieuse pour les acteurs du web. De même que les réseaux sociaux se font de l’argent en volant (puis en vendant) notre attention, les sites d’informations misent sur notre distraction. Même ceux dont les contenus sont payants dégagent l’essentiel de leurs revenus par la publicité et dépendent donc de l’audience des annonces intégrées à leurs pages et du taux de clics. C’est pourquoi les articles en ligne sont truffés de liens commerciaux et les diaporamas, qui multiplient les occasions de cliquer, sont si prisés.








                                                                                            Page 61, note 51 : Microsoft Canada, op. cit.




                                                                                              Page 63, note 52 : Nicholas Carr, op. cit., p. 129.





8

 VOTRE TÉLÉPHONE ALTÈRE VOTRE MÉMOIRE

Tu n’as donc pas trouvé un remède pour fortifier la mémoire, mais pour aider à se souvenir 53.

— Platon, Phèdre





NOTRE CERVEAU A DEUX FORMES de mémoires primaires : la mémoire à court terme et la mémoire à long terme. Nos téléphones impactent chacune d’elles.

On évoque souvent la mémoire à long terme comme un classeur dans lequel le cerveau viendrait piocher le souvenir archivé qu’il veut se remémorer, sans déranger aucun autre fichier.

Mais ce n’est pas ainsi que notre mémoire fonctionne. Les souvenirs ne sont pas stockés dans notre mémoire à long terme comme des feuilles volantes dans un dossier. Ils s’articulent autour d’un réseau d’autres souvenirs. Ce sont ce qu’on appelle, en psychologie cognitive, des « schémas ». Ils nous aident à appréhender le monde en reliant chaque nouvelle information qui nous parvient avec une information que nous avons déjà en mémoire. Cette connexion en réseau explique qu’un unique stimulus – par exemple, l’odeur d’un gâteau cuisant dans le four – peut déclencher une avalanche de souvenirs.

Les schémas affûtent également notre raisonnement en nous aidant à identifier des points communs entre des choses a priori disparates. Par exemple, notre cerveau sait qu’un cône de signalisation et une citrouille ne servent pas à la même chose, et ces deux objets ne sont donc pas connectés schématiquement par leur fonction. En revanche, ils partagent bien une caractéristique : ils sont tous les deux orange. Ils sont donc schématiquement liés par leur couleur, à la fois entre eux et à d’autres objets orange comme les mandarines.

Une information peut donc exister dans plusieurs schémas à la fois. La mandarine appartient au schéma de la couleur orange (qui l’associe donc au cône de signalisation) et au schéma des agrumes (qui lui confère également une connexion avec le citron).

Le nombre de connexions est important, car plus vous pouvez établir de rapprochements entre des choses à première vue sans rapport, plus votre esprit est vif. Une pensée en entraînant une autre, vous approfondissez votre réflexion et soudain vous trouvez une solution, une bonne idée ou faites une découverte.

Pour résumer, plus vos schémas sont nuancés et détaillés, meilleure est votre capacité à développer une pensée complexe. Cependant, ils ont besoin de temps – et d’espace mental – pour se déployer pleinement. En cas de trop-plein, notre faculté à créer ces réseaux se trouve entravée. Et devinez donc ce qui surcharge nos cerveaux…

 

POUR COMPRENDRE EN QUOI les smartphones fragilisent nos schémas, il faut se pencher sur notre mémoire de travail (aussi appelée « mémoire à court terme »).

Au sens large, votre mémoire de travail est tout ce que vous avez en tête à un instant T. C’est celle qui répond à la question « qu’est-ce que je venais chercher ici, déjà ? » quand vous entrez dans une pièce avec l’intention de prendre vos clés mais que vous avez été distrait en chemin. On peut également l’envisager comme la partie consciente de notre esprit.

Tout souvenir inscrit dans notre mémoire à long terme passe par elle – impossible de stocker une expérience durablement dans notre cerveau sans en avoir d’abord eu conscience. La première faiblesse de notre mémoire de travail est qu’elle ne peut faire cohabiter dans notre esprit qu’un petit nombre de pensées. Une célèbre étude publiée en 1956 sous le titre « Le chiffre magique sept, plus ou moins deux 54 » suggérait que nous étions capables de garder simultanément en tête cinq à neuf éléments – mais des estimations plus récentes donnent une fourchette plus basse de deux à quatre éléments 55.

Par conséquent, notre mémoire de travail se trouve facilement débordée. Si je vous présente deux amis lors d’une fête, vous parviendrez sans trop de peine à retenir leur nom. Mais si je vous présente huit invités à la fois, vous en serez probablement incapable. De même, il vous sera plus difficile d’apprendre votre propre numéro de téléphone si vous prenez chaque chiffre à la suite plutôt que de les associer en une série de cinq paires.

Et pour corser encore les choses, quand la charge cognitive dépasse vos capacités – autrement dit quand votre mémoire de travail essaye de gérer un trop grand nombre d’informations à la fois –, vous avez toutes les chances de ne rien retenir du tout.

Cela s’explique en partie par le temps et l’énergie psychique qu’exige le transfert des informations de la mémoire de travail vers la mémoire à long terme. (En effet, si la mémoire à court terme s’appuie sur des connexions neuronales préexistantes qu’elle vient simplement renforcer, les souvenirs s’inscrivent dans la mémoire à long terme par la synthèse de nouvelles protéines.) Chaque nouvel élément doit en outre s’intégrer à tous les schémas qui le concernent, processus tout aussi long et énergivore. Si votre cerveau est accaparé par la mémoire de travail – si votre charge cognitive est trop importante –, il ne pourra pas enregistrer l’information, encore moins la traiter pour en tirer profit ou créer les protéines nécessaires à sa transcription dans la mémoire à long terme.

Cela nous ramène à nos téléphones, qui nous exposent justement à une véritable avalanche d’informations. Les applications, les e-mails, les fils d’actualité, les alertes info et jusqu’à l’écran d’accueil : la saturation est vite atteinte.

S’ensuivent, à court terme, une fatigue psychique et des troubles de la concentration, mais les conséquences à long terme sont encore plus effrayantes. Comme nous l’avons évoqué, lorsqu’on est sur son téléphone, on se coupe de tout ce qui se passe autour – et si nous nous privons d’une expérience, il va sans dire que nous n’en créerons aucun souvenir dans notre mémoire.

De plus, lorsque nous surchargeons notre mémoire de travail, nous empêchons notre cerveau de transférer de nouvelles informations vers notre mémoire à long terme. Ainsi, même les expériences vécues et les informations auxquelles nous avons prêté attention ne nous marquent plus.

Enfin, lorsque notre mémoire de travail est débordée et que notre charge cognitive est trop grande, notre cerveau n’a pas les ressources nécessaires pour connecter les nouvelles informations et expériences à nos schémas préexistants. Non seulement ces souvenirs s’inscriront moins dans notre mémoire, mais plus nos schémas s’appauvrissent, moins nous pourrons développer des raisonnements et des idées. Nous perdons notre capacité de réflexion profonde.








                                                                                                Page 65, note 53 : Platon, Phèdre, traduit du grec ancien par Paul Vicaire, Les Belles Lettres, Paris, 2002, 275a. Platon (paraphrasant Socrate) fait ici référence à l’écriture. Socrate craignait – à juste titre – que le développement de l’écrit ne détériore nos capacités de mémorisation puisque la mémoire était, jusqu’alors, le seul moyen de se remémorer ses souvenirs.




                                                                                                  Page 66, note 54 : George A. Miller, « The Magical Number Seven, Plus or Minus Two : Some Limits on Our Capacity for Processing Information », The Psychological Review 63, 1956, p. 81-97 :
www.musanim.com/miller1956




                                                                                                  Page 66, note 55 : Nicholas Carr, op. cit., p. 131.
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STRESS, SOMMEIL ET SATISFACTION

Les gens cherchent le bonheur, mais ils confondent l’excitation de l’esprit et le véritable bonheur 56.

— Sayadaw U Pandita





IL N’Y A PAS SI LONGTEMPS encore, une personne qui se serait déclarée heureuse, triste, excitée, inquiète, curieuse, frustrée, ignorée, importante, seule, joyeuse et déprimée en l’espace de cinq minutes, se serait sans doute rapidement vue diagnostiquée des troubles bipolaires sévères.

Mais laissez-moi cinq minutes sur mon téléphone, et j’en ferai tout autant, si ce n’est plus. Nos téléphones sont de véritables boîtes de Pandore émotionnelles, et chaque fois que nous les ouvrons, des surprises désagréables s’en échappent : un e-mail qui vous tracasse, un SMS qui vous rappelle quelque chose que vous avez oublié de faire, une info qui vous met en colère, un cours boursier que vous suivez avec fébrilité, une nouvelle de votre fil d’actualité qui vous attriste…

Très souvent, on se sent stressé par des choses sur lesquelles on n’a aucune prise, telles que les décisions politiques ou les aléas de la Bourse. D’une certaine façon, les situations sur lesquelles nous pourrions reprendre le contrôle – en répondant à un e-mail stressant là, tout de suite, maintenant, par exemple – sont même pires, car pour retrouver notre bien-être, nous n’avons d’autre choix que d’interrompre ce que nous étions en train de faire.

● Téléphone et sommeil

Chaque soir, deux à trois heures avant de nous coucher, une petite glande de notre cerveau se met à sécréter de la mélatonine. Cette hormone du sommeil informe notre organisme qu’il fait nuit et qu’il est temps de dormir.

Le matin, lorsque la lumière du jour – qui est une lumière bleue – nous parvient, notre cerveau en stoppe la production. Nous nous réveillons et nous sentons prêts à démarrer notre journée. Lorsque la lumière bleue diminue et que l’obscurité du crépuscule ou le rayonnement jaune des ampoules prennent le relais, la synthèse de mélatonine reprend.

Et devinez qui émet également de la lumière bleue ? Bingo, votre smartphone ! – et tous les autres écrans. Lorsque nous surfons sur notre téléphone, notre tablette ou notre ordinateur avant d’aller nous coucher, leur rayonnement trompe notre cerveau qui comprend qu’il fait jour et que nous devrions être éveillés. En d’autres termes, lorsque nous consultons notre téléphone la nuit, nous nous mettons en décalage horaire. Le temps passé sur écran, notamment dans l’heure qui précède le coucher, retarde notre sommeil et en détériore la qualité 57.

La lumière bleue n’est cependant pas la seule coupable. La plupart des choses que nous faisons sur notre téléphone – lire les dernières infos, jouer à des jeux – sont des activités stimulantes. Imaginez-vous en train d’essayer de sombrer dans un sommeil paisible avec toutes les personnes que vous suivez sur les réseaux sociaux à vos côtés, la télévision débitant à plein volume ses dernières nouvelles anxiogènes et plusieurs de vos amis se livrant à des débats politiques passionnés. Cela paraît quasiment impossible et pourtant, c’est bien ce que vous faites, en somme, lorsque vous invitez votre téléphone dans votre chambre.

Les effets délétères du portable sur le sommeil sont particulièrement préoccupants quand on songe aux conséquences de la fatigue chronique sur notre santé : risque accru d’obésité, de diabète, de maladies cardiovasculaires et même de mort prématurée 58.

En effet, selon le département de la faculté de médecine de Harvard consacré à la médecine du sommeil, le manque de sommeil, même sur une courte période, « peut altérer le jugement, l’humeur, les capacités d’apprentissage et de mémorisation, et pourrait augmenter le risque d’accidents graves et de blessures 59 ». Lorsque nous sommes fatigués, notre cerveau a plus de difficultés à filtrer les distractions. Nous sommes moins maîtres de nous-mêmes, nous supportons moins bien la frustration et nous avons du mal à décider à quoi il est important d’être attentifs 60.

Et nul besoin de passer une nuit de folie pour ressentir ces effets néfastes : une semaine et demie à ne dormir que six heures par nuit (au lieu des sept à neuf heures recommandées) et vous vous retrouverez au dixième jour avec le « même niveau de déficience […] que si vous étiez resté éveillé pendant vingt-quatre heures d’affilée 61 », constatent les chercheurs de la faculté de médecine de Harvard. Le manque de sommeil peut ainsi engendrer « une détérioration des performances équivalente à celle induite par une alcoolémie à 0,10 %, soit au-delà de la limite légale définissant un état d’ivresse aux États-Unis ». Et si vous ne vous sentez pas concerné, rappelez-vous que plus on est privé de sommeil, plus on manque de discernement sur son propre état…



● Votre téléphone et votre flow

Le concept de « flow » (littéralement, « flot » ou « flux », en anglais) a été élaboré par le psychologue Mihaly Csikszentmihalyi pour décrire l’état psychologique dans lequel nous nous trouvons lorsque nous sommes totalement plongés dans une activité. Nous pouvons vivre cette « expérience optimale » en chantant, en faisant du sport ou même en travaillant. Nous sommes alors si concentrés sur ce que nous faisons, si présents au moment, que nous nous sentons comme hors du temps. La frontière entre la tâche effectuée et notre esprit s’efface. Nous nous oublions, nous sommes absorbés, nous atteignons une certaine fluidité mentale. Ces « expériences-flux » créent les instants et les souvenirs qui font toute la richesse de notre vie.

Si vous n’êtes pas entièrement à ce que vous faites, si vous ne vous plongez pas complètement dans une activité, vous ne pouvez pas, par définition, atteindre le flow. Et puisque notre téléphone distrait tant notre attention, plus nous passons de temps sur notre écran, moins nous sommes susceptibles de vivre une telle expérience.



● Téléphone et créativité

La créativité – c’est-à-dire le processus par lequel nous formulons de nouvelles idées – requiert détente et disponibilité d’esprit, deux choses dont notre téléphone a tendance à nous priver. Elle ne peut de surcroît s’exprimer pleinement que si nous sommes bien reposés. « Le manque de sommeil peut altérer notre mémoire, notre créativité, la richesse de notre expression orale et jusqu’à notre jugement et notre motivation 62 », rappelle Judith Owens, directrice du département consacré au sommeil au Centre national de médecine pédiatrique de Washington. L’ennui favorise en outre la créativité, or on a souvent recours à notre téléphone pour y échapper.

Lin-Manuel Miranda, compositeur et acteur américain aux multiples talents maintes fois récompensé, illustre parfaitement ce rôle essentiel de l’ennui dans un entretien accordé au magazine GQ.« Je me rappelle, quand j’étais gamin, d’un voyage en voiture de trois heures avec mon meilleur ami, Danny. Avant de monter à bord, il avait récupéré un bâton dans son jardin, et il a passé tout le trajet à s’inventer des jeux avec ce… bout de bois. Il en faisait tantôt un personnage, tantôt un élément d’un jeu plus vaste. Il le faisait parler ou prétendait que c’était un téléphone. Moi, j’étais assis à côté de lui à jouer à Donkey Kong sur ma console et je me souviens avoir pensé : Mec, tu viens de passer trois heures à t’amuser avec une putain de branche ! Et là je me suis dit : Waouh, il faut que je développe davantage mon imagination 63. »

Quand je lis cette interview, une partie de moi se dit que je devrais passer plus de temps à jouer avec des bâtons, mais une autre, plus cynique, lui répond : « Je parie que quelqu’un va créer une application pour ça. »










                                                                                                    Page 68, note 56 : Sayadaw U Pandita, Dans cette vie même : le chemin de la libération enseigné par le Bouddha, traduit de l’anglais par Marie-Cécile Forget, Paris, Éditions Adyar, 2002.




                                                                                                      Page 69, note 57 : Adam Gazzaley et Larry D. Rosen, The Distracted Mind, p. 139.




                                                                                                        Page 70, note 58 : Division of Sleep Medicine (Département de la médecine du sommeil), « Consequences of Insufficient Sleep », Harvard Medical School :
healthysleep.med.harvard.edu/healthy/matters/consequences




                                                                                                          Page 70, note 59 : Ibid.




                                                                                                            Page 70, note 60 : Adam Gazzaley et Larry D. Rosen, The Distracted Mind, p. 93.




                                                                                                              Page 70, note 61 : Division of Sleep Medicine (Département de la médecine du sommeil), « Judgment and Safety », Harvard Medical School, dernière modification le 16 décembre 2008 :
healthysleep.med.harvard.edu/need-sleep/whats-in-it-for-you/judgment-safety#6




                                                                                                                Page 71, note 62 : Adam Gazzaley et Larry D. Rosen, The Distracted Mind, p. 94.




                                                                                                                  Page 72, note 63 : Michael Hainey, « Lin-Manuel Miranda Thinks the Key to Parenting Is a Little Less Parenting », GQ, 26 avril 2016 :
www.gq.com/story/unexpected-lin-manuel-miranda
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                 COMMENT REPRENDRE
                    LE CONTRÔLE DE VOTRE VIE
            

            
                
                    Nous apprenons à accompagner l’inconfort, le tiraillement, la démangeaison de [nos pulsions]. Nous nous entraînons à ne pas répondre à l’envie de nous gratter. C’est ainsi que nous mettons fin à la réaction en chaîne des schémas habituels qui, autrement, domineront notre vie 64.

                    — Pema Chödrön

                

            

            
                J’AI UNE BONNE NOUVELLE pour vous : nous pouvons réparer la plupart des dégâts causés par notre téléphone. Nous pouvons reconstruire notre capacité d’attention. Nous pouvons retrouver notre concentration, réduire notre stress, améliorer notre mémoire et passer à nouveau des nuits sereines. Nous pouvons changer notre relation à notre téléphone et reprendre le contrôle de notre vie. C’est tout l’objectif de la prochaine partie de ce livre, « Break up ! (la détox) ». Avant de poursuivre, j’aimerais cependant vous présenter un peu la philosophie sur laquelle reposent les étapes de la rupture.

                
                    
                        ● La pleine conscience
                    

                    La pleine conscience n’est pas aisée à définir, mais on peut retenir l’approche de Judson Brewer, directeur de recherche à l’École de médecine de l’Université de Massachusetts : « Être en pleine conscience, c’est voir le monde plus clairement 65 » – y compris nous-mêmes.

                    Cette simple approche s’avère incroyablement efficace pour rompre nos addictions, comme ont pu le constater Judson Brewer et ses collègues lors d’une étude menée en 2011 sur sa pertinence dans la lutte contre le tabagisme 66. Les chercheurs ont plus précisément voulu comparer la pratique de la pleine conscience au traitement de référence en matière de sevrage, le programme « Freedom From Smoking » (« se libérer du tabac ») mis au point par l’Association américaine du poumon.

                    Pendant deux ans, ils ont étudié une centaine de fumeurs répartis en deux groupes. Le premier groupe a bénéficié du programme Freedom From Smoking, tandis que le second groupe a suivi une initiation à la pleine conscience auprès de Judson Brewer et son équipe.

                    Les fumeurs qui ont pratiqué la pleine conscience ont d’abord étudié les mécanismes de l’habitude. Ils ont appris à identifier leurs déclencheurs et à ausculter leurs pulsions (et leurs réactions) sans essayer de les modifier. Cette première étape a été étonnamment efficace. Le simple fait de prêter une attention consciente au goût de la cigarette, par exemple, a créé un déclic chez une fumeuse de longue date. « Elle est passée de la raison au savoir, écrit Judson Brewer. Elle savait bien que le tabac était mauvais pour sa santé, mais elle en a pris véritablement conscience au fond d’elle-même 67. »

                    Il a ensuite enseigné aux fumeurs à accueillir les pulsions tabagiques plutôt que de les fuir. Les participants se sont ainsi exercés à les reconnaître et à les observer de façon détendue – c’est-à-dire sans essayer de lutter contre elles. Ils ont examiné les émotions et les sensations physiques qu’elles leur procuraient et ont utilisé cette gymnastique pour les surmonter. Judson Brewer a également invité les membres de son groupe à reproduire des exercices de méditation tous les jours.

                    L’analyse des résultats a montré que le taux d’arrêt du tabac était deux fois plus important dans le groupe ayant reçu une formation à la pleine conscience que dans le groupe ayant suivi le programme classique de sevrage. Les participants du premier groupe furent en outre bien moins nombreux à reprendre la cigarette par la suite.

                    La pleine conscience peut être tout aussi efficace – si ce n’est plus – sur notre addiction au téléphone. Mais ses bénéfices ne s’arrêtent pas là. En prêtant délibérément attention à l’instant présent, à l’expérience que nous sommes en train de vivre, nous alimentons notre mémoire en souvenirs dans lesquels notre téléphone n’a pas sa place. Nous gérons mieux notre anxiété et nous donnons à notre vie une nouvelle richesse. C’est pourquoi pratiquer la pleine conscience est une des premières choses que nous allons apprendre dans les pages qui suivent.

                    Nous commencerons par prêter attention à nos émotions, à nos pensées et à nos réactions sans porter aucun jugement ni essayer de les changer. Nous nous mettrons à l’écoute de toutes les invitations que notre esprit nous adresse et nous nous entraînerons à décider si nous souhaitons y répondre et comment.

                    Pour développer un peu, disons que notre esprit est comme un organisateur de soirées un peu trop zélé (voire légèrement dérangé) qui nous envoie constamment des invitations à agir ou à réagir de certaines façons. Vous êtes coincé dans un bouchon et votre esprit vous dicte de faire un doigt d’honneur au conducteur de la voiture d’à côté. Vous vous retrouvez seul chez vous un vendredi soir et votre esprit vous souffle que vous n’êtes bon à rien et que vous n’avez pas d’amis.

                    En d’autres termes, ce que nous prenons pour des pulsions irrésistibles sont en réalité des suggestions de notre cerveau. Il est important de savoir les reconnaître, car vous pourrez alors les remettre en cause et demander à votre esprit pourquoi il vous invite à des fêtes aussi lamentables. Pourquoi un embouteillage ne serait pas plutôt une invitation à une session de karaoké ? Pourquoi un vendredi soir en solo ne serait-il pas l’occasion de regarder ce film que personne n’avait envie de voir ?

                    Non seulement la pleine conscience nous aide à mieux gérer ces suggestions, mais elle nous permet de cerner les émotions, les peurs et les désirs profonds qui sous-tendent nos addictions – une étape essentielle pour nous en défaire. Comme l’explique Judson Brewer dans The Craving Mind, la plupart de nos dépendances viennent d’une envie de nous sentir mieux et/ou de nous soustraire à une sensation désagréable. Si vous comptez réduire votre usage du smartphone sans prendre le temps de réfléchir à ce que vous essayez de trouver ou au contraire d’éviter quand vous vous plongez sur votre écran, votre démarche est vouée à l’échec. Soit vous rechuterez rapidement, soit vous remplacerez cette habitude par une autre, potentiellement plus nocive.

                    Plus vous pratiquerez la pleine conscience, plus vous constaterez que votre cerveau n’en fait qu’à sa tête. (J’aime me figurer le mien comme un bon copain qui se trouve également être complètement fou.) Dès lors que vous comprendrez que vous n’êtes pas obligé de répondre à toutes les sollicitations, vous reprendrez le contrôle de votre vie, que ce soit par rapport à votre téléphone ou pour le reste.

                    
                    
                        
                            COMMENT SURMONTER NOS PULSIONS TÉLÉPHONIQUES
                        

                        
                            L’approche qui a si bien fonctionné pour les fumeurs peut s’appliquer à nos smartphones. Si nous reconnaissons notre inconfort sans essayer de le combattre, si nous l’accompagnons en prenant le recul d’un observateur, nos pulsions finiront par disparaître d’elles-mêmes.

                            Mettons, par exemple, que vous vous surpreniez à tendre la main vers votre téléphone. Au lieu de réprimer cette envie ou de vous accabler de reproches, prenez-en simplement note et analysez-la à mesure qu’elle se déploie. Vous vous donnez ainsi le loisir de la questionner. Quelles sont les sensations psychiques et physiques qui l’accompagnent ? Pourquoi cette envie se manifeste-t-elle à cet instant précis ? Quelle récompense espérez-vous ou quel inconfort essayez-vous de fuir ? Que se passerait-il si vous obéissiez à cette pulsion ? Que se passerait-il si vous ne faisiez rien du tout ?

                            La prochaine fois que vous serez tenté de consulter votre téléphone, prenez d’abord un temps de réflexion. Respirez et constatez seulement ce besoin en vous. N’y cédez pas, mais n’essayez pas de le faire disparaître. Observez-le et regardez ce qu’il se passe.

                        

                    

                

                
                
                
            

        




                                                                                                                  Page 72, note 64 : Pema Chodron, « The Shenpa Syndrome », Awakin.org, 14 mars 2005 :
www.awakin.org/read/view.php?tid=385




                                                                                                                    Page 73, note 65 : Judson Brewer, The Craving Mind : From Cigarettes to Smartphones to Love – Why We Get Hooked & How We Can Break Bad Habits, New Haven, Yale University Press, 2017, p. 13.




                                                                                                                      Page 73, note 66 : J. A. Brewer et al., « Mindfulness Training for Smoking Cessation : Results from a Randomized Controlled Trial », Drug and Alcohol Dependence 119, no 1–2, 2011, p. 72-80.




                                                                                                                        Page 73, note 67 : Judson Brewer, op. cit., p. 29-30.





        
            
            
                
                    « [N]ous devons agir, individuellement et collectivement, pour se réapproprier notre attention et, par là même, notre vie 68. »

                    — Tim Wu
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LA DÉTOX
            

            
        

SEMAINE 1

FAITES LE TRI

L’attention est le fait, pour l’esprit, de prendre possession, de façon claire et précise, d’un objet parmi plusieurs autres simultanément possibles. […] Cela implique de se détacher de certaines choses afin d’en traiter d’autres efficacement, et c’est un état qui a son opposé dans la confusion, l’hébétude et la dispersion mentales 69.

— William James





BIENVENUE DANS VOTRE PROGRAMME de détox digitale qui vous guidera pas à pas vers une nouvelle vie avec votre téléphone. Voici quelques remarques avant de vous lancer.

 

Vous pouvez personnaliser votre programme. Je l’ai conçu comme une cure progressive qui s’échelonne sur un mois. Je vous recommande en effet de vous laisser du temps et d’étaler votre sevrage, car on ne change pas ses habitudes du jour au lendemain. Cela étant dit, vous êtes parfaitement libre d’adapter ce guide à votre convenance. Le but est de vous faire une expérience – et une nouvelle relation – sur mesure.

SEMAINE 1 : FAITES LE TRI

Jour 1 (lundi) : Téléchargez une application qui mesure le temps passé sur votre smartphone.

Jour 2 (mardi) : Évaluez votre relation actuelle.

Jour 3 (mercredi) : Adoptez une posture attentive.

Jour 4 (jeudi) : Faites le point et passez à l’action.

Jour 5 (vendredi) : Supprimez les applications de réseaux sociaux.

Jour 6 (samedi) : Renouez avec votre (vraie) vie.

Jour 7 (dimanche) : Reconnectez-vous à votre corps.



SEMAINE 2 : CHANGEZ VOS HABITUDES

Jour 8 (lundi) : Dites « non » aux notifications.

Jour 9 (mardi) : Mettez de l’ordre dans vos applications.

Jour 10 (mercredi) : Chargez votre téléphone hors de votre chambre.

Jour 11 (jeudi) : Créez les conditions de votre succès.

Jour 12 (vendredi) : Téléchargez un bloqueur d’applications.

Jour 13 (samedi) : Fixez des limites.

Jour 14 (dimanche) : Dites « stop » au phubbing.



SEMAINE 3 : RÉÉDUQUEZ VOTRE CERVEAU

Jour 15 (lundi) : Arrêtez, respirez et vivez.

Jour 16 (mardi) : Ménagez-vous des pauses.

Jour 17 (mercredi) : Travaillez votre capacité d’attention.

Jour 18 (jeudi) : Méditez.

Jour 19 (vendredi) : Préparez votre séparation test.

Jours 20-21 (week-end) : Votre « séparation test ».



SEMAINE 4 (et au-delà) : VOTRE NOUVELLE RELATION

Jour 22 (lundi) : Faites le bilan de votre déconnexion.

Jour 23 (mardi) : Pratiquez le jeûne digital.

Jour 24 (mercredi) : Gérez les invitations de votre cerveau.

Jour 25 (jeudi) : Poursuivez le ménage dans vos usages numériques.

Jour 26 (vendredi) : Consultez votre téléphone avec modération.

Jour 27 (samedi) : Devenez un pro du sabbat digital.

Jour 28 (dimanche) : Dressez votre portrait-robot d’utilisateur avisé.

Jour 29 (lundi) : Restez sur la bonne voie.

Jour 30 (mardi) : Félicitations !







Vous n’êtes pas seul. Les citations en italiques sont des réflexions d’autres addicts au smartphone qui ont déjà suivi leur détox jusqu’au bout. Ce sont des sources d’inspiration qui vous montreront également que nous sommes tous confrontés aux mêmes difficultés.

 

Personne ne vous jugera. Ni vous-même et certainement pas moi. Il s’agit simplement de vous observer, de vous poser des questions, d’expérimenter. Si vous estimez qu’envoyer 150 messages WhatsApp par jour vous convient parfaitement, c’est tout à fait votre droit.

 

Inutile de vous mettre la pression : vous ne pouvez pas « échouer ». Si vous essayez un exercice et qu’il fonctionne sur vous, tant mieux : ajoutez-le dans votre « boîte à outils » détox. Si, au contraire, il ne vous réussit pas, passez simplement au suivant. De même, si une mauvaise habitude revient – ce qui, soyons honnêtes, risque de se produire – ne vous blâmez pas. Reconnaissez que vous êtes déçu et trouvez une solution pour contrebalancer votre écart de conduite et reprendre votre programme du bon pied. Par exemple, si vous vous êtes laissé happer par les réseaux sociaux au réveil, prenez l’initiative de déjeuner avec un ami (réel et non virtuel) ou faites une petite promenade du soir sans prendre votre téléphone.

 

Prenez des notes. Vous rencontrerez, au fil de votre détox, des pistes de réflexion et des questions auxquelles vous devrez répondre. Si vous vous sentez une âme de journaliste, je vous encourage à tenir un carnet de rupture afin de garder une trace écrite de votre expérience. Vous pouvez aussi rédiger vos réponses sous forme d’e-mails ou de lettres que vous vous adressez, ou simplement les griffonner en marge.

 

Complétez les explications techniques. Étant donné la rapidité à laquelle les technologies évoluent, je ne m’aventurerai pas ici à donner des instructions détaillées pour changer tel ou tel paramètre de votre smartphone. Si vous êtes perdu, faites une recherche sur Internet en spécifiant le modèle de votre téléphone – ou demandez de l’aide à n’importe quel gamin !

 

Commencez par votre usage perso. Nous nous concentrerons d’abord sur votre utilisation du téléphone dans votre vie privée (par opposition à votre travail ou vos études). Et cela pour deux raisons. Premièrement, c’est l’objectif le plus accessible. On invoque souvent l’excuse professionnelle pour justifier nos coups d’œil compulsifs à nos écrans. Mais est-ce vraiment « pour le boulot » que nous consultons sans arrêt nos portables ? Une vérification de votre messagerie pro ne se transforme-t-elle pas souvent en de longues minutes sur Instagram ? Deuxièmement, tout changement dans votre usage personnel aura sans doute des répercussions sur votre usage professionnel. Avec un mode d’utilisation plus sain dans votre vie privée, vous constaterez peut-être que cela se passe naturellement mieux au travail aussi.

INVITEZ D’AUTRES PERSONNES À VOUS SUIVRE

Votre rupture sera plus légère – et votre nouvelle relation plus viable – si vous vous y mettez à plusieurs. Motivez un ami, un membre de la famille, un colocataire ou un collègue, pour vous lancer ensemble dans ce sevrage numérique. Vous pourrez vous poser les questions présentes dans ce livre et vous soutenir mutuellement.

« Les personnes en détox digitale devraient en faire un événement et inciter d’autres accros à les accompagner dans leur programme. Comme lorsqu’on suit un régime : il est plus facile d’adopter des habitudes alimentaires plus saines en famille ou avec son conjoint. » – Sarah





Il n’y a rien de mal à papillonner. Parfois, consulter votre smartphone est tout simplement ce que vous avez envie de faire. Ce que nous voulons vous éviter, c’est que cette distraction devienne votre état mental par défaut.

 

Enfin et surtout :

 

Le but n’est pas de vous punir. Nous essayerons, à travers ce programme de détox, de réduire le fossé entre la vie que vous dites vouloir vivre et celle que vous vivez dans les faits. Il y aura des étapes un peu inconfortables, mais, au bout du compte, cette prise de distance vous fera du bien. Si vous avez l’impression de vous répéter « non » à longueur de journée et d’être frustré, prenez du recul pour faire le point. Vous ne cherchez pas à faire abstinence mais à agir en toute conscience.

● Pourquoi faire un tri ?

Les rechutes sont généralement dues à un manque de préparation. Comme nous l’avons vu plus haut, les accros au smartphone essayent de changer leurs habitudes sans avoir au préalable défini la relation qu’ils souhaitent mettre en place. Ils se lancent avec un vague objectif en tête – « Je voudrais passer moins de temps sur mon téléphone » –, mais ils ne précisent pas ce qu’ils veulent changer ou accomplir et n’identifient pas les raisons pour lesquelles ils consultent leur portable. Puis ils déconnectent tout du jour au lendemain et finissent par se décourager devant leur impuissance et l’absence de résultat.

Ce serait un peu comme rompre au motif que notre couple ne nous satisfait pas, et admettre que l’on n’a pas la moindre idée de ce que l’on entend par une relation satisfaisante. Si vous ne prenez pas le temps de répondre à cette question, vous risquez de vous embarquer dans une nouvelle histoire tout aussi décevante ou malsaine.

Par ailleurs, le « tout-ou-rien » nie les apports positifs des smartphones. Le but de la rupture n’est pas de se priver de tous les bénéfices de la technologie moderne. Il s’agit de fixer un cadre dans lequel vous pourrez tirer parti de votre téléphone tout en vous préservant de ses aspects néfastes.

Un tri s’impose. À ce stade de la détox, vous vous aiderez de la pleine conscience pour collecter des données sur votre relation actuelle avec votre téléphone. Puis, vous identifierez ce qui fonctionne, ce qui ne fonctionne pas et ce que vous voulez changer.



● Votre question conductrice

Rappelons-le ici : votre vie est faite des choses auxquelles vous êtes attentifs, au sens propre comme au figuré. Je vous demande donc de répondre dès à présent à cette question :

À quoi souhaitez-vous prêter attention ?

Je vous encourage à y revenir régulièrement pendant les trente jours de votre programme de détox (et par la suite). Elle sera votre guide chaque fois que vous vous surprendrez à tendre la main vers votre téléphone ou que vous aurez l’impression de dévier de votre objectif.

« Je veux être attentive à ce qui m’entoure. Je veux remarquer la nature, l’art et mes propres sensations. » – Emily

« Je veux être attentive à mes amis : lorsque nous faisons quelque chose ensemble (par exemple lorsque nous sommes au cinéma ou que nous partageons un repas), je veux être entièrement présente. » – Lauren



FAITES DE VOTRE ÉCRAN DE VERROUILLAGE UN MÉMO

Notez « À quoi veux-tu prêter attention ? » sur un papier, puis prenez-le en photo pour en faire votre écran de verrouillage. (Ce rappel fonctionnera même encore mieux si vous prenez la photo d’un proche tenant le message.)







● Planifiez

Avant de débuter officiellement votre sevrage, profitons de ce moment où votre motivation est à son comble pour choisir le jour de votre « séparation test ». Faites-le tout de suite. Oui, oui, je suis sérieuse : ouvrez votre agenda et fixez une date.

Si vous suivez mon plan-type et commencez la détox un lundi, votre test aura lieu durant la fin de la troisième semaine. Je vous recommande du vendredi soir au samedi soir, pour démarrer le week-end sur une note agréable, mais vous pouvez très bien déconnecter du samedi au dimanche. (Et si ce week-end-là ne vous convient pas, choisissez une autre période de vingt-quatre heures.)

Ne vous inquiétez pas, vous pourrez changer cette date plus tard si besoin. En marquant ce jour bien à l’avance sur votre calendrier, l’idée est d’augmenter vos chances de passer vraiment à l’action. Cela vous donnera également du temps pour vous préparer. (Je serai à vos côtés avant et pendant la séparation et vous verrez, tout va très bien se passer. Vous vous surprendrez peut-être même à y prendre goût.)

Je vous suggère de planifier aussi dans votre agenda tout le mois de la cure. Si vous ne souhaitez pas ajouter trente événements différents, programmez un rappel unique du type « détox digitale » qui se répétera tous les jours pendant trente jours.



● Jour 1 (lundi)
Téléchargez une application qui mesure le temps passé sur votre smartphone

La première étape pour faire le tri consiste à comparer le temps que vous pensez consacrer à votre téléphone à la réalité. Pour cela, répondez à ces deux questions :

• Combien de fois par jour diriez-vous que vous consultez votre téléphone ?



• Combien de temps estimez-vous passer quotidiennement sur votre téléphone ?





Téléchargez ensuite une application qui enregistrera automatiquement le nombre de fois où vous déverrouillerez votre portable et dressera un récapitulatif du temps total passé sur écran (voir les recommandations, p. 163, pour des suggestions d’applications).

N’essayez pas de changer vos habitudes, le but est pour l’instant uniquement de faire un état des lieux. Nous reviendrons sur ces données dans quelques jours.

« Quand j’ai vu l’écart qu’il y avait entre le temps que je pensais passer sur mon téléphone chaque jour et le temps effectivement mesuré, ça a été un véritable choc. » – Dustin





● Jour 2 (mardi)
Évaluez votre relation actuelle

Laissez l’application faire son travail de mesure en arrière-plan sur votre smartphone. Prenez un carnet ou envoyez-vous un e-mail (ou écrivez même dans la marge du livre, je ne m’en offusquerai pas) pour répondre aux questions suivantes :

• Qu’est-ce que vous aimez dans votre téléphone ?



• Qu’est-ce que vous n’aimez pas ?



• Quels changements en vous – positifs ou négatifs – notez-vous lorsque vous passez beaucoup de temps sur votre téléphone ? (Selon votre âge, vous pouvez également vous demander si vous avez observé des changements dans votre vie depuis que vous possédez un smartphone.)





« J’aime avoir les infos du monde entier au bout des doigts. La possibilité d’obtenir la réponse à n’importe quelle question ou de trouver mon chemin où que je sois est assez incroyable. [Mais] il est si facile de sortir son téléphone que je me retrouve souvent à lire les infos ou à consulter mon écran machinalement alors qu’avant j’aurais observé ce qui se passe autour de moi. Quand je me force à le faire, je remarque toujours quelque chose d’intéressant à côté duquel je serais passé. » – Conor



« Ma capacité d’attention s’est significativement réduite. Je ne fais pas l’effort de m’organiser à l’avance (par exemple en étudiant mon trajet ou en prenant les renseignements dont j’ai besoin) parce que je sais que je pourrai toujours les chercher sur mon smartphone à la dernière minute. Ma mémoire est moins bonne. J’ai remarqué des symptômes d’inconfort physique (dans le cou, les pouces et les poignets) liés à ma position quand je regarde mon écran et aux nombreux SMS que j’envoie. » – Erin



Imaginez-vous à présent dans un mois, à la fin de votre détox. Quel serait le rapport idéal que vous voudriez établir avec votre téléphone ? Qu’est-ce que vous aimeriez avoir accompli avec le temps supplémentaire dont vous disposez ? Qu’est-ce que vous aimeriez qu’on dise de vous si on devait décrire vos changements ? Écrivez quelques lignes à votre futur « vous » qui expliquent votre objectif et/ou félicitez-vous pour l’avoir atteint.

« J’aimerais ne plus être aussi liée à mon téléphone. Ne plus passer des heures à parcourir le profil de personnes que je ne connais même pas vraiment. J’aimerais utiliser le temps gagné au profit de quelque chose d’utile : commencer une nouvelle activité, aller plus souvent à mes cours de sport. J’aimerais que mon petit ami/mes amis disent de moi que je suis beaucoup plus impliquée dans ce que je fais, moins distraite. » – Siobhan





● Jour 3 (mercredi)
Adoptez une posture attentive

La prochaine étape du tri consiste à poursuivre votre pratique de la pleine conscience pour être attentif à quand et comment vous utilisez votre téléphone. Vous serez également à l’écoute de vos sentiments et sensations. Pendant les vingt-quatre heures à venir, essayez de remarquer :

• Les situations lors desquelles vous prenez presque systématiquement votre téléphone. (Par exemple dans une file d’attente, dans l’ascenseur, dans votre voiture.) Notez également l’heure à laquelle vous le consultez pour la première fois le matin et celle à laquelle vous le regardez pour la dernière fois le soir.



• Comment votre posture change quand vous utilisez votre téléphone.



• Votre état émotionnel juste avant de saisir votre téléphone. (Par exemple : ennuyé, curieux, stressé, heureux, seul, excité, triste, aimant, etc.)



• Votre état émotionnel juste après l’avoir utilisé. (Vous sentez-vous mieux ? Moins bien ? Est-ce que votre téléphone a satisfait l’émotion qui vous avait poussé à le prendre ?)



• Comment et à quelle fréquence votre téléphone attire-t-il votre attention (par exemple avec des notifications, des messages reçus, etc.).



• Comment vous vous sentez lorsque vous utilisez votre téléphone – et lorsque vous vous rendez compte que vous n’avez pas votre téléphone. Le but est ici de commencer à prendre conscience de quand et comment votre mobile déclenche la sécrétion de dopamine et de cortisol – et de ce que cela provoque alors en vous. (De manière très schématique, les pulsions traduisent notre envie d’éprouver l’excitation de la dopamine, tandis que le cortisol est une hormone du stress.)





Soyez également attentifs aux situations suivantes :

• Les moments où vous vous sentez à la fois impliqué, plein d’énergie, joyeux, efficace et utile. Prenez alors le temps de remarquer ce que vous êtes en train de faire, avec qui, et si votre téléphone est de la partie.



• Les moments où d’autres personnes utilisent leur téléphone. Observez quand et comment cela se produit – et ce que cela vous fait.





Enfin, j’aimerais que vous vous penchiez sur les moments où vous avez l’habitude de prendre votre téléphone, et que vous essayiez d’identifier le déclencheur qui vous fait répéter cet automatisme. Par exemple, vous consultez votre portable dès le réveil parce que vous êtes anxieux, ou simplement parce qu’il se trouve sur votre table de nuit. Peut-être que vous avez les yeux rivés sur lui dans l’ascenseur parce que tout le monde autour de vous fait la même chose. Peut-être que vous le laissez vous absorber au travail parce que la tâche que vous accomplissez vous ennuie.

Il ne s’agit pas de vous faire un procès. Le but est simplement de vous faire prendre conscience de vos déclencheurs pour identifier les schémas que vous reproduisez.

En guise d’échauffement, je vous propose cette version légèrement modifiée d’un exercice de méditation centré sur le téléphone 70 proposé par David Levy, auteur de Mindful Tech : How to Bring Balance to Our Digital Lives.

Commencez d’abord par vous focaliser sur vos sensations présentes. Comment est votre respiration ? Dans quelle posture êtes-vous ? Quel est votre degré de concentration, votre état émotionnel global ?

Sortez votre téléphone et prenez-le dans votre main sans déverrouiller son écran. Notez tout changement dans votre respiration, votre posture, votre concentration et votre état émotionnel.

Maintenant, débloquez l’écran et ouvrez une des applications que vous utilisez le plus souvent (par exemple votre boîte mail, un réseau social ou des infos). Faites défiler le contenu quelques instants. Si vous consultez vos messages électroniques, répondez à l’un d’entre eux. Puis sondez à nouveau vos sensations.

Enfin, éteignez votre téléphone et mettez-le hors de votre vue. Comment vous sentez-vous ? Est-ce que quelque chose a changé ?

Personnellement, j’ai remarqué que si l’expérience est plaisante dans un premier temps, je me sens rarement mieux après avoir utilisé mon téléphone. Ce constat m’aide à me raviser chaque fois que veux le prendre par habitude.

« J’ai remarqué que je me sentais généralement un peu tendue avant de prendre mon téléphone. Ce n’est pas du stress, mais, pour une raison qui m’échappe, j’éprouve une pointe d’anxiété au moment même où je fais le geste de le consulter. Puis dès que je me suis connectée à mes comptes et que j’ai regardé mes e-mails et mon fil Facebook, je me détends. Pourquoi ? » – Jenny



CRÉEZ-VOUS UN RAPPEL TACTILE

Pour prendre conscience des moments où vous utilisez votre téléphone, entourez-le d’un élastique à cheveux ou en caoutchouc, ou collez un morceau de scotch ou une étiquette sur sa face arrière. Ainsi, chaque fois que vous le saisirez, vous sentirez ce petit rappel sous vos doigts et vous prendrez votre appareil en toute conscience. Vous vous passerez sans doute de cette astuce rapidement, car cet effort d’attention deviendra un automatisme. Vous pouvez également opter pour un rappel visuel en affichant par exemple sur votre écran de verrouillage une note qui vous interpellera ou vous questionnera : « Fais attention à ce que tu fais ! » ou « Pourquoi est-ce que tu me prends ? ».







● Jour 4 (jeudi)
Faites le point et passez à l’action

Cela fait maintenant plusieurs jours que vous êtes attentif à votre usage de votre smartphone. Il est temps d’analyser les informations que vous avez collectées.

1. DÉCOUVREZ LES RÉSULTATS DE L’APPLICATION INSTALLÉE

Les données enregistrées ne sont peut-être pas totalement exactes, mais cela n’a pas d’importance : il s’agit de vous faire une idée générale pour comparer votre intuition à la réalité.

Alors ? Combien de fois par jour avez-vous débloqué votre écran et combien de temps avez-vous passé sur votre téléphone ? Vos estimations se rapprochent-elles de ces données ? Si non, qu’est-ce qui vous surprend dans ces résultats ?

« J’ai été stupéfaite par les chiffres que l’application m’a donnés. Hier, j’ai pris mon téléphone 81 fois et je lui ai consacré plus de deux heures. » – Samantha





2. PASSEZ VOS OBSERVATIONS À LA LOUPE

Repensez à tout ce que vous avez constaté ces dernières vingt-quatre heures. Faites le bilan des raisons pour lesquelles vous prenez votre smartphone et des moments où vous l’utilisez. Avez-vous remarqué quelque chose sur la façon dont votre téléphone attire votre attention ou vous détourne de ce que vous étiez en train de faire, et sur la fréquence de ces perturbations ? Quels sentiments ont-elles provoqués en vous ?

« Mon téléphone m’interrompt à tout bout de champ, et chaque coup d’œil me fait un peu l’effet d’un shoot de caféine : énergisant, stressant et éphémère. » – Josh



Qu’avez-vous observé sur le plan physique et émotionnel avant, pendant et après avoir utilisé votre portable, ainsi que dans les moments où vous vous en êtes séparé ? Vous êtes-vous par exemple senti détendu, crispé, impatient, anxieux ? Qu’avez-vous décelé des effets de votre téléphone sur vos niveaux de dopamine et de cortisol ?

« Avant d’attraper mon téléphone, je ressens comme une pointe d’inconfort, comme un manque – un peu comme si j’étais assise à la table de ma cuisine et que j’avais soudain envie de manger sans pourtant avoir faim. Je ressens aussi une certaine excitation à l’idée de découvrir ce qui m’y attend, un peu comme quand j’allais ouvrir la boîte aux lettres avec ma mère dans l’espoir d’y trouver une lettre de mon correspondant. » – Jessica



Quels sont les moments où vous avez été dans un état de « flow » (c’est-à-dire à la fois impliqué, plein d’énergie, joyeux, efficace et utile) ? Qu’étiez-vous en train de faire ? En quelle compagnie ? Votre téléphone y était-il pour quelque chose ?

« Cela peut sembler banal, mais j’ai éprouvé toutes ces choses en jardinant. J’adore passer du temps à l’extérieur, et à voir le tas de mauvaises herbes grossir je ne pouvais que me sentir utile et efficace. Je n’ai utilisé mon téléphone qu’au moment de prendre une photo pour l’envoyer à des amis qui sont aussi amoureux des plantes. » – Jenny



Qu’avez-vous éprouvé en compagnie de personnes qui avaient le nez baissé sur leur écran ?

« Je déteste cette tendance à tolérer le portable pendant les heures de travail sous couvert d’un impératif professionnel, alors que tout le monde sait très bien que ces pianotages compulsifs n’ont rien à voir avec le boulot. » – Beth



Pour conclure, quels automatismes avez-vous repérés ? Y a-t-il des choses qui vous ont surpris ?

« J’utilise surtout mon téléphone quand je m’ennuie (pendant mes trajets ou quand je suis seul) ou le soir quand je suis sur mon canapé (quand je regarde la télé ou que je repousse une tâche que je n’ai pas envie de faire). Je n’y fais pas attention sur le coup mais, rétrospectivement, je me rends compte que ça fait beaucoup de temps que je pourrais exploiter de manière plus productive. » – Bernardo





3. CRÉEZ VOTRE PREMIER RALENTISSEUR

L’une des manières les plus efficaces pour reprendre le contrôle est de vous imposer des ralentisseurs. En vous obligeant à une pause entre vos pulsions et vos actions, ils vous donneront la possibilité de vous raviser et de changer de cap.

Vous aurez l’occasion d’expérimenter de nombreux ralentisseurs psychologiques et physiques au cours de ce programme. Le premier que je vous propose est l’exercice du triple « P » – un pour chaque question que vous devez vous poser : Pour quoi faire ? Pourquoi maintenant ? Pourquoi pas autre chose ? (Il pourrait être judicieux d’afficher « PPP » comme piqûre de rappel sur votre écran de verrouillage.)

PPP : POUR QUOI FAIRE ? POURQUOI MAINTENANT ? POURQUOI PAS AUTRE CHOSE ?

Chaque fois que vous êtes sur le point d’attraper votre téléphone, accordez-vous une seconde pour vous demander :

Pour quoi faire ? Qu’est-ce que vous avez l’intention de faire avec votre téléphone ? (Par exemple : consulter vos e-mails, surfer sur Amazon, commander à dîner, tuer le temps, etc.)

Pourquoi maintenant ? Pourquoi saisissez-vous votre téléphone à cet instant précis ? La raison en est peut-être purement pratique (je veux prendre une photo) ou liée à la situation du moment (je suis dans un ascenseur) ou émotionnelle (je recherche une distraction).

Pourquoi pas autre chose ? Qu’est-ce que vous pourriez faire d’autre à cet instant au lieu de consulter votre téléphone ?

Si vous passez le test des trois P et que vous décidez que vous voulez vraiment utiliser votre smartphone tout de suite, très bien. Le but est simplement de vous créer une opportunité de considérer les autres options qui s’offrent à vous, de façon que votre choix soit parfaitement conscient et éclairé.

En identifiant clairement votre intention, vous éviterez en outre de passer trente minutes à faire dérouler votre fil d’actualité sans même vous en rendre compte, alors que votre idée première était simplement de publier une photo sur votre réseau social.









● Jour 5 (vendredi)
Supprimez les applications de réseaux sociaux

Nous l’avons vu, les réseaux sociaux sont comme des chips : à l’excès, ils sont nocifs, mais une fois que nous commençons, il est très difficile de nous arrêter. Reprenons-en donc le contrôle.

Commencez tout d’abord par réfléchir aux réseaux sociaux qui vous accaparent le plus. Puis demandez-vous combien vous accepteriez de débourser par semaine pour les utiliser.

Une fois que vous aurez votre chiffre en tête, remémorez-vous une expérience que vous avez trouvée particulièrement plaisante ou gratifiante (par exemple une soirée passée entre amis ou un moment consacré à une activité qui vous est chère).

Contre quelle somme seriez-vous prêt à renoncer à cette expérience ?

Vous voyez où je veux en venir ?

Comme la majorité d’entre nous, vous ne payeriez sans doute pas grand-chose pour utiliser les réseaux sociaux – les réponses données avoisinent en général un dollar par semaine et par site.

En revanche, les personnes interrogées attendent une contrepartie beaucoup plus conséquente quand il s’agit de se priver d’une expérience agréable.

Il paraît ainsi évident que nous accordons largement plus d’importance à ce qui se passe dans la vraie vie que sur les réseaux sociaux – et que nous devrions par conséquent donner la priorité à ces expériences hors ligne. Certaines personnes estiment néanmoins que les réseaux sociaux sont un outil agréable qui leur permet de se sentir connectées à leurs amis, à leur famille et au monde qui les entoure.

L’idéal serait d’être capable de les utiliser avec modération, d’en apprécier les avantages sans s’exposer à leurs inconvénients. Or, cela s’avère pratiquement impossible sur nos smartphones, car, comme nous l’avons découvert, les applications de réseaux sociaux sont spécifiquement conçues pour engloutir notre attention.

Heureusement, il existe une solution très simple pour se défendre : supprimer toutes les applications de réseaux sociaux de son téléphone.

Je ne plaisante pas. Faites-le dès maintenant. Posez votre doigt sur l’icone concerné jusqu’à ce qu’il frémisse puis cliquez sur la croix qui apparaît dans un coin de votre écran. L’application, prise de panique, vous posera une dernière question-piège (« Êtes-vous sûr que vous voulez me supprimer ainsi que toutes mes données ? »). Face à cette énième tentative de manipulation, soyez sans merci et répondez « oui » : chacun sait que Facebook n’efface en réalité aucune donnée. Tout reste stocké quelque part dans le cloud, prêt à être utilisé contre vous et peut être téléchargé et réinstallé à la moindre demande.

Si vous hésitez encore, voici deux arguments qui devraient vous rassurer :

1. Ce n’est pas une décision irréversible. Dans l’idéal, il faudrait que vous vous passiez des applications de réseaux sociaux au moins jusqu’à la phase finale de votre programme de détox et les retrouvailles avec votre smartphone (je vous suggérerai alors quelques astuces pour utiliser ces plateformes de façon plus saine). Mais c’est à vous de voir.

2. Vous pouvez continuer à utiliser les réseaux sociaux quand vous en avez envie. Je ne suis pas en train d’essayer de vous faire quitter complètement Facebook ou Instagram ; je veux simplement vous obliger à passer par le navigateur Internet de votre téléphone ou de votre ordinateur plutôt que par une appli.

Le but est, ici encore, de créer des ralentisseurs. Dans leur version web, ces interfaces présentent souvent des fonctionnalités réduites et la navigation y est moins fluide. Vous aurez ainsi de nombreuses opportunités de vous demander si parcourir les réseaux sociaux est véritablement ce que vous avez envie de faire à ce moment-là.

Si la réponse est oui, très bien – mais donnez-vous un cadre. Définissez à l’avance la raison de votre connexion (avez-vous l’intention de poster un contenu ? cherchez-vous quelque chose de précis ? voulez-vous simplement vous distraire ?) et fixez-vous une limite de temps. Vous pouvez aussi mettre une alarme. Quand vous aurez fini, déconnectez-vous de votre compte et fermez la fenêtre du navigateur afin qu’elle ne s’ouvre pas automatiquement la prochaine fois que vous irez sur Internet.

Allez, maintenant, lancez-vous ! Supprimez les applications, au moins pour le moment. Tout va bien se passer, je vous le promets ! D’ailleurs, de nombreux accros m’ont confié que cette étape avait été l’une des plus déterminantes dans leur désintoxication digitale.

QUE FAIRE SI VOUS AVEZ PEUR D’OUBLIER VOS MOTS DE PASSE

Au fur et à mesure de votre programme de détox, je vous suggérerai de supprimer tout un tas d’applications. Vous aurez peut-être, comme moi, quelques réticences, non parce que vous redoutez la séparation en elle-même, mais parce que vous craignez de ne pas retrouver votre mot de passe si vous décidez de réinstaller une application. La solution est tout simplement d’écouter le conseil que les experts de la sécurité Internet donnent depuis des années : utiliser un gestionnaire de mots de passe. Cet outil permet de stocker tous vos mots de passe au même endroit (il peut également vous en proposer de nouveaux qui seront plus sûrs). De votre côté, vous ne définissez qu’un seul mot de passe maître pour accéder à ce « coffre-fort » puis, le gestionnaire se chargera pour vous de se connecter à vos sites et applis. Vous limitez ainsi considérablement le risque de voir vos données piratées – et vous pouvez supprimer sans crainte autant d’applications que vous le voulez.





Pour vous aider à sauter le pas, voici également une petite astuce psychologique : des chercheurs ont découvert que le vocabulaire que nous employons pour décrire une nouvelle habitude que nous prenons a un impact considérable sur nos chances de réussite. Dire que vous « faites » ou « ne faites pas » quelque chose – envisager une activité comme une facette de votre identité – sera ainsi beaucoup plus efficace que de vous exprimer en termes d’obligations et d’interdits 71. (Mieux vaut donc dire : « Je fais du sport cinq fois par semaine », plutôt que : « Je dois faire du sport cinq fois par semaine. »)

Votre détox digitale offre une excellente opportunité de tester cette subtilité lexicale. En ce moment, vous êtes quelqu’un qui ne possède aucune application de réseau social sur son smartphone. Lorsque l’envie vous démangera d’ouvrir ou de réinstaller l’une de ces applis, n’essayez pas de résister en vous disant que vous ne « pouvez pas » ou que vous n’avez « pas le droit » de le faire. Décrivez simplement votre situation actuelle : « Je ne garde aucune application de réseau social sur mon téléphone. » Ce changement de focale peut faire toute la différence.

Et pour finir, mettez un point d’honneur à mettre à profit toutes ces heures que vous perdiez sur les réseaux sociaux en passant du temps avec des personnes qui comptent réellement pour vous – hors ligne. Donnez un coup de fil à un ami. Invitez un proche à prendre le café. Organisez une fête entre amis (oui, vous pouvez vous aider de Facebook). Remarquez comment vous vous sentez par la suite, en comparaison avec l’état où vous êtes après avoir passé du temps sur les réseaux sociaux.

« Instagram et Facebook sont vraiment les deux applications les plus chronophages pour moi. Je les ai supprimées de mon téléphone et je ne les consulte plus qu’en passant par Safari. Cela a fait une énorme différence. » – Siobhan



« J’aimais beaucoup certaines de ces applis, mais ce qui est étonnant c’est qu’elles ne me manquent pas du tout. » – Vanessa



FOMO ET RÉSEAUX SOCIAUX

En supprimant vos applications Facebok, Instagram et autres de votre téléphone, vous ne verrez probablement plus autant de publications. Mais au lieu de focaliser votre FOMO (votre peur de passer à côté de quelque chose) sur ce que vous raterez peut-être en étant moins présent sur les réseaux sociaux, pensez à tout ce dont vous vous privez assurément quand vous leur accordez votre attention – c’est-à-dire toutes les autres possibilités que la vie vous offre. Passer à côté de ce qui n’existe que sur un écran est probablement bénéfique. (Et rassurez-vous, si jamais il se passait quelque chose de vraiment important, vous finiriez toujours par être au courant.)

Si vous craignez de louper des invitations à une soirée entre amis ou à un événement organisé via les réseaux sociaux, prenez simplement l’habitude de consulter vos comptes une ou deux fois par jour en utilisant votre navigateur. Certaines plateformes donnent en outre la possibilité de filtrer les notifications – vous pouvez ainsi choisir d’être informés par e-mail en cas d’invitation reçue.

Enfin, limiter votre temps passé sur les réseaux sociaux est le meilleur moyen de vous prémunir d’un autre type de FOMO : la jalousie que vous pourriez éprouver en comparant votre vie aux publications de vos contacts. L’ironie, dans tout cela, c’est que la plupart des profils ne reflètent pas le temps qu’ils passent réellement à faire du ski, du surf ou à se prélasser dans un jacuzzi avec des top-modèles. Les personnalités qui sont très suivies sur les réseaux sociaux sont dans bien des cas payées pour renvoyer une image la plus glamour possible. Si tout paraît trop beau pour être vrai, c’est que c’est très certainement le cas.







● Jour 6 (samedi)
Renouez avec votre (vraie) vie

À moins utiliser votre téléphone, vous avez en toute logique davantage de temps libre. Si vous n’avez pas déjà une vague idée de ce que vous voulez en faire, vous risquez de vous sentir un peu anxieux, voire légèrement déprimé, face à ce « vide » – et de replonger dans vos anciens travers.

C’est pourquoi il faut vous reconnecter à ce qui vous rend heureux hors-ligne. Voici quelques pistes de réflexion (notez simplement tout ce qui vous vient à l’esprit) :

• J’ai toujours aimé faire…



• J’ai toujours voulu faire…



• Quand j’étais enfant, j’étais fasciné par…



• Si j’avais plus de temps, je voudrais…



• Parmi les activités qui me mettent dans un état de « flow », il y a…



• J’aimerais passer plus de temps avec…





« J’éprouve une grande joie à me promener dans la nature. Nager en mer ou dans un lac me rend vraiment heureuse. De même que passer du temps avec les gens que j’aime. » – Danielle



Utilisez vos réponses pour dresser une liste d’activités réjouissantes que vous pourriez faire ces prochains jours et jusqu’à la fin de votre programme. Par exemple : partir en excursion pour la journée, s’inscrire à un cours, faire une randonnée, faire des mots croisés à la table d’un café, prévoir une soirée jeux de société, visiter un musée, dessiner, écrire une nouvelle, sortir avec un ami, cuisiner un bon plat… Le but est ici de réfléchir à l’avance à des idées sympas que vous pourrez mettre en œuvre pendant le temps libre que vous allez vous dégager. Vous risquez moins de le combler en attrapant votre téléphone.

« Quand je suis vraiment surmenée et stressée, je ne trouve pas le temps de prévoir des activités agréables pour mes périodes de temps libre. Du coup, je prends mon téléphone parce qu’il apparaît comme la seule option directement disponible. » – Valérie





● Jour 7 (dimanche)
Reconnectez-vous à votre corps

Nous n’étions sans doute pas à l’écoute des interactions entre notre corps et notre esprit avant l’avènement des smartphones – et les choses vont naturellement en empirant à chaque écran que nous adoptons. Prenons donc aujourd’hui le temps de retrouver nos sensations corporelles en faisant quelque chose de physique et d’agréable. Le but est de vous rappeler que vous êtes plus qu’un simple cerveau trônant sur son enveloppe charnelle. Des études ont par ailleurs montré que l’exercice physique de nature à augmenter la pression artérielle aide à garder son sang-froid et à contrôler ses pulsions 72. Vous avez donc tout à y gagner ! Voici quelques suggestions d’activités :

• Allez faire un tour (sans votre téléphone). Concentrez-vous sur votre respiration et sur les sensations de votre corps en mouvement.



• Faites du yoga.



• Allez dans un parc et joignez-vous à une partie de tennis, de football, de basket…



• Faites-vous masser (reprenez contact avec votre corps en invitant quelqu’un d’autre à entrer en contact avec lui).



• Jouez à l’un de ces jeux vidéo qui vous font sauter dans tous les sens.



• Si vous avez l’habitude d’écouter de la musique pendant le sport, essayez de l’éteindre un moment pour mieux vous mettre en phase avec votre corps et votre respiration. (Puis rallumez-la quand le halètement de votre souffle devient trop démoralisant.)





Pour vous entraîner, posez ce livre, prenez une grande inspiration et étirez lentement vos bras au-dessus de votre tête. Ramenez-les près de votre corps en expirant. Concentrez-vous sur vos sensations.

« J’ai assisté à un cours de danse et j’ai été stupéfaite de retrouver ces sensations et de me souvenir que mon corps pouvait faire autre chose que marcher et s’asseoir. Cela m’a donné envie de sortir de ma tête (et de renouer avec mon corps) plus souvent. » – Elizabeth



PROCUREZ-VOUS UN RÉVEIL

L’une des prochaines étapes de votre programme de détox va m’amener à vous demander de bannir votre smartphone de votre chambre à coucher. Or, nombre d’entre vous n’en feront rien et se contenteront de survoler négligemment ce paragraphe. Pourquoi ? Parce votre téléphone est aussi votre réveille-matin.

Mais si vous devez éteindre l’alarme de votre portable chaque jour, il sera forcément la première chose que vous toucherez/regarderez au saut du lit. Je vous prie donc de vous préparer dès maintenant à l’inéluctable expulsion de cet indésirable en mettant la main sur un réveil digne de ce nom.














                                                                                                                      Page 78, note 68 : Tim Wu, The Attention Merchants : The Epic Scramble to Get Inside Our Heads, New York, Vintage, 2016, p. 353.




                                                                                                                        Page 81, note 69 : William James, Principles of Psychology, New York, Dover, 1890, p. 403-404.




                                                                                                                          Page 92, note 70 : James Bullen, « How to Better Manage Your Relationship with Your Phone », ABC Health & Wellbeing, 11 août 2017 :
www.abc.net.au/news/health/2017-08-12/how-to-better-manage-your-relationship-with-your-phone/8784384




                                                                                                                            Page 100, note 71 : Adam Alter, op. cit., p. 272.




                                                                                                                              Page 103, note 72 : Adam Gazzaley et Larry D. Rosen, The Distracted Mind, p. 203-205 et 209.






SEMAINE 2

CHANGEZ VOS HABITUDES

Différence entre la technologie et l’esclavage : les esclaves ont pleinement conscience qu’ils ne sont pas libres 73.

— Nassim Nicholas Taleb





Dans son excellent livre Le Pouvoir des habitudes, le journaliste Charles Duhigg définit l’habitude comme « un choix que nous avions délibérément arrêté, à un certain stade, pour ensuite cesser d’y penser, mais sans nous arrêter pour autant de le reproduire, souvent tous les jours 74 ». Chaque habitude, explique-t-il, constitue une boucle en trois étapes :

 

1. Un signal (aussi appelé « déclencheur ») : une situation ou une émotion qui « indique au cerveau de se mettre en mode automatique et quelle habitude déclencher ».

2. Une réponse : le comportement automatique (c’est-à-dire l’habitude elle-même).

3. Une récompense : « quelque chose d’agréable qui aidera le cerveau à se remémorer cette boucle particulière à l’avenir ».

 

Prenons un exemple : vous vous ennuyez et voyez votre smartphone posé sur la table (le signal émotionnel et physique). Vous l’attrapez (la réponse) et trouvez sur son écran une distraction agréable (la récompense). Votre cerveau associe votre téléphone avec la fin de l’ennui et, bientôt, vous tendrez la main vers lui au moindre temps mort.

Les habitudes sont extrêmement utiles. Quand une tâche ou une décision devient automatique, le cerveau n’a plus à s’en préoccuper : il est libre de se concentrer sur autre chose. (Imaginez comme il serait difficile de rentrer chez soi si l’on devait réfléchir à chaque pas.) Elles peuvent néanmoins s’avérer nocives et conduire à l’addiction, par exemple quand le cerveau apprend à conjuguer fin de repas et cigarette.

Profitables, néfastes ou neutres, les habitudes ont toutes un point commun : il est difficile de s’en défaire. Et une fois muées en addiction, elles peuvent être déclenchées par des signaux très subtils, voire imperceptibles. Dans le cadre d’une étude publiée en 2008 dans la revue scientifique PLoS ONE 75, des chercheurs de l’Université de Pennsylvanie ont fait passer un scanner cérébral à 22 toxicomanes en rémission. Ils ont observé leurs réactions à des images en rapport avec la drogue (pipes à crack, morceaux de cocaïne…). Les zones de la récompense s’illuminaient sur le scanner même lorsque les signaux n’apparaissaient à l’écran que trente-trois millièmes de seconde (soit un dixième du temps qu’il faut pour cligner des yeux).

Il est donc impossible d’éradiquer des habitudes ancrées, voilà pour la mauvaise nouvelle. La bonne, c’est qu’on peut les modifier. Ce sera tout l’objet de cette deuxième semaine de détox. La première chose à faire est d’adapter votre vie et votre environnement afin d’éviter au maximum les signaux déclencheurs. Décidez également par avance de la conduite que vous adopterez dans des situations que vous savez être « à risque ».

« J’ai le sentiment que ma détermination devrait suffire à changer mes habitudes. Mais, pour avoir déjà lutté contre d’autres addictions, je sais que la volonté seule ne suffit pas. » – Ben



● Jour 8 (lundi)
Dites « non » aux notifications

Vous connaissez sans doute la fameuse expérience de conditionnement d’Ivan Pavlov. Le physiologiste russe a fait tinter une cloche chaque fois qu’il apportait de la nourriture à des chiens. Grâce à la dopamine, ces derniers ont associé le tintement à la promesse d’un repas. Ils se sont mis à saliver par anticipation dès qu’ils entendaient le son de la cloche.

Eh bien, c’est exactement ce qui se passe lorsque vous activez les notifications « push », ces messages d’alerte qui s’affichent sur vos écrans d’accueil et de verrouillage à longueur de journée. Notre anxiété naturelle face à l’incertitude nous incite à découvrir ce qui se cache derrière chaque notification. Mais elles exploitent également la capacité de notre cerveau à associer un signal à une récompense pour nous pousser à consulter notre téléphone de manière compulsive. Chaque fois que vous entendez ou voyez une notification, vous savez que quelque chose de nouveau et d’imprévisible vous attend – deux qualités qui vous interpellent instinctivement.

Non seulement les notifications exercent un attrait irrésistible, mais elles finissent par créer en nous un réflexe pavlovien : nous plongeons dans un état d’anticipation et d’anxiété (et, par conséquent, de distraction) dès que nous sommes près de notre téléphone. On sait même que la présence du smartphone sur la table nuit à la qualité des conversations, la sociabilité et la proximité 76 – sans parler de son impact négatif sur les tâches qui requièrent concentration et attention. Les notifications provoquent même des hallucinations. Selon une étude de l’Université du Michigan parue en 2017, plus de 80 % des étudiants sondés avaient déjà cru à tort ressentir les vibrations de leur portable ou entendre sa sonnerie 77.

Les notifications sont également un moyen efficace et lucratif de pirater notre attention. L’entreprise Localytics, spécialisée dans le marketing et l’analyse d’applications mobiles, rapporte ainsi sur son blog que, pour une application donnée, « les utilisateurs qui avaient activé les messages d’alerte l’ont ouverte 14,7 fois par mois en moyenne, contre 5,4 fois par mois en moyenne pour les autres 78 ». « En d’autres termes, les utilisateurs qui avaient autorisé les notifications ont ouvert l’application presque trois fois plus que ceux qui les avaient déclinées. »

Pour résumer : chaque sonnerie et chaque vibration de notre téléphone déclenchent des réactions chimiques dans notre cerveau qui nous arrachent à notre occupation ou aux personnes avec qui nous sommes et nous forcent à consulter notre écran – le plus souvent au profit de quelqu’un. Les notifications transforment nos portables en machines à sous et renforcent le cercle vicieux de l’addiction au smartphone. En conclusion : éliminez-les au plus vite.

FAITES-LE TOUT DE SUITE

Allez dans les paramètres de votre téléphone et désactivez toutes les notifications, excepté les notifications d’appels et, éventuellement, les alertes des messageries instantanées et de votre agenda.

Vous n’êtes pas obligé de les supprimer de façon permanente, mais il est important de les réduire au maximum dans un premier temps. Pourquoi ? Parce que lorsque vous déciderez d’en réactiver certaines, vous saurez lesquelles sont indispensables. (Les messageries instantanées sont une grande source de distraction, mais elles sont tolérées dans le cadre de votre détox comme moyen de communication en temps réel avec de véritables êtres humains ; il en va de même pour votre agenda – je ne veux pas être responsable d’un rendez-vous manqué chez le médecin.) Désormais, chaque fois que vous installez une nouvelle application et qu’on vous demande si vous souhaitez autoriser les notifications, dites simplement non.



REMARQUES ET ASTUCES

• Certaines personnes constatent ouvrir plus souvent leurs applications lorsque leurs notifications sont désactivées. Si c’est votre cas, vous pouvez réactiver les alertes concernées, mais je vous recommande d’attendre un jour ou deux – il s’agit peut-être d’un symptôme de manque qui s’estompera de lui-même.



• Les notifications ne prennent pas uniquement la forme de sons ou de messages sur votre écran de verrouillage : ce sont aussi toutes ces petites bulles rouges ou « pastilles » qui vous indiquent le nombre de nouveaux messages ou de contenus à mettre à jour. Pensez aussi à les désactiver.



• Quand je dis « toutes les notifications », j’entends également celles de votre boîte mail – y compris les petites bulles rouges et les alertes sonores qui vous informent de la réception d’un message. Étant moi-même une boulimique d’e-mails, je peux vous assurer que vous n’oublierez pas d’aller les consulter. (Le moyen le plus simple est de désactiver la synchronisation automatique des données, ce qui empêchera votre téléphone de consulter votre messagerie électronique en arrière-plan.)





En parlant d’e-mails : paramétrez vos comptes sur les réseaux sociaux afin de ne recevoir que les alertes qui vous intéressent, comme les invitations à des événements. Vos notifications apparaîtront toujours sur Facebook, Instagram et autres, mais vous les verrez uniquement lorsque vous aurez choisi de vous connecter. Vous limitez ainsi les risques de vous laisser embarquer sur les réseaux sociaux alors que vous vouliez simplement consulter vos mails.

« J’ai vraiment apprécié d’avoir mon téléphone en mode silencieux et de réduire les notifications. Cela a grandement contribué à ce que je sois davantage dans le moment présent. » – Krystal



L’ASTUCE PRO : LE FILTRE VIP

Vous redoutez peut-être de désactiver les notifications d’e-mails parce que vous ne voulez pas rater ceux de certains expéditeurs (disons, par exemple, votre patron). La solution est d’établir une liste et de paramétrer votre téléphone pour ne recevoir une alerte que lorsque le message provient d’une de ces « personnes très importantes ».









● Jour 9 (mardi)
Mettez de l’ordre dans vos applications

Comme nous l’avons vu dans la première partie, la plupart des options de personnalisation des téléphones visent à augmenter le temps passé sur nos appareils. Vous allez donc maintenant créer une interface sur mesure qui sera en adéquation avec vos intérêts et vos besoins. Il s’agit, dans un premier temps, de sélectionner les applications que vous voulez véritablement garder.

Pour vous aider, je vous invite à trier vos applis selon deux critères : leur potentiel à voler votre attention (c’est-à-dire à vous absorber de longues minutes, parfois sans que vous en ayez fait le choix conscient) et leur potentiel à améliorer votre quotidien (en facilitant l’organisation pratique de votre vie ou en vous apportant du plaisir). Vous devriez obtenir (au maximum) six catégories d’applications.

1. LES APPLICATIONS OUTILS

Exemples : les cartes et plans, la galerie photos, l’appareil photo, le gestionnaire de mots de passe, les applis de covoiturage, le thermostat de votre habitation, le système de sécurité, la banque, la météo, la musique, le téléphone en lui-même.

Ce sont les applications qui améliorent votre quotidien sans être invasives. Elles sont les seules autorisées à figurer sur votre écran d’accueil.

Pourquoi ? Parce qu’elles ont une visée pratique sans être tentatrices. Elles vous aident à accomplir une tâche précise sans vous faire courir le risque d’être aspiré dans un « trou noir ».

Veuillez noter que les applications de messagerie, les jeux, les sites d’achat en ligne et les réseaux sociaux sont hautement à risque et n’ont donc pas leur place sur votre écran d’accueil. Bannissez-en également les applications d’infos. Je vous laisse juge en ce qui concerne les navigateurs web.

Si vos applications outils ne tiennent pas toutes sur votre écran d’accueil, hiérarchisez-les en fonction de la fréquence à laquelle vous voulez les utiliser. Placez le surplus dans un dossier sur le même écran ou – si vous souhaitez limiter au maximum les tentations – rangez toutes les applications dans des dossiers afin que leurs icones ne soient plus visibles. Rappelez-vous : rien ne vous oblige à remplir votre écran d’accueil.

COMMENT RÉORGANISER VOS APPLICATIONS

Pour déplacer une application, maintenez votre doigt quelques instants sur son icone puis faites-le glisser jusqu’à son nouvel emplacement (pour le basculer sur une autre page, faites-le glisser vers le côté de votre écran).

Pour créer un dossier, faites glisser l’icone d’une application pour le superposer à un autre et relâchez. Vous verrez alors votre nouveau dossier apparaître et pourrez le renommer.







2. LES APPLICATIONS « BOULIMIQUES »

Exemples : les réseaux sociaux, les infos, les achats en ligne, les navigateurs Internet, les messageries instantanées, les applications de recherches immobilières, les jeux, les e-mails.

Rentrent dans cette catégorie les applications plaisantes ou utiles dans le cadre d’un usage modéré, mais qui entraînent facilement vers la surconsommation. Elles améliorent notre quotidien, mais menacent aussi d’accaparer notre temps et notre attention.

À vous d’estimer pour chacune le rapport bénéfice-risque. S’il n’est pas favorable, supprimez-les. (Si vous hésitez, gardez en tête que vous pourrez toujours les réinstaller.) Si votre plaisir à les utiliser contrebalance leurs possibles effets nocifs, reléguez-les sur un second écran. Cachez-les dans un dossier auquel vous donnerez un titre qui vous rappellera de réfléchir à deux fois avant de les ouvrir. Pour la plupart d’entre nous, les boîtes mail font partie des applications « boulimiques ».

« Je range mes applications de rencontres dans un sous-dossier intitulé “Arghhhhhh”. » – Daniel



INDÉCIS ?

Certaines applications, notamment celles de réseaux sociaux et de rencontres, sont à cheval entre la catégorie « boulimique » et la catégorie suivante, les « machines à sous ». Si vous n’êtes pas sûr de savoir où les mettre, supprimez-les de votre téléphone pendant quelques jours pour voir ce que cela vous fait.







3. LES APPLICATIONS MACHINES À SOUS

Exemples : les réseaux sociaux, les applications de rencontres, les achats en ligne, les jeux.

Toutes les applications sont des déclencheurs à dopamine – mais les « machines à sous » sont les plus redoutables. Ce sont celles qui n’améliorent en rien notre vie et qui volent notre attention.

Voici quelques indices pour les reconnaître :

• Vous sentez une pointe de fébrilité lorsque vous les ouvrez.



• Vous avez du mal à les quitter.



• Après les avoir utilisées, vous êtes insatisfait ou déçu de vous-même.





Les applications machines à sous ne vous apportent rien de bon. Supprimez-les.

 

QUE FAIRE DES JEUX ?

Si les applications de jeux vous rendent addict, adoptez la stratégie suivante qui m’a été suggérée par un joueur compulsif. Retirez tous les jeux de votre téléphone, puis, quand l’envie vous prendra de jouer à l’un d’entre eux, réinstallez-le. À la fin de votre partie, supprimez-le à nouveau. Renouvelez l’opération autant de fois que nécessaire. Notez que vous pouvez également appliquer cette technique aux applications de rencontres.





« On devient trop facilement esclave d’un jeu s’il reste en permanence sur notre téléphone. La plupart se présentent comme une succession de niveaux de plus en plus difficiles et n’ont aucune fin. Il vaut mieux s’amuser un temps puis s’en séparer. » – Dustin





4. LES APPLICATIONS RELIQUES

Exemple : le lecteur de QR code que j’ai installé en 2012 et que je n’ai jamais utilisé depuis.

Ce sont les applications qui prennent la poussière sur votre écran. Elles ne volent pas votre attention, mais elles n’améliorent pas non plus votre vie.

Votre attitude vis-à-vis de ces reliques encombrantes reflète sans doute celle que vous adoptez dans la vraie vie. Certaines personnes n’ont aucun mal à reconnaître leur inutilité et à les supprimer. D’autres préfèrent les remiser dans un dossier sur le troisième écran de leur téléphone et continuer à ignorer leur existence comme celle de leurs placards débordants. Je vous laisse deviner laquelle de ces deux stratégies a ma préférence.



5. LES APPLICATIONS ACCESSOIRES

Il existe aussi des applications à vocation pratique mais qui n’améliorent pas assez votre quotidien pour être classées parmi les outils (par exemple, Find My iPhone, « trouve mon iPhone », l’appli qui communique avec ma machine à laver via de mystérieux bips…). Gardez-les dans un même dossier sur le troisième écran.

« Curieusement, enlever l’App Store de mon écran d’accueil s’est avéré très agréable. Je déteste voir toutes ces mises à jour qu’il faut faire en permanence. Elles me font l’effet d’une liste de tâches à accomplir dont je n’arrive pas à voir le bout. » – Felicia





6. LES APPLICATIONS INDÉBOULONNABLES

Ce sont celles que votre téléphone refuse de vous laisser supprimer – ce qui est vraiment idiot, si vous voulez mon avis. Vous pouvez les enterrer dans un dossier sur le troisième écran.



LES DOSSIERS : UN FREIN POUR UN BIEN

Excepté celles de l’écran d’accueil, je vous invite à placer vos applications dans des dossiers (même si vos écrans s’en trouvent presque vides). Cette organisation ravira les maniaques, mais son but n’est pas uniquement de mettre de l’ordre. Les dossiers limitent vos tentations : les pictogrammes des applications apparaissent en taille réduite et ne sautent plus directement aux yeux lorsqu’on balaye l’écran d’une page à l’autre.

Vous n’ouvrirez plus une application parce que vous êtes tombé sur son icone (c’est-à-dire par réflexe conditionné), mais parce que vous le voulez. Les dossiers vous inciteront également à passer par la barre de recherche plutôt que de faire défiler toutes vos applications et risquer d’être hameçonné en cours de route. Vous serez par ailleurs moins enclin à faire le tour des applications de votre téléphone chaque fois que vous le prenez.



LE POUVOIR DU NOIR ET BLANC

Si, malgré ces efforts de réorganisation, vos applications vous paraissent toujours aussi tentantes, basculez l’affichage de votre écran en niveaux de gris (noir et blanc). Votre téléphone ressemblera à une pâle photocopie de lui-même – et deviendra tout de suite beaucoup moins attirant.

RACCOURCI

Si votre téléphone croule sous les applis et que l’idée de toutes les trier vous paraît insurmontable, allez dans les paramètres et sélectionnez l’onglet « batterie ». Vous y trouverez la liste de toutes les applications récemment ouvertes et le pourcentage de batterie qu’elles ont consommé. Cela vous donnera une indication de celles que vous utilisez le plus et un bon point de départ pour votre élagage.







LA BARRE DE FAVORIS

La plupart des utilisateurs ne modifient jamais la barre de favoris de leur smartphone. Parce qu’elle est incrustée en bas de l’écran d’accueil, elle semble intouchable. Or, il est tout à fait possible de personnaliser ses icones, alors, allons-y !

Si ce n’est pas déjà fait, retirez l’application e-mail et relocalisez-la sur le deuxième ou le troisième écran en la rangeant dans un dossier. Si d’autres applications susceptibles de voler votre attention se trouvent parmi vos favoris (comme les messageries instantanées ou les navigateurs web), procédez de même.

Réservez ces emplacements à des applications outils telles que votre téléphone ou votre gestionnaire de mots de passe. Vous pouvez aussi les laisser vides.



VOTRE NOUVEAU TÉLÉPHONE

Au terme de votre personnalisation, votre smartphone tout neuf devrait vous procurer un sentiment de calme et de sérénité. Pour résumer :

• Barre de favoris : les quelques élus.



• Écran d’accueil : les outils.



• Deuxième écran : les applications boulimiques triées sur le volet, les e-mails.



• Troisième écran : les accessoires, les indéboulonnables, les reliques*1.



• Supprimées : les applications machines à sous et toutes les applications boulimiques qui accaparent votre attention plus qu’elles ne vous apportent une réelle satisfaction ou ne comblent un véritable besoin.





« Organiser et désencombrer mon smartphone m’a apaisé – aussi bien d’un point de vue esthétique qu’en termes de distraction. Maintenant que j’ai uniquement les applications dont j’ai “besoin” sur mon téléphone, je suis moins tenté de le prendre machinalement. » – Michael







● Jour 10 (mercredi)
Chargez votre téléphone hors de votre chambre

Maintenant que vous avez réorganisé votre téléphone pour limiter les tentations, vous allez faire de même pour votre environnement – à commencer par l’un des lieux les plus problématiques : la chambre à coucher.

On se plaint tous de regarder notre portable dès le réveil et juste avant d’aller au lit (ou même au beau milieu de la nuit). Mais comment pourrait-il en être autrement alors que nous dormons avec notre téléphone à portée de main ?

Pour casser cette habitude simplement, il faut donc éloigner votre portable lorsque vous êtes couché. Branchez tous vos appareils connectés hors de votre chambre, ou du moins pas à proximité de votre lit. (Si vous n’avez pas déjà mis la main sur un réveil, faites-le maintenant.)

Cela ne veut pas dire que vous n’avez pas le droit de toucher votre smartphone ou vos autres appareils dans ces moments-là – ou que vous avez raté quelque chose si vous vous retrouvez à 2 heures du matin à côté d’une prise électrique en train de loucher sur votre écran. Le but est de ne plus consulter votre téléphone le matin et le soir par automatisme mais d’en faire un geste conscient et choisi.

Alors, c’est parti : choisissez l’endroit où vous chargerez désormais vos appareils. Dès que vous serez chez vous – ou tout de suite, si c’est déjà le cas –, prenez le chargeur de smartphone que vous avez laissé dans votre chambre. Retirez également tous les autres chargeurs et rangez-les dans une pièce différente (si vous habitez dans un studio ou une chambre étudiante, cachez-les dans un tiroir). À partir de maintenant, vous êtes une personne qui ne charge pas son portable dans la pièce où elle dort. Fin de l’histoire.

• Pour de meilleurs résultats, faites participer les autres membres du foyer. Tous les téléphones seront chargés au même endroit pour dissuader les tricheurs. Pour motiver vos enfants/colocataires/conjoint/parents à vous suivre, constituez une cagnotte dans laquelle chaque contrevenant versera son amende. Une fois qu’elle sera pleine, utilisez la somme récoltée pour vous offrir un moment agréable ensemble sans téléphones, comme un dîner au restaurant.



• Expliquez aux récalcitrants que vous essayez de lâcher votre téléphone pour être davantage connecté aux personnes qui vous sont chères – y compris elles-mêmes.



• L’idéal serait de ne pas regarder votre téléphone sans l’avoir sciemment décidé. Vous pouvez pour cela le charger au bureau (ou en cours) puis le garder dans votre sac ou la poche de votre manteau jusqu’au lendemain matin pour ne le voir qu’au moment de partir de chez vous.



• Si vous craignez de rater un appel important pendant que votre téléphone charge dans une autre pièce, activez la sonnerie. (Mettez au préalable les notifications en sourdine pour éviter les bips incessants.) Votre smartphone fera office de ligne fixe et vous pourrez vaquer librement sans l’avoir en permanence collé à vous.





Alors, dites-moi : où votre téléphone dormira-t-il cette nuit ?

« Cela faisait des années que j’avais envie de bannir mon téléphone de ma chambre. Depuis que j’ai sauté le pas, mon sommeil s’est significativement amélioré. Cela m’évite également de me soucier de conversations en cours (par SMS et par e-mail) et de les mettre en pause. Je ne suis pas obligé de répondre immédiatement. » – Dustin





● Jour 11 (jeudi)
Créez les conditions de votre succès

Maintenant que vous avez supprimé les déclencheurs qui vous poussent à prendre votre téléphone, remplacez-les par d’autres qui vous inciteront à vous faire plaisir. Ils vous aideront à passer d’un objectif négatif (moins utiliser votre téléphone) à un objectif positif : être à la hauteur de vos envies. Le but est de créer des habitudes plus saines et plus heureuses.

Si vous cherchez à ne plus pianoter au volant, votre premier réflexe sera de mettre votre téléphone hors de portée lorsque vous conduisez (autrement dit d’éviter le déclencheur). Mais, dans un second temps, prévoyez d’autres choses agréables : programmez vos stations de radio favorites ou lancez la lecture d’un podcast avant de prendre la route. L’un de mes cobayes accro aux textos s’était par exemple collé un Post-it sur le tableau de bord qui l’invitait à chanter.

Voici quelques idées supplémentaires :

• Si vous vous êtes fixé comme objectif de méditer chaque matin, décidez à l’avance la durée de votre séance et le sujet sur lequel vous vous concentrerez. Choisissez l’endroit où vous méditerez et faites-en un espace aussi calme que possible.



• Si vous avez envie de lire davantage, choisissez un livre ou un magazine qui vous intéresse et placez-le sur votre table de nuit ou dans votre sac.



• Si vous souhaitez consacrer plus de temps à votre instrument de musique, sortez-le de son étui et posez-le bien en vue.



• Si vous ne voulez plus consulter votre portable pour vous apaiser avant de dormir, créez une atmosphère plus relaxante dans votre chambre : offrez-vous une belle parure de lit, accrochez des tableaux reposants, recourez aux propriétés calmantes de la lavande…





Prenez quelques instants pour réfléchir aux changements à apporter à votre environnement pour vous donner plus de chances de faire ce que vous voulez vraiment. Puis mettez-les en œuvre.

« Je pourrais poser mes vêtements de sport en évidence dans ma chambre, afin d’être plus susceptible d’aller courir ou marcher une fois que les enfants sont partis à l’école. » – Christine



IDENTIFIEZ VOS VÉRITABLES RÉCOMPENSES

À ce stade de votre détox, vous savez les récompenses qui se cachent derrière vos habitudes – c’est-à-dire ce que votre cerveau recherche lorsqu’il vous pousse à prendre votre téléphone (par exemple : le sentiment d’être connecté, une nouvelle info, une distraction, un moyen de rompre l’ennui, une échappatoire, une pause dans votre travail).

Au cas où vous auriez des doutes sur la nature exacte d’une récompense, faites le test suivant. Si vous pensez consulter votre téléphone au bureau pour vous distraire, aérez-vous l’esprit différemment : allez vous chercher un café ou bavardez avec vos collègues. Si l’envie disparaît, c’est que vous aviez raison et que vous avez trouvé une autre façon de vous récompenser. Dans le cas contraire, examinez une nouvelle hypothèse. Une fois identifiées les récompenses qui sous-tendent votre addiction à votre smartphone, réfléchissez à ce que vous pouvez faire – sans votre portable – pour obtenir le même résultat.







● Jour 12 (vendredi)
Téléchargez un bloqueur d’applications

Nous avons tendance à nous rapporter à notre téléphone sur le mode du tout ou rien : en s’autorisant une application précise, on craint de se laisser tenter par toutes celles qui s’offrent à nous.

Mais il existe une solution : le bloqueur d’applications. Il vous interdira l’accès aux sites ou applis qui ont tendance à vous accaparer, tout en vous laissant libre d’utiliser le reste de votre téléphone.

Se servir d’une application pour se préserver de ses applications : l’ironie ne vous aura sans doute pas échappé. Passez outre et commencez à vous créer des listes de contenus à bloquer. Organisez-les par catégories ou par contextes. Voici quelques exemples de mes propres listes : « Les infos », « Travail concentré », « Nuits extrêmes » et « Matins de week-end ».

Quand vous souhaitez ne pas être dérangé (ou utiliser votre téléphone sans vous inquiéter des tentations), démarrez une session et sélectionnez la liste à appliquer ainsi que la durée du blocage. (Voir p. 163)

La plupart des bloqueurs vous permettent de programmer des sessions à l’avance – un coup de pouce très appréciable pour changer vos habitudes. (Si vous ne voulez plus consulter les réseaux sociaux avant d’aller au lit, interdisez-vous-en simplement l’accès le soir.) Certains peuvent même appliquer les listes de blocage à tous vos appareils connectés : plus moyen de consulter en douce sur votre ordinateur un contenu qui est bloqué sur votre smartphone.

Ces outils sont particulièrement intéressants pour les personnes qui ont besoin des réseaux sociaux dans le cadre de leur travail ou de leurs études. Ils vous aideront également à mieux gérer votre utilisation des applications dont vous n’arrivez pas à vous séparer – telles que les applications de rencontre qui n’existent pas en version web. Si vous tenez absolument à les consulter, limitez votre temps d’accès à quelques heures. Pour ma part, j’utilise mon bloqueur d’applications pour m’empêcher de lire sans cesse les dernières actualités : maintenant que je sais que je ne peux pas ouvrir mes sites ou applications d’infos depuis mon téléphone, je n’en ressens plus autant l’envie. (Et, bizarrement, je n’ai pas l’impression d’être moins informée qu’avant.)



● Jour 13 (samedi)
Fixez des limites

Vos frontières numériques étant désormais définies, traçons celles de votre environnement physique.

1. ÉTABLISSEZ DES ZONES SANS TÉLÉPHONE

Comme son nom l’indique, une « zone sans téléphone » est un périmètre dans lequel vous n’utilisez pas votre portable. Elle présente l’avantage de vous soulager sur le moment de toute prise de décision concernant votre smartphone : il y est strictement interdit, point. Ces espaces peuvent également réduire les conflits : si tout le monde sait que les téléphones ne sont pas autorisés pendant les repas, nul besoin de se quereller sur la question tous les soirs.

Définissez plusieurs zones pour vous et, le cas échéant, votre famille ou vos colocataires. Je vous suggère de commencer par la table du dîner et la chambre à coucher : vos repas seront plus conviviaux et le sommeil de tous s’en portera beaucoup mieux.

Ces espaces rentreront en vigueur dès ce soir et devront le rester jusqu’à la fin de votre programme de détox.

« Pas de téléphones sur la table ! Je vais essayer d’imposer cette règle à mon mari également. C’est souvent parce qu’il a le nez sur son smartphone que je finis par prendre le mien. » – Erin





2. DONNEZ À VOTRE TÉLÉPHONE UNE HEURE DE RÉVEIL

Les zones sans téléphone peuvent également s’envisager comme des espaces temporels. Imposez-vous, par exemple, de ne plus consulter vos e-mails après 6 heures du soir. Mais, puisque c’est le week-end, concentrons-nous plutôt sur votre matinée. Voici vos objectifs du jour :

• Fixez l’heure à laquelle vous allez regarder votre téléphone le matin. Faites-le au plus tôt une heure après vous être levé. Ce sera « l’heure de réveil » de votre portable.



• Choisissez une activité réparatrice ou agréable à laquelle vous consacrer pendant que votre téléphone dort. Par exemple : lire un livre, jouer avec votre animal de compagnie, préparer un bon petit déjeuner.





Vous avez deux solutions pour appliquer son heure de réveil à votre portable. La première est d’activer le mode avion (ou de l’éteindre complètement) et de le mettre à charger dans un endroit où vous ne le verrez pas. La deuxième est d’avoir recours à votre nouveau bloqueur d’applications. Cette approche sera particulièrement utile si vous souhaitez pouvoir accéder à certaines fonctionnalités : vous ne voulez pas louper les appels ou messages d’un ami avec qui vous organisez un petit déjeuner ou vous sortez vous promener avec l’intention de prendre des photos, par exemple. Pour ces cas particuliers, créez une liste des applications et sites à bloquer, donnez-lui un nom sympathique (pourquoi pas « Pause week-end ») et démarrez une nouvelle session. Si votre bloqueur vous l’autorise, vous pouvez même programmer la répétition de sessions chaque week-end – une excellente façon de profiter à nouveau pleinement de vos matins dominicaux.

« J’ai constaté que quand je ne sautais pas sur mon téléphone dès le réveil, j’avais tendance à avoir un usage plus équilibré le reste de la journée également. » – Joan







● Jour 14 (dimanche)
Dites « stop » au phubbing

Le « phubbing » est la contraction en anglais de phone – téléphone – et de snubbing – snober. Vous avez l’habitude de poser votre téléphone sur la table durant les repas ? Vous télésnobez. Vous le consultez au beau milieu d’une conversation ? C’est encore du phubbing. Vous envoyez des textos pendant une fête entre amis ? Phubbing, toujours. Ces comportements sont devenus si fréquents que nous ne nous en rendons même plus compte.

Votre détox a sans doute déjà réduit votre phubbing. Mais autant officialiser les choses : à partir de maintenant et jusqu’à la fin de ce programme, faites de votre mieux pour ne plus télésnober votre entourage. Commencez dès aujourd’hui en tenant votre portable à l’écart pendant les repas. (Si vous avez déjà sanctuarisé votre table en zone sans téléphone, tant mieux : vous avez pris de l’avance !)

« Consulter son téléphone, c’est un peu comme se curer le nez : il n’y a aucun mal à cela, mais cela ne se fait pas en public. » – Alex



RÈGLES ÉLÉMENTAIRES DE SAVOIR-VIVRE 2.0

Votre téléphone doit participer aux échanges avec votre entourage et ne jamais s’y substituer.

• Il est acceptable de sortir votre téléphone : si tout le monde s’accorde sur le fait qu’il enrichit les interactions (par exemple lorsque vous l’utilisez pour montrer vos photos de vacances).



• Il n’est pas acceptable de sortir votre téléphone : s’il vous met en retrait des échanges dans lesquelles vous êtes engagé (par exemple, lorsque la conversation ne vous intéresse pas vraiment et que vous écrivez un SMS à quelqu’un d’autre).









QUE FAIRE QUAND VOUS ÊTES VICTIME DE PHUBBING ?

Moins vous pratiquerez le phubbing, plus vous remarquerez en être la victime.

Les repas entre amis, collègues ou camarades de classe peuvent être particulièrement délicats. Si votre propre appareil est rangé dans votre sac, il y a de grandes chances que ceux de vos convives soient posés bien en évidence sur la table.

Lorsque vous recevez du monde, demandez à chacun de laisser son téléphone dans une corbeille à l’entrée. Vous passerez pour un extra-terrestre, mais, au bout du compte, vos invités partiront peut-être en se disant qu’ils renouvelleraient bien l’expérience.

En soirée, gardez votre smartphone dans votre sac ou votre poche et demandez l’accord de vos voisins de table pour le consulter – un peu comme vous demanderiez : « Est-ce que cela te dérange si je prends cet appel ? » Ils seront sans doute aussi décontenancés que si vous veniez de demander la permission de respirer. Ce sera l’occasion d’expliquer que vous vous efforcez de lâcher votre téléphone. Non seulement cela fera un excellent sujet de conversation, mais, mine de rien, les autres convives réfléchiront à deux fois avant de pianoter sur leur portable.

Au début, ce réflexe vous paraîtra un peu contraint. Mais une fois que vous aurez pris l’habitude de ne plus poser votre téléphone sur la table, vous demanderez l’autorisation de le prendre par réel désir de ne pas vous montrer impoli.

Si vous êtes avec un ami proche, faites-en un jeu. Mes amis et moi avons par exemple notre petit rituel. Quand survient dans la conversation quelque chose que nous aimerions vérifier sur nos smartphones, la personne qui s’apprête à sortir le sien lance un : « Permission d’utiliser mon téléphone ? », auquel tous doivent répondre : « Permission accordée ! » Nous nous assurons ainsi d’être sur la même longueur d’onde et que personne ne se sent victime de phubbing.

« Quand vous dînez dehors avec des amis et que vous les surprenez en train de pianoter sur leur téléphone, prenez-les en photo et envoyez-la à tous avec une légende disant : “Vous me manquez !”. » – Nate





SI VOUS ÊTES UN PARENT, UN PATRON OU UN ENSEIGNANT

En tant que figure d’autorité, il vous sera plus facile de contrôler l’usage que les autres font de leur mobile. Nous avons déjà évoqué la possibilité d’établir des zones sans téléphones, par exemple à la table du dîner, pour réduire le phubbing. Selon votre situation, vous pouvez également bannir les portables des réunions ou des salles de classe.

Si vous pensez que vos enfants/collègues/étudiants trouveront insurmontable de s’en passer totalement, instaurez une « pause écran » au milieu du repas, du cours ou de la réunion pour permettre à chacun de jeter un coup d’œil à son appareil. C’est ce que suggère Larry Rosen, chercheur en psychologie spécialisé dans nos rapports aux technologies, qui explique que nos téléphones provoquent des symptômes de pathologies psychiatriques tels qu’un déficit de l’attention, une hyperactivité ou encore des troubles obsessionnels compulsifs.

Étant vous-même à l’origine de ces règles, vous devrez vous montrer exemplaire. Comment demander à vos enfants de ne pas consulter leur téléphone à table si vous gardez le vôtre près de vous ?



SI VOUS ÊTES UN ENFANT DE PARENTS TÉLÉSNOBEURS

Faites-leur la leçon ! Quand il s’agit d’admettre une addiction au smartphone, les parents sont souvent les plus récalcitrants. Mais ils culpabiliseront très facilement si vous mentionnez les effets délétères de leur phubbing sur votre future santé mentale. Vous pouvez donc formuler votre objection de manière directe (« lâche ton téléphone, s’il te plaît ») ou opter pour une approche plus agressive (« j’espère que tu te rends compte que chaque minute que tu passes sur ton écran en ma présence est une minute de psychothérapie supplémentaire pour moi »).



COMMENT RÉPONDRE À VOS APPELS ET SMS QUAND VOUS N’ÊTES PAS SEUL

Commencez d’abord par envisager de ne pas répondre. (Est-ce que ce serait si grave, après tout ? Nous avons tous tendance à surestimer notre importance…) Si vous décidez malgré tout de prendre un appel ou d’écrire un texto, alors que vous êtes en compagnie d’autres personnes, quittez la pièce, même si vous êtes chez vous. Ce sera d’une part plus respectueux mais également plus contraignant, ce qui devrait vous inciter à ne pas répondre au téléphone au milieu d’un repas.



COMMENT RESTER JOIGNABLE EN CAS D’URGENCE

Si vous craignez de rater un appel urgent parce que votre téléphone n’est pas posé à côté de vous, configurez la fonctionnalité « ne pas déranger » de votre appareil afin de laisser passer les appels d’un groupe de contacts choisis. Créez pour cela différentes listes de contacts – vous aurez le plus souvent à passer par votre ordinateur – ou ajoutez simplement les contacts concernés à vos « favoris ». Activez ensuite le mode « ne pas déranger » en autorisant les appels provenant des contacts favoris.

Sachez par ailleurs que la plupart des téléphones ignorent la fonction « ne pas déranger » quand le même numéro vous rappelle dans les trois minutes – ce qui devrait logiquement se produire si on cherche désespérément à vous joindre (d’autant plus si la personne connaît vos habitudes de filtrage).












                                                                                                                                Page 105, note 73 : Nassim Nicholas Taleb, Le Lit de Procuste : aphorismes philosophiques et pratiques (traduit de l’anglais par l’auteur avec la collaboration de Laure de Chantal et Alexis Grégoire Sainte Marie), Paris, Les Belles Lettres, 2011.




                                                                                                                                  Page 105, note 74 : Charles Duhigg, Le Pouvoir des habitudes : changer un rien pour tout changer (traduit de l’anglais par Johan-Frédérik Hel Guedj), Paris, Flammarion, 2016.




                                                                                                                                    Page 106, note 75 : Anna Rose Childress et al., « Prelude to Passion : Limbic Activation by “Unseen” Drug and Sexual Cues », PLoS ONE 3, no 1, 30 janvier 2008, e1506 :

doi.org/10.1371/journal.pone.0001506




                                                                                                                                      Page 107, note 76 : Shalini Misra et al., « The iPhone Effect : The Quality of In-Person Social Interactions in the Presence of Mobile Devices », The Sage Journal of Environment and Behavior 48, 2e numéro, 1er juillet 2014 :
journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0013916514539755




                                                                                                                                        Page 107, note 77 : Daniel J. Kruger, « What’s Behind Phantom Cell Phone Buzzes ? », The Conversation, 16 mars 2017 :

theconversation.com/whats-behind-phantom-cellphone-buzzes-73829




                                                                                                                                          Page 107, note 78 : Caitlin O’Connell, « 2015 : The Year That Push Notifications Grew Up », Localytics (blog), 10 décembre 2015 :

info.localytics.com/blog/2015-the-year-that-push-notifications-grew-up



*1. Allez, encore un petit effort : maintenant que vous avez fait tout ce chemin, vous pouvez bien les supprimer…




SEMAINE 3

RÉÉDUQUEZ VOTRE CERVEAU

Notre capacité à être attentifs à une information – que ce soit un projet professionnel, un devoir scolaire ou un simple programme télé – est sérieusement compromise, et nous pensons que les nouvelles technologies sont le principal coupable 79.

— Adam Gazzaley et Larry Rosen





DANS LA PREMIÈRE PARTIE, nous avons vu que le temps que nous consacrons chaque jour à notre téléphone a des conséquences négatives sur notre capacité d’attention, notre mémoire, notre créativité, notre stress et notre vie de manière générale.

Nous nous attacherons donc cette semaine à réparer quelque peu ces dégâts, notamment à l’aide d’exercices inspirés de la pleine conscience. Vous avez déjà appris à être attentif à quand et pourquoi vous utilisez votre téléphone et aux sensations et sentiments qu’il provoque en vous. Vous allez maintenant passer à l’étape suivante et vous appuyer sur une pratique plus conventionnelle de la pleine conscience pour rééduquer votre cerveau et renforcer votre capacité d’attention.

● Jour 15 (lundi)
Arrêtez-vous, respirez et vivez

Le premier exercice de pleine conscience que je vous propose m’a été enseigné par Michael Baime, directeur d’un programme d’étude sur la pleine conscience à l’Université de Pennsylvanie. Vous pouvez le pratiquer pour vous rappeler de marquer une pause avant d’attraper votre téléphone – ou pour vous recentrer chaque fois que vous vous sentez anxieux ou contrarié.

Il tient en trois mots clés : arrêtez, respirez et vivez. Arrêtez ce que vous êtes en train de faire, respirez lentement et profondément, et vivez l’ici et maintenant. Il s’agit donc d’être pleinement conscient de l’instant, par exemple en observant vos sensations corporelles, vos pensées et émotions, ou ce qui se passe autour de vous.

Le but de cet exercice est de créer un autre ralentisseur entre vos pulsions et vos actions, et de vous laisser le choix de la direction que vous voulez emprunter. Pour ne plus prendre votre téléphone par automatisme, vous pouvez l’associer au test des trois « P » (pour quoi faire ? pourquoi maintenant ? pourquoi pas autre chose ?) que nous avons vu au quatrième jour de votre détox.

Je vous invite à pratiquer aujourd’hui deux sessions d’« arrêtez-vous, respirez et vivez » – et la première dès maintenant.

« Mon corps est tendu, en particulier au niveau de ma poitrine. Cela me fait du bien de m’autoriser cette parenthèse, de respirer. » – Emily



« Un des boutons de mon orchidée a fleuri. Je ne l’avais pas remarqué jusqu’à présent. » – Dara





● Jour 16 (mardi)
Ménagez-vous des pauses

Je vais aujourd’hui vous demander quelque chose de très simple, qui s’avère compliqué pour les hyperactifs que nous sommes : rester calme et ne rien faire. Nous avons tendance à associer inactivité et ennui. Mais si l’ennui est vécu comme une contrainte, l’inactivité offre une opportunité de paix intérieure. Pour reprendre les mots de Pema Chödrön : « Si nous nous distrayons à la moindre occasion en parlant, en nous activant ou en pensant – si nous ne marquons jamais aucune pause –, nous ne serons jamais capables de nous relaxer. Nous vivrons toujours notre vie à cent à l’heure 80. »

Libéré de toute préoccupation, votre esprit trouvera en outre l’espace nécessaire à la créativité et à l’expression de nouvelles idées. Voyons donc à présent comment ménager ces pauses dans votre quotidien.

Identifiez plusieurs situations dans lesquelles vous avez tendance à prendre votre téléphone pour tuer un peu le temps (par « un peu », j’entends un temps mort de dix secondes à dix minutes). Par exemple, lorsque vous prenez l’ascenseur, lorsque vous attendez au passage piéton, dans un taxi, aux toilettes, à table…

Puis choisissez-en deux ou trois – idéalement, qui arriveront aujourd’hui – pendant lesquelles vous vous engagez à ne rien faire. Renouvelez l’expérience demain en sélectionnant quelques occasions supplémentaires et continuez à intégrer ces petites doses de tranquillité dans votre quotidien jusqu’à la fin de votre programme de détox.

Dans ces moments de calme, vous pouvez simplement regarder le plafond, observer les gens autour de vous, prêter attention au goût des aliments que vous mangez, regarder le ciel par la fenêtre… Ce que vous faites n’a pas vraiment d’importance, du moment que vous ne recherchez pas une distraction.

Au début, vous vous sentirez peut-être un peu agité, aussi bien physiquement que mentalement, comme si votre cerveau tambourinait à une porte qu’il avait l’habitude d’emprunter et paniquait de la trouver close. Au bout de quelques minutes – ou même quelques secondes –, il finira cependant par se lasser et se détournera de la porte pour prêter attention à la pièce où il se trouve. Et, qui sait, il pourrait même s’y plaire.

« Quand je me surprends à tendre la main vers mon téléphone pour tuer le temps parce qu’il me reste neuf stations avant d’arriver chez moi, je me ravise et laisse finalement mon portable dans mon sac. Je reste simplement assise à ne rien faire. C’est incroyablement relaxant et cela m’aide à décompresser à la fin de ma journée au lieu de continuer, après le boulot, à envoyer des e-mails dans le métro et d’arriver chez moi avec la sensation que je devrais encore être en train de travailler. » – Janine





● Jour 17 (mercredi)
Travaillez votre capacité d’attention

Maintenant que vous avez commencé à vous créer des temps calmes, votre objectif est de faire travailler les muscles de votre attention et de reconstruire votre aptitude à ignorer les distractions. C’est comme pour n’importe quelle compétence : plus vous vous entraînerez à maintenir votre attention, mieux vous y arriverez.

Aujourd’hui, essayez de mettre en œuvre quelques exercices tout simples pour débuter votre rééducation attentionnelle. Vous pouvez, comme point de départ, consacrer un temps chaque jour – par exemple, lorsque vous marchez pour aller au travail ou en cours – à vous concentrer activement sur quelque chose. Réfléchissez à un projet que vous souhaitez élaborer ou à un problème à résoudre dans votre vie professionnelle ou privée. Ou bien travaillez une capacité mentale particulière – essayez, par exemple, de multiplier de tête des nombres à deux chiffres (ne croyez pas que ce soit si facile !). L’idée est de renforcer votre pouvoir de concentration en vous… concentrant.

Amusez-vous aussi avec d’autres situations du quotidien. Par exemple un « bain musical » : mettez-vous à l’aise et fermez les yeux pour écouter votre morceau de musique préféré aussi attentivement que possible ; efforcez-vous d’isoler mentalement chaque instrument. Pensez également à des activités comme le sport ou l’écriture : assistez à un cours de yoga, remplissez votre journal intime ou envoyez une lettre à un ami ou un parent.

Il y a même plus efficace : la lecture – sur papier, et avec votre téléphone éteint. Non seulement se plonger dans un livre peut être très relaxant et réparateur, mais c’est exactement le type d’exercice intellectuel qui muscle la capacité d’attention et favorise la réflexion et la création.

Pourquoi ? Parce qu’extraire un sens des symboles alignés sur la page requiert de notre cerveau à la fois une attention suivie et un filtrage efficace de toutes les autres informations qui lui parviennent. La pratique régulière de la lecture entraîne des modifications dans les zones cérébrales impliquées dans le raisonnement, le traitement des signaux visuels et même la mémoire 81.

En d’autres termes, apprendre à lire ne nous rend pas seulement capables d’enregistrer et de mobiliser l’information, cela modifie notre façon même de penser. La lecture réorganise nos circuits neuronaux de sorte qu’elle encourage la créativité, la résolution de problème et la perspicacité. De nombreux spécialistes pensent même que l’apparition du langage écrit a permis l’émergence de la culture. Comme le résume Maryanne Wolf dans son essai fascinant sur la lecture, Proust et le calamar : « Une pensée nouvelle [vient] plus facilement au cerveau qui [a] déjà appris à se réorganiser pour lire 82. »

Dès à présent et jusqu’à la fin de votre détox digitale, exercez donc votre attention en faisant au moins un exercice par jour.

« J’attendais l’ouverture d’un magasin dans ma voiture et j’ai écouté un programme à la radio d’une oreille véritablement attentive. C’était si agréable – merveilleux, même – de rester simplement assise là, à ne rien faire, et de me concentrer sur cette voix. » – Jenny



METTEZ DE L’ATTENTION À L’OUVRAGE

L’un de mes exercices favoris consiste à m’entraîner à ne faire qu’une seule chose à la fois : je choisis une corvée ménagère – comme plier le linge ou émincer des oignons – et j’y mets toute mon attention. Essayez et vous remarquerez que la façon dont vous accomplissez ces tâches insignifiantes a des répercussions plus générales sur votre manière d’aborder les autres aspects de votre vie. Pensez-y la prochaine fois que vous vous laverez les dents !







● Jour 18 (jeudi)
Méditez

Nous l’avons vu, être attentif n’est pas simplement une question de concentration. Il faut aussi ignorer tous les stimuli qui pourraient nous détourner de notre objet. Et cette deuxième composante demande beaucoup d’effort à nos cerveaux portés, par nature, à la distraction. Comme l’explique le chercheur en neurosciences Adam Gazzaley, « ignorer est un processus actif 83 ». Pour que le sujet qui nous occupe se maintienne au premier plan de notre esprit, notre cortex préfrontal doit exercer un contrôle efficace et inhiber l’activité de certaines zones cérébrales. De la qualité de ce filtrage dépend notre capacité à maintenir notre attention. Il s’avère également être la clé d’une mémoire de travail et d’une mémoire à long terme performantes 84.

Aujourd’hui, nous allons faire un exercice de renforcement de l’attention en recourant à la méditation de pleine conscience. Cette pratique héritée de la tradition bouddhiste réduit le niveau de stress et améliore le contrôle cognitif tout en favorisant l’accès à un état de « flow 85 ».

La méditation de pleine conscience consiste à diriger et maintenir votre attention sur un élément de votre expérience présente – par exemple, votre respiration, les bruits ambiants, vos sensations physiques ou même le va-et-vient de vos pensées – sans vous juger ni essayer de changer quelque chose.

Jon Kabat-Zinn, fondateur du Centre pour la pleine conscience de l’Université médicale du Massachusetts, appelle cela un « état de non-action » – et croyez-moi : ce n’est pas facile. Les accros au smartphone ne sont pas les seuls à trouver presque impossible de fixer leur attention. Il est en effet normal que notre esprit vagabonde – c’est même un état spontané. Comme l’un de mes professeurs de méditation aimait à le dire : « Votre esprit s’évade parce que vous avez un esprit. »

Ne cherchez donc pas à lutter contre vos pensées. Si votre attention dévie, reportez-la simplement sur son objet initial, sans vous faire de reproches. Vous aurez sans doute à effectuer cette gymnastique mentale plusieurs fois par séance – peut-être même à quelques secondes d’intervalle. Et cela n’est pas un problème. Le simple fait que vous remarquiez ce vagabondage démontre que vous avez la bonne méthode. Si vous avez beaucoup utilisé votre téléphone ces derniers temps, l’exercice vous semblera sans doute difficile. Il sera alors d’autant plus important pour vous de persévérer, et vous serez bientôt plus à l’aise.

J’aimerais aujourd’hui que vous pratiquiez une session de méditation de pleine conscience. Vous avez pour cela deux options, l’une avec téléphone et l’autre sans.

Si vous ne voulez pas utiliser votre portable, réglez simplement un minuteur, fermez les yeux et essayez de maintenir votre attention sur votre respiration pendant cinq minutes. Chaque fois que votre esprit vagabonde – car il vagabondera –, recentrez-le en douceur. (Accompagnez-vous éventuellement d’un chapelet ou d’un mala en égrenant une perle toutes les deux ou trois respirations.)

Vous pouvez autrement suivre une session de méditation guidée sur Internet ou… sur votre téléphone. Oui, je reconnais l’ironie d’une telle proposition, mais, comme pour les bloqueurs d’applications, voici un cas où votre smartphone peut s’avérer utile. Il existe de nombreux sites et applis d’accompagnement à la méditation de très bonne qualité, qui proposent pour la plupart des versions d’essai gratuites (voir p. 163).

Si vous redoutez de vous laisser absorber par votre téléphone avant, pendant ou après votre méditation, utilisez le bloqueur d’applications pour vous interdire l’accès aux autres contenus. Vous pouvez également limiter les tentations – et augmenter vos chances d’avoir une pratique régulière – en plaçant votre appli de méditation bien en vue sur votre nouvel écran d’accueil.

Choisissez donc l’une de ces deux options et plongez-vous dans votre première séance de cinq minutes. Si cela vous a plu, faites-en un rendez-vous quotidien. À la fin de votre programme de détox, vous aurez ainsi déjà deux semaines de pratique à votre actif.

« Depuis que je m’exerce à la méditation de façon régulière, ma capacité d’attention s’améliore de façon lente mais constante et je ressens de moins en moins ce sentiment de ne pas être à ma place ou de ne pas réussir à aller au bout des choses – c’est bluffant. » – Vanessa





● Jour 19 (vendredi)
Préparez votre « séparation test »

Bonne nouvelle ! Vous arrivez bientôt au terme de cette phase de rupture. Avant de passer à l’étape finale – les retrouvailles avec votre smartphone –, vous devez franchir une dernière marche : la « séparation test » de vingt-quatre heures. Vous l’avez normalement déjà planifiée dans votre agenda. Il est donc temps de joindre le geste à la parole – et de lâcher votre téléphone.

Votre objectif du jour est de préparer au mieux cette déconnexion pour la rendre aussi facile et instructive que possible.

IDENTIFIEZ LES APPAREILS CONCERNÉS

Nous avons spécifiquement évoqué votre smartphone, mais je vous recommande chaudement de couper tous vos appareils dotés d’un accès à Internet, y compris les tablettes, les montres connectées, les ordinateurs portables et les ordinateurs de bureau. Je vous laisse juge en ce qui concerne les assistants personnels intelligents ou même les films et la télé. Mon conseil est néanmoins d’éviter complètement les écrans pour créer une véritable expérience « choc ».



INFORMEZ VOTRE ENTOURAGE

Prévenez vos parents, vos amis, vos colocataires, votre patron et quiconque serait susceptible de vous contacter pendant les prochaines vingt-quatre heures. (Une fois que ce sera dit, vous ne pourrez plus reculer !)



ENTRAÎNEZ VOS PROCHES

Dans l’idéal, il faudrait que tout votre foyer participe à cette pause. Vous pouvez aussi vous amuser à embarquer un ami dans l’aventure.



PRÉVOYEZ DES OCCUPATIONS

Programmez des activités agréables ou des rendez-vous avec des proches pour remplacer les moments que vous passez habituellement sur votre téléphone. (Reportez-vous aux réponses de votre sixième jour de détox pour piocher des idées.)



PRÉPAREZ DES FEUILLES DE ROUTE EN VERSION PAPIER

Si vous avez l’intention de faire un trajet inconnu en voiture, imprimez votre itinéraire ou notez-le à l’avance. (Eh oui, pendant les prochaines vingt-quatre heures, vous allez devoir réapprendre à vous diriger sans votre téléphone !) Rappelez-vous que vous pouvez toujours demander votre chemin à quelqu’un.



PRENEZ UN BLOC-NOTES OU UN CAHIER

Vous y noterez toutes les choses que vous voulez faire ou vérifier sur votre téléphone à la fin de votre journée test. (Vous vous apercevrez sans doute que la plupart n’ont plus vraiment d’importance.)



ENREGISTREZ UN MESSAGE D’ACCUEIL TÉLÉPHONIQUE

Si cela vous semble nécessaire, modifiez votre répondeur pour expliquer pourquoi vous n’êtes pas joignable sur votre portable.



CRÉEZ-VOUS UNE LISTE DE CONTACTS

Si vous avez un téléphone fixe, notez sur papier les numéros des personnes que vous pourriez vouloir appeler. Vous êtes libre de passer autant de coups de fil que vous le souhaitez, car ils vous mettent en contact direct avec des personnes réelles.



UTILISEZ LE TRANSFERT D’APPELS

En parlant de ligne fixe : vous avez la possibilité d’y rediriger tous les appels entrants sur votre portable. La procédure à suivre varie selon les opérateurs et je vous invite donc à faire une recherche Internet dès maintenant pour en savoir plus. (Pour plus d’informations sur les téléphones fixes – et quoi faire si vous n’en avez pas –, voir p. 151-152 et p. 165)



PROGRAMMEZ UNE RÉPONSE AUTOMATIQUE AUX MAILS

Si vous angoissez à l’idée de laisser vos mails sans réponse, paramétrez l’envoi d’un message automatique (souvent appelé « gestionnaire d’absence du bureau ») qui explique votre démarche.



PROGRAMMEZ UN SMS AUTOMATIQUE

Vous pouvez de même paramétrer une réponse automatique pour chaque texto reçu (voir mes recommandations, p. 164). La personne qui cherche à vous joindre reçoit alors un SMS en retour qui l’informe que vous ne consultez pas vos messages actuellement (et lui indique éventuellement comment faire pour vous contacter). Je suis pour ma part totalement accro aux réponses automatiques. Elles me facilitent tellement la tâche quand je me déconnecte de mon téléphone. D’ailleurs, chaque fois que j’y ai recours, je reçois de nombreuses demandes d’amis qui voudraient faire la même chose.





● Jours 20-21 (week-end)
Votre séparation test

Vous pouvez débuter votre déconnexion de vingt-quatre heures n’importe quand ce week-end. Assurez-vous d’avoir pris toutes vos dispositions puis, le moment venu, éteignez simplement votre téléphone – et tous les appareils dont vous avez décidé de vous tenir à l’écart – et placez-les hors de votre vue. Attention, pas de mode avion : coupez-les pour de bon.

Accompagnez éventuellement votre geste d’un rituel sympathique pour marquer la transition. J’aime personnellement ouvrir mon sabbat digital lors du dîner familial du vendredi soir : nous allumons une bougie, nous prenons le temps d’inspirer avant d’entamer notre repas. Cela nous permet de nous mettre dans un autre état d’esprit et de démarrer notre week-end sur une note agréable.

À QUOI VOUS ATTENDRE

Certains d’entre vous jugeront la séparation moins difficile qu’ils ne le craignaient. D’autres, au contraire, seront étonnés de la trouver si pénible ou inconfortable. En effet, nos téléphones ne sont pas uniquement de merveilleux outils : ils nous distraient de nos émotions.

Ne soyez donc pas surpris si vous vous sentez irritable, impatient ou même envahi par une forme de malaise. C’est simplement votre détox qui fait son effet. Vous pouvez alors vous accorder une parenthèse méditative pour observer ces sensations désagréables – un exercice très intéressant bien qu’inconfortable. Autrement, vous avez toujours la possibilité d’occuper votre temps libre avec l’une des activités que vous vous êtes prévues. (À ce propos, je ne m’attendais pas, personnellement, à avoir autant de mal à me souvenir de choses que j’aimais faire – et j’ai été rassurée de constater avec mes cobayes que je n’étais pas la seule.)

Une remarque concernant votre attention : vous remarquerez peut-être que vous n’arrivez pas à vous concentrer suffisamment pour faire certaines choses que vous aviez planifiées – parfois même s’il s’agit simplement de lire un article de magazine. Si c’est le cas, trouvez-y une motivation supplémentaire pour pratiquer les exercices de rééducation de l’attention que nous avons vus ensemble.

« Je pensais que ça allait être terriblement difficile. Et puis, finalement, j’étais assise sur mon canapé et je me suis dit : “Allez, essayons voir.” J’ai éteint mon téléphone et je n’y suis pas revenue. » – Deb





COMMENT VOUS OCCUPER SANS TÉLÉPHONE

Les possibilités ne manquent pas pour investir ce temps libre. Voici quelques suggestions.

QUE FAIRE EN CAS D’URGENCE ?

Si vous êtes par malheur confronté à une situation d’urgence, utilisez bien entendu votre téléphone ! Vous n’allez pas envoyer des signaux de fumée pour appeler une ambulance, alors que vous êtes en train de vous vider de votre sang et que votre portable charge dans la pièce d’à côté… Si vous êtes inquiet à l’idée de sortir de chez vous sans aucun moyen de communication, rappelez-vous que toutes les autres personnes autour de vous ont un téléphone.







FAITES PLACE À L’IMPRÉVU

Quand on se promène avec Internet dans sa poche, aucun choix du quotidien n’est laissé au hasard. On ne trouve que des bonnes réponses – en passant en revue toutes les options et en parcourant des centaines d’avis publiés sur une multitude de sites. Peu nous importe que ces avis aient été rédigés par de parfaits inconnus avec lesquels nous n’avons peut-être rien en commun. Le fait qu’ils soient en ligne leur donne plus de poids que les suggestions de personnes qui nous entourent. Barry Schwartz, psychologue et auteur du Paradoxe du choix, appelle cette forme de recherche exhaustive la « maximisation 86 » ou « optimisation ». En plus de fatiguer notre cerveau, elle nous prive du bonheur inattendu que nous éprouvons lorsque nous faisons une heureuse découverte*1.

Votre séparation test vous offre l’opportunité d’accueillir à nouveau l’imprévu dans votre vie. Flânez dans votre quartier. Entrez dans un restaurant qui piquait votre curiosité. Consultez le programme des événements prévus dans votre ville et assistez à l’un d’entre eux. Quoi que vous fassiez, ce sera toujours plus mémorable que de scruter votre écran.

« Un après-midi, je me suis promenée dans une ville que je ne connaissais pas très bien pendant trois heures et, au lieu de me casser la tête à essayer d’optimiser mon temps, j’ai juste déambulé au hasard des rues. Je me suis sentie bien et je n’ai pas eu à me presser. J’ai passé un excellent moment. » – Lauren





ÉCHANGEZ AVEC DES INCONNUS

Non, je ne suis pas en train de vous suggérer de draguer le premier venu, mais d’entrer en contact avec quelqu’un que vous ne connaissez pas. Vous pouvez, par exemple, échanger quelques mots sympathiques avec un serveur, vous joindre à la ferveur des supporters dans un bar sportif ou avoir l’une de ces conversations étonnamment personnelles qui se tissent parfois entre deux voisins dans les transports. Ces courts moments de partage n’ont peut-être l’air de rien, mais ils peuvent avoir un impact considérable sur la façon dans vous vous sentez « connecté » à la société 87. Plus vous portez votre attention sur votre téléphone plutôt qu’aux gens qui vous entourent, plus vous fermez la porte à ce genre de relations fugaces. Mettez donc un point d’honneur à échanger au moins une fois avec un inconnu pendant la période de votre séparation test. Relevez ensuite le changement sur votre humeur.



PASSEZ DU BON TEMPS AVEC DE VRAIES PERSONNES

Tout est dit !

« On parle tout le temps du lien que créent les smartphones et les réseaux sociaux. Mais quand nous surfons sur notre téléphone, nous sommes physiquement seuls. » – Daniel














                                                                                                                                            Page 127, note 79 : Adam Gazzaley et Larry D. Rosen, The Distracted Mind, p. 179.




                                                                                                                                              Page 129, note 80 : Pema Chödrön, When Things Fall Apart : Heart Advice for Difficult Times, Boston, Shambhala Publications, 1997, p. 34.




                                                                                                                                                Page 131, note 81 : Nicholas Carr, op. cit., p. 51




                                                                                                                                                  Page 131, note 82 : Maryanne Wolf, Proust et le calamar (traduit de l’américain par Lise Stupar), Angoulême, Abeille et Castor, 2015.




                                                                                                                                                    Page 132, note 83 : Adam Gazzaley et Larry D. Rosen, The Distracted Mind, p. 55-56.




                                                                                                                                                      Page 132, note 84 : Ibid., p. 66-68.




                                                                                                                                                        Page 132, note 85 : Ibid., p. 190 et 231 ; Judson Brewer, op. cit., p. 167 et 175.




                                                                                                                                                          Page 139, note 86 : Barry Schwartz, Le Paradoxe du choix : comment la culture de l’abondance éloigne du bonheur (traduit de l’américain par Isabelle-Sophie Lecorné), Neuilly-sur-Seine, Michel Lafon, 2006.




                                                                                                                                                            Page 140, note 87 : Calvin Morrill, David Snow et Cindy White, eds., Together Alone : Personal Relationships in Public Spaces, Berkeley, University of California Press, 2005 ; Vanessa Gregory, « The Fleeting Relationship », New York Times Magazine, 11 décembre 2005 :
www.nytimes.com/2005/12/11/magazine/fleeting-relationship-the.html



*1. Au cas où vous me penseriez plus avertie que la moyenne, sachez que mon mari et moi-même avons « maximisé » le moindre de nos achats, de notre balai dépoussiérant à nos sacs poubelles.




SEMAINE 4 (ET AU-DELÀ)

VOTRE NOUVELLE RELATION

Il est aisé dans le monde de vivre selon l’opinion du monde ; et il est aisé, dans la solitude, de vivre selon sa propre opinion ; mais le grand homme est celui qui, au beau milieu de la foule, conserve avec une parfaite douceur l’indépendance de la solitude.

— Ralph Waldo Emerson 88





Félicitations ! La partie la plus difficile est derrière vous.

Vous avez désormais une vision plus claire de la façon dont vous utilisez votre téléphone, du rapport idéal vers lequel vous voulez tendre et de ce à quoi vous souhaitez être attentif. Votre but, cette semaine, est de commencer à consolider ces changements.

● Jour 22 (lundi)
Faites le bilan de votre déconnexion

La première étape consiste à faire le débrief de votre expérience et à en tirer tous les enseignements.

Voici une série de questions pour revenir sur vos observations, vos pensées, vos sensations et vos interrogations. Répondez-y par écrit ou posez-les-vous mutuellement avec la personne qui vous a suivi dans votre pause digitale.

• Qu’avez-vous observé de votre comportement et de vos émotions pendant les vingt-quatre heures de votre séparation test ?





« Je me suis vu échanger davantage avec les autres. Puisque je n’avais pas la possibilité de me plonger dans mon téléphone, je me suis tourné vers les personnes qui m’entouraient et j’ai engagé la conversation. Quand j’ai eu besoin de souffler un peu, je me suis assis sur un banc pour méditer pendant quelques minutes au lieu d’attraper mon portable. Je me suis senti serein et équilibré pendant ces vingt-quatre heures. » – Ben



• Que vous inspirent ces observations ? Quelles pensées vous viennent à l’esprit lorsque vous vous remémorez votre expérience ?






« J’ai pensé que je m’empêchais depuis tout ce temps de vivre les choses pleinement. » – Krystal



• Maintenant que vous avez accompli votre séparation test, quel regard portez-vous sur votre téléphone ? Quel est votre sentiment sur la relation que vous entretenez avec lui ?





« J’ai l’impression que le temps que j’ai passé sans mon téléphone m’a fait prendre conscience que je pouvais totalement m’en passer à certains moments de la journée. » – Katie



« Je me sens beaucoup plus reconnaissante des possibilités que m’offre mon smartphone parce que je me limite davantage à des usages pratiques et agréables. » – Beth



• Suite à votre séparation test et à la réflexion engagée sur votre relation à votre téléphone, avez-vous des interrogations particulières ? Sur quoi aimeriez-vous en savoir plus ? Quelles sont les idées que vous souhaiteriez approfondir ?





« Je me demande ce qui se passerait si je revenais à un téléphone à clapet. J’en ai plein les tiroirs à la maison, alors pourquoi ne pas glisser ma carte SIM dans l’un d’entre eux pendant une semaine, pour voir ? » – Sandy



Une fois que vous aurez développé vos observations, pensées, sensations et interrogations, résumez votre expérience en répondant aux questions suivantes :

• Qu’est-ce qui a été le plus dur ?





« Au bout de quelques heures seulement sans mon téléphone, je me sentais seul et presque déprimé. J’étais pourtant avec des amis, mais ils sortaient leur portable très souvent et ces moments étaient très pénibles pour moi. » – Daniel



• Qu’est-ce qui vous a le plus plu ?





« J’ai été ravie de voir que je ne suis pas aussi accro que je le croyais. C’est un peu comme lorsque votre conjoint part en vacances sans vous : vous vous rappelez soudain que vous êtes une personne à part entière, que vous savez accomplir les tâches ménagères dont il ou elle se charge habituellement et que vous pouvez parfaitement vous occuper seul. Vous renouez en quelque sorte avec votre identité et constatez avec soulagement qu’elle est toujours bien là. » – Vanessa



• Qu’est-ce qui vous a surpris ?





« Quand je me suis reconnectée aux réseaux sociaux (et j’avais hâte), je n’y ai pas trouvé grand-chose d’intéressant. Je n’avais rien loupé. » – Siobhan



• Qu’avez-vous appris qui pourrait vous être utile lorsque vous aurez achevé votre programme de détox ?





« Il faut que je “laisse mon téléphone à sa place” plus souvent. » – Jessica





● Jour 23 (mardi)
Pratiquez le jeûne digital

Si les bienfaits sur notre santé sont reconnus, les périodes de diètes numériques sont également essentielles à notre bien-être émotionnel et psychologique. Vous le savez, notre usage intensif du smartphone épuise notre cerveau. Nous devons donc faire des pauses régulières pour le laisser récupérer. Il est en outre important, comme pour tout comportement potentiellement addictif, de se prouver qu’on peut l’interrompre ne serait-ce que de temps en temps.

Votre jeûne digital peut prendre de nombreuses formes, et ne doit pas nécessairement s’étendre sur vingt-quatre heures. Continuez, par exemple, à éteindre votre smartphone le vendredi soir, pour ne le rallumer qu’à son « heure de réveil » le lendemain, plusieurs heures après votre propre lever – et profitez de ces matins déconnectés pour faire quelque chose d’enrichissant. Vous pouvez également vous choisir une activité que vous pratiquerez tous les week-ends sans votre téléphone, comme de partir en randonnée. Forcez-vous à ne pas consulter les réseaux sociaux en demandant à un proche (par exemple, votre compagnon ou votre enfant) de modifier temporairement vos mots de passe.

Quoi que vous fassiez, rappelez-vous que le but n’est pas de vous punir mais de vous sentir mieux. En d’autres termes, ne vous demandez pas : « quand est-ce que je pourrais m’imposer une pause ? », mais plutôt : « quand est-ce que j’aimerais faire une pause ? ».

Gardez cette idée à l’esprit et fixez-vous un temps aujourd’hui – une demi-heure à une heure suffit – pendant lequel vous couperez votre téléphone ou ne l’aurez pas sur vous. Choisissez un moment que vous auriez plaisir à vivre sans votre appareil – par exemple votre pause déjeuner, votre dîner ou la promenade de votre chien. Continuez ensuite à pratiquer ces micro-jeûnes régulièrement jusqu’à la fin de votre détox. Vous constaterez alors que vous êtes moins attiré par votre téléphone le reste de la journée.

« Je suis allée au restaurant avec mon épouse sans mon téléphone. C’était super ! Depuis, nous continuons toutes les deux à le laisser à la maison quand nous allons nous promener ou quand nous nous absentons pour une courte durée. Cela nous permet d’être véritablement ensemble. » – Crystal





● Jour 24 (mercredi)
Gérez les invitations de votre cerveau

L’une des choses les plus difficiles est de devoir constamment repousser les avances de son propre cerveau. En voici quelques exemples :

« Bonjour ! Tu viens de te réveiller, ça te dit de consulter ton téléphone pour voir si on t’a écrit pendant ton sommeil ? »

« J’ai l’impression que tu t’apprêtes à méditer. Tu devrais peut-être jeter un coup d’œil à tes réseaux sociaux, avant ? »

« Ce rendez-vous est ennuyeux. Prétextons d’aller aux toilettes pour écrire un texto à quelqu’un. »

Nous avons déjà vu comment y résister, notamment en décidant à l’avance de la façon dont vous voulez passer votre temps. Ce travail qui, comme vous le savez, se fonde sur la pleine conscience, sera par ailleurs utile dans d’autres domaines de votre vie (comme bon nombre des exercices et astuces de votre programme de détox). Je vous propose aujourd’hui de l’approfondir en identifiant les invitations que votre cerveau vous envoie (à propos de votre téléphone, mais pas uniquement). Décidez ensuite en toute conscience de la réponse que vous souhaitez leur apporter.

Par exemple, si un chauffard vous coupe la route, ne laissez pas immédiatement s’exprimer votre colère par quelque geste obscène ou insulte bien sentie. Marquez plutôt une pause. Arrêtez-vous, respirez et vivez. Notez ce que votre cerveau vous incite à faire, envisagez d’autres solutions, puis réagissez comme vous le voulez vraiment.

« Quand je me surprends à tendre la main vers mon téléphone, je m’interromps et me demande : “Pourquoi est-ce que tu le prends ?” La plupart du temps, la réponse est : par simple habitude ou pour me distraire. Je le repose alors sans le regarder. J’aime ce sentiment de contrôle. » – Beth





● Jour 25 (jeudi)
Poursuivez le ménage dans vos usages numériques

Nous avons déjà évoqué les SMS, les applis de rencontre et les jeux, les bloqueurs d’applications et les gestionnaires de mots de passe, mais d’autres choses méritent encore un bon coup de balai :

VOTRE MESSAGERIE ÉLECTRONIQUE

Vous recevez beaucoup trop d’e-mails, et la plupart sont sans intérêt. Voici quelques pistes pour y remédier.

1. Désabonnez-vous ! Pendant le reste de la semaine, prenez quelques secondes pour vous retirer des listes de diffusion auxquelles vous ne souhaitez pas appartenir. Si cela vous semble trop compliqué, faites une rapide recherche Internet pour trouver une application qui s’en chargera pour vous.

2. Ne soyez plus esclave de votre boîte mail. Malgré ce dont vous vous êtes vous-même convaincu, rien ne vous oblige à répondre immédiatement à un message reçu – ni même à l’ouvrir. Configurez votre bloqueur d’applications de sorte à n’avoir accès à vos mails qu’à certains moments de la journée et/ou installez une extension pour votre navigateur Internet et votre compte mail (tels que Chrome et Gmail) qui vous permettront de limiter le nombre de vos connexions et leur durée. J’ai utilisé l’une de ces extensions pour rester concentrée pendant l’écriture de ce livre et cela a fait pour moi toute la différence.

3. Placez les messages qui demandent effectivement une réponse de votre part dans un dossier spécifique (vous pouvez même les trier par ordre d’importance). Ainsi, vous n’aurez pas une boîte mail qui déborde à votre prochaine connexion.

4. Créez une nouvelle adresse e-mail pour vos achats en ligne. Vous éviterez ainsi de polluer votre messagerie principale avec des dizaines de spams – tout en continuant à être au courant des dernières promotions.

5. Établissez une liste de contacts VIP dont vous ne voulez manquer aucun message (voir p. 109 pour plus de détails). Ignorez tous les autres. (Je plaisante… ou pas !)

6. Pour ne pas retrouver votre messagerie saturée d’e-mails à votre retour de vacances, créez une nouvelle adresse du type « [Votre nom]_Important ». Programmez ensuite une réponse automatique qui informera l’expéditeur que vous ne consultez pas vos messages en ce moment et que vous ne lirez pas tous ceux qui se seront accumulés pendant votre absence. Mentionnez le nom d’un collègue à contacter en cas de nécessité immédiate et invitez les personnes qui ont vraiment besoin de vous joindre au plus vite à renvoyer leur e-mail à votre nouvelle adresse « importante ». Vous serez surpris de voir que très peu le feront. (Je m’inspire ici de l’entreprise allemande Daimler qui supprime automatiquement les e-mails entrants de ses salariés absents en redirigeant les expéditeurs vers un autre employé.)





VOS RÉSEAUX SOCIAUX

Si vous avez suivi mes conseils, vous n’avez plus aucune application de réseaux sociaux sur votre téléphone. Quoi qu’il en soit, prenez quelques minutes pour nettoyer vos comptes. Cessez de suivre les personnes qui n’ont pas d’importance pour vous ou dont les publications vous importunent. Créez des listes d’amis selon la place qu’ils occupent dans votre vie (amis proches, membres de la famille, collègues, vagues connaissances). Quand vous posterez vos photos de vacances, vous pourrez ainsi décider de ne les rendre visibles qu’à certains groupes seulement. Si vous utilisez les réseaux sociaux dans le cadre de votre travail, vous avez intérêt à vous créer un compte professionnel. Faites apparaître sur votre profil la fréquence à laquelle vous vous connectez. Enfin, si ce n’est pas déjà fait, explorez tous les paramètres de vos comptes. Il y a beaucoup plus d’options qu’on ne le pense.



AU VOLANT

Activez le basculement automatique de votre smartphone en mode « voiture » afin de couper la plupart de ses fonctionnalités lorsque vous dépassez une certaine vitesse. (Pour plus d’informations, tapez « mode voiture » ou « mode conduite » dans votre moteur de recherche en spécifiant également le modèle de votre appareil ou le nom de votre opérateur.)



VOS COMPTES LIÉS

De nombreux sites proposent désormais de se connecter par le biais d’un réseau social (vous pouvez par exemple vous connecter à Spotify en utilisant vos identifiants Facebook). N’en faites rien et, s’il est trop tard, dissociez vos différents comptes (en créant des playlists indépendantes de votre profil Facebook, par exemple).

« C’est typiquement le genre de choses dont on sait bien qu’il faudrait s’occuper, mais pour lesquelles on ne trouve jamais le temps. Depuis que je m’y suis attelé, j’ai l’impression d’avoir regagné une certaine forme de contrôle et je me sens beaucoup moins stressé. » – Edwin







● Jour 26 (vendredi)
Consultez votre téléphone avec modération

Voici une très bonne astuce pour vous aider à vous raviser quand vous êtes sur le point d’attraper votre smartphone. Chaque fois que l’envie vous démange d’ouvrir votre messagerie électronique, vos réseaux sociaux, vos SMS, les infos ou quoi que ce soit d’autre, posez-vous ces questions : Quelle est la meilleure chose qui pourrait arriver en consultant votre téléphone ? Quel serait l’e-mail idéal que vous pourriez recevoir ? La meilleure info ? La meilleure notification ? Quelle est la plus belle émotion que vous pourriez ressentir ?

Puis répondez à cette dernière question : Quelles sont les chances que cela se produise ?

Je ne vous apprendrai rien en vous disant qu’elles sont faibles – très faibles. Je suis prête à parier que si vous prenez votre téléphone tout de suite vous n’y trouverez ni une nouvelle grisante, ni une proposition d’emploi au poste de vos rêves, ni une invitation impromptue à un dîner aux chandelles avec un charmant inconnu.

Il est au contraire beaucoup plus probable que vous le reposiez plus inquiet ou stressé qu’avant. Dès que vous en aurez pris conscience, vous parviendrez beaucoup plus facilement à le laisser à sa place.

« Quand je consulte mon téléphone pour me sentir bien, je constate au contraire que je me sens plus mal après. » – David



UTILISEZ LEUR (MAUVAIS) EXEMPLE COMME TREMPLIN À VOS (BONNES) HABITUDES

Plus vous surveillerez votre comportement, plus vous remarquerez combien les gens passent de temps sur leur écran. Vous verrez des piétons qui traversent des carrefours très fréquentés sans lever le nez de leur portable. Des familles au restaurant qui n’échangent pas un mot de tout le repas parce que chacun a les yeux rivés sur son smartphone. Des rames de métro pleines de visages éclairés par ce halo bleuté devenu si familier.

Choisissez une nouvelle habitude à laquelle vous essayerez de vous tenir et mettez-la en pratique chaque fois que vous croisez une personne sur son téléphone.

« Avant, quand je voyais les autres prendre leur portable dans l’ascenseur, j’avais tendance à faire la même chose. Maintenant, dès que mon voisin commence à tâtonner ses poches, je prends cela comme un signal pour inspirer profondément et me demander ce à quoi j’ai envie de prêter attention là, tout de suite. Sans surprise, la réponse est rarement mon téléphone. » – Peter









● Jour 27 (samedi)
Devenez un pro du sabbat digital

De nombreux accros trouvent leur séparation test de vingt-quatre heures si enrichissante qu’ils décident d’en faire une pratique régulière. Si vous souhaitez, comme eux, vous mettre au sabbat digital, sachez que rien ne vous oblige à déconnecter tous les week-ends : une fois par mois vous aiderait déjà beaucoup à vous désintoxiquer. Vous ne devez pas non plus nécessairement couper tous vos appareils. Le but est, comme toujours, de vous créer une routine sur mesure.

Si l’idée vous tente, n’hésitez pas à profiter de ce week-end pour renouveler l’expérience. (Dans le cas contraire, continuez simplement à renforcer l’une de vos nouvelles habitudes.) Voici quelques suggestions pour faire de votre sabbat un rendez-vous réussi.

DISSOCIEZ VOS APPAREILS

Nos smartphones sont de véritables couteaux suisses qui réunissent à eux seuls de multiples fonctions. Cela explique d’ailleurs que nous avons autant de mal à les lâcher : vous lancez un podcast avant de dormir et finissez par lire les actualités pendant une heure. Pour y remédier, investissez dans des appareils distincts. Vous avez normalement déjà votre réveil. Selon vos habitudes, envisagez de vous procurer également une liseuse, un lecteur de musique ou même un appareil photo numérique. Autre possibilité…



TRANSFORMEZ UN ANCIEN TÉLÉPHONE

Au lieu de jeter ou de recycler votre appareil lorsque vous passez à un modèle plus récent, gardez-le comme outil multi-usage que vous utiliserez à la maison : supprimez toutes les applications (y compris le navigateur Internet !) excepté l’appareil photo, le lecteur audio, le minuteur, la calculatrice et toutes autres fonctions pratiques comme le contrôle de votre thermostat ou votre système d’alarme. Ainsi dépouillé, il ne représentera plus une tentation et, du moment que vous avez le wifi chez vous, vous n’aurez pas besoin de souscrire un forfait mobile.

Vous n’avez pas d’ancien téléphone ? Vous en trouverez facilement d’occasion, sur eBay par exemple. Sachez également que les iPods ont un accès Internet et peuvent donc faire l’affaire. Le tout est de rester vigilant sur les applications que vous installez.



METTEZ VOTRE TÉLÉPHONE EN SOURDINE

Utilisez plus souvent le mode avion ou la fonction « ne pas déranger ». Ils feront là encore office de « ralentisseurs » pour vous empêcher de consulter machinalement votre écran. À ce propos…



PERSONNALISEZ VOTRE MODE « NE PAS DÉRANGER »

Paramétrez les contacts prioritaires dont vous souhaitez recevoir les appels même en mode « ne pas déranger ». Vous pourrez ainsi l’activer sans craindre de manquer un appel urgent.



TÉLÉCHARGEZ VOS PLANS À L’AVANCE

Savez-vous que vous pouvez télécharger les plans des quartiers que vous fréquentez souvent afin de les consulter hors connexion ? Certes, cela ne vous aidera pas vraiment si vous êtes dans une phase de déconnexion totale. En revanche, pour ceux qui souhaiteraient limiter leur usage du téléphone et éviter de se perdre, cela reste une option très intéressante !



PRENEZ UN TÉLÉPHONE FIXE

Vous pouvez toujours mettre la main au porte-monnaie et souscrire un abonnement de téléphonie fixe classique distinct de votre forfait mobile. Si vous ne souhaitez pas débourser davantage, vous avez autrement la possibilité d’utiliser une ligne VoIP ou « voix sur IP », c’est-à-dire qui passe par le réseau Internet. Depuis que j’ai repris un téléphone fixe vers lequel je peux rediriger mes appels, je lâche mon smartphone beaucoup plus facilement.

Une autre option, déjà évoquée, consiste à prendre l’habitude de laisser votre smartphone dans l’entrée en bloquant toutes les applications excepté le téléphone, et de monter le son de la sonnerie. Votre mobile fait alors office de ligne fixe : vous faites une pause tout en vous assurant de ne manquer aucun appel important.



ADOPTEZ UN TÉLÉPHONE « IDIOT »

Troquer votre smartphone contre un portable old school ? Un peu extrême, certes, mais pourquoi pas ? Vous pourrez toujours revenir à votre téléphone intelligent s’il vous manque trop.



EXPÉRIMENTEZ

Vous cherchez à établir un rapport sain avec votre téléphone et, en la matière, il n’y a pas de règles. N’ayez donc pas peur de tenter de nouvelles choses, de tester différentes approches pour trouver celles qui vous conviennent.





● Jour 28 (dimanche)
Dressez votre portrait-robot d’utilisateur avisé

Vous vous êtes donné du mal pour établir les bases d’un rapport sain avec votre téléphone, et vous allez maintenant devoir poursuivre vos efforts. Non seulement les appareils sans fil tels que les smartphones ont de beaux jours devant eux, mais chaque nouvelle génération sera sans doute plus addictive que la précédente.

Pour mettre toutes les chances de votre côté, ayez un plan bien défini. Je vous propose donc de faire le point sur les sept bonnes habitudes de l’utilisateur averti et sur votre façon de les appliquer. (Ne soyez pas surpris si leurs effets bénéfiques se propagent à d’autres sphères de votre vie.)

1. J’APPLIQUE UNE ROUTINE TÉLÉPHONIQUE SAINE

La plupart des changements que vous avez expérimentés (par exemple le fait de garder votre smartphone hors de votre chambre) deviendront peut-être de véritables habitudes. Pour l’heure, ils ne sont pas encore automatiques et demeurent donc assez fragiles.

Pour s’ancrer véritablement en vous, ces nouveaux comportements doivent devenir une seconde nature. Le meilleur moyen d’y parvenir est de décider à l’avance de la conduite à adopter dans chaque situation. Lorsque vous les rencontrerez, il vous suffira de suivre votre nouvelle habitude, plus saine, sans même y réfléchir.

Voici quelques exemples :

• Où rechargez-vous votre téléphone ?



• À quelle heure le rangez-vous le soir ?



• À quelle heure le consultez-vous pour la première fois le matin ? (Il peut également s’agir d’une occasion – par exemple : « Je ne regarde pas mon portable avant d’être arrivé au bureau. » Votre réponse variera peut-être selon qu’il s’agit d’un jour de la semaine ou du week-end.)



• Où laissez-vous votre téléphone lorsque vous êtes au travail ?



• Où posez-vous votre téléphone lorsque vous êtes à la maison ?



• Où gardez-vous votre téléphone pendant les repas ?



• Où emportez-vous votre téléphone avec vous ?



• Pour quoi utilisez-vous votre téléphone ? (Exemples : pour des raisons pratiques comme me servir du GPS, pour échanger avec les autres quand je passe un appel ou envoie des SMS, ou dans un but éducatif ou récréatif quand j’écoute des podcasts.)



• Quelles sont les situations dans lesquelles vous avez décidé de ne pas utiliser votre téléphone ? (Exemples : dans l’ascenseur, quand vous faites la queue quelque part, quand vous vous ennuyez ou que vous vous sentez mal à l’aise.)



• Quelles applications sont des outils qui enrichissent ou simplifient votre vie ?



• Quelles applications savez-vous être susceptibles d’accaparer votre attention ? Il est particulièrement utile de répondre à cette question pour utiliser votre téléphone sereinement. En effet, si vous avez identifié en amont les trois applications « à risque » de votre smartphone, vous serez attentif à ces usages précis, mais vous pourrez profiter des autres fonctionnalités de votre appareil sans vous inquiéter. (Ou bien vous pouvez supprimer directement ces trois applis, tant qu’à faire…)



• Pour faire suite à la question précédente, quelles applications et quels sites Internet bloquez-vous – et quand ?







2. J’AI DE BONNES MANIÈRES, ET JE SAIS M’EN SERVIR

Où gardez-vous votre téléphone – et comment l’utilisez-vous – lorsque…

• vous êtes en compagnie d’autres personnes ?



• vous regardez un film ou un programme télé ?



• vous mangez ?



• vous conduisez ?



• vous êtes en cours ou en réunion ?





Il est également intéressant de réfléchir à la façon dont vous aimeriez que les autres utilisent leur téléphone en votre présence et au moyen de les y amener. (Voir mes suggestions, p. 124.)

« À table : téléphone complètement hors de ma vue.

Au volant : téléphone rangé, pas question d’y toucher.

En cours : téléphone rangé et mis en mode silencieux par respect pour mes camarades de classe et mes professeurs. » – Doug





3. JE M’AUTORISE DES ÉCARTS

Tout d’abord, soyez indulgent avec vous-même en cas de rechute. Cela arrive à tout le monde et moins vous perdrez de temps à vous blâmer, plus vite vous pourrez vous remettre sur la bonne voie.

Par ailleurs, n’hésitez pas à vous donner la permission de vous promener librement sur votre smartphone à un moment donné de la journée (en d’autres termes, d’utiliser votre téléphone pour faire une pause). Passer du temps régulièrement sur votre portable sans vous culpabiliser vous aidera à éviter les excès et à tenir votre objectif sur le long terme.

Vous aurez peut-être besoin de programmer ces pauses téléphoniques quand vous essaierez de travailler votre capacité d’attention. Au début, concentrez-vous par exemple pendant dix minutes puis autorisez-vous une relâche d’une minute sur votre téléphone. Vous augmenterez ensuite progressivement votre plage de concentration.

Si vous redoutez que la pause de trente minutes que vous aviez initialement prévue s’étire finalement sur deux heures, programmez-vous à l’avance des sessions « téléphone » limitées à l’aide de votre bloqueur d’applications.

Décrivez les modalités de ces pauses : quand et comment vous accorderez-vous du temps libre sur votre smartphone ?

« J’attends avec impatience que les enfants soient couchés pour pouvoir m’installer sur le canapé avec mon téléphone. Le tout est que je garde le contrôle. » – Christine



NE CHERCHEZ PAS LA PERFECTION

Si, arrivée au terme de votre détox digitale, votre relation à votre smartphone ne vous satisfait pas entièrement, ne vous inquiétez pas : vous n’atteindrez jamais la perfection. En un sens, nos téléphones – les appareils en eux-mêmes comme la manière dont on s’y rapporte – nous rappellent que la vie est en mouvement perpétuel et que les fluctuations sont inévitables. Certains jours, vous vous sentirez bien ; d’autres, non. Et c’est normal. Du moment que vous restez vigilant, vous êtes sur la bonne voie.

« Ce n’est pas comme si ces changements m’avaient miraculeusement donné vingt-quatre heures supplémentaires par jour pendant lesquelles je serais soudain devenue une mère et une épouse parfaite, une sportive accomplie et une auteure d’envergure internationale. En revanche, en ayant moins de distractions à portée de clics, j’ai l’impression d’exploiter au mieux le temps dont je dispose. » – Vanessa









4. JE PRATIQUE LE JEÛNE DIGITAL

Vous avez maintenant expérimenté de nombreuses façons de déconnecter périodiquement de votre téléphone. Il est temps de mettre vos intentions par écrit : quand et comment ferez-vous abstinence ?

« Je me tiens à ma politique du zéro téléphone quand je voyage, dès lors que j’ai atteint ma destination. En d’autres termes, si je pars camper un week-end, j’utilise mon portable pour le trajet, mais je l’éteins quand j’arrive et ne le rallume qu’au moment de reprendre la route. » – Dustin





5. J’AI UNE VIE BIEN REMPLIE

Si vous ne vous prévoyez pas des façons de vous occuper (ou, oserais-je dire, de vous amuser) sans votre téléphone, vous serez plus susceptible de retomber dans vos anciens travers. Il est donc important de lister des activités qui vous apportent de la joie ou de la satisfaction et de réfléchir au moyen de les intégrer à votre quotidien. Quelques exemples :

• Je prends plaisir à jouer de la guitare. Je vais donc continuer mes leçons et me dégager du temps tous les week-ends pour pratiquer mon instrument.



• J’aime rester en contact avec les personnes qui me sont chères. Quand je me retrouverai avec vingt ou trente minutes devant moi, j’utiliserai donc mon téléphone pour passer un coup de fil à un ami ou à un membre de ma famille.





« J’adorerais inviter mes amis à un dîner “déconnecté” : nous déposerions tous nos téléphones dans une corbeille au début du repas pour ne les récupérer qu’au moment de partir. » – Daniel





6. JE M’ACCORDE DES PAUSES INACTIVES

Pourquoi pensez-vous qu’il est important de s’entraîner à rester calme, sans rien faire ? Que ferez-vous lorsque vous vous retrouverez avec une minute libre devant vous ? Une demi-heure ? Plusieurs heures ?

« Quand j’attendrai mon métro, pour me sentir moins impatiente, je boirai une gorgée d’eau et prendrai une inspiration profonde. » – Lauren





7. J’EXERCE MON ATTENTION

Afin de réparer les dégâts causés par les heures cumulées sur votre smartphone, vous devez remuscler votre capacité d’attention – et vous exercer régulièrement (à la fois mentalement et physiquement) pour maintenir votre cerveau en forme. Identifiez plusieurs exercices de rééducation attentionnelle que vous aimeriez pratiquer fréquemment ou expérimenter.

« Je vais continuer à faire une séance de méditation de quinze minutes trois matins par semaine. » – John



« Je vais mettre un point d’honneur à ne faire qu’une seule chose à la fois. » – Julia







● Jour 29 (lundi)
Restez sur la bonne voie

Votre programme de détox s’achèvera officiellement dans deux jours. Après-demain, vous serez donc livré à vous-même. L’un des moyens les plus efficaces d’inscrire dans la durée votre nouveau rapport à votre smartphone est d’instaurer un « check-up » régulier.

Ouvrez donc votre agenda – téléphonique, si vous le souhaitez – et créez-vous un rappel mensuel pour faire le point avec vous-même. Voici quelques exemples de questions à vous poser :

• Quels aspects de votre rapport à votre téléphone se passent bien ?



• Que souhaiteriez-vous changer dans votre relation à votre téléphone ? Par quoi pourriez-vous commencer ?



• Que faites-vous – ou que pourriez-vous faire – pour renforcer votre capacité d’attention ?



• Quels sont vos objectifs pour les trente prochains jours ?



• Que pourriez-vous prévoir pour passer des moments agréables avec les personnes qui vous sont chères ?



• Avez-vous réinstallé certaines des applications que vous aviez supprimées, réintroduit votre téléphone dans votre chambre à coucher ou réactivé les notifications ? Si oui, est-ce que cela vous semble avoir été une bonne décision ? (Aucun jugement ici.)



• À quoi souhaitez-vous être attentif dans votre vie ?





« Je n’ai rien réinstallé, mon téléphone dort toujours dans la cuisine et je n’ai aucune intention de réactiver les notifications. C’est tellement agréable et cela a fait une énorme différence dans ma vie. » – Dara





● Jour 30 (mardi)
Félicitations !

Vous avez réussi. Vous avez officiellement rompu avec votre smartphone et débuté ensemble un nouveau lien qui, je l’espère, vous comble de bonheur.

Grâce à tous vos efforts, vous savez désormais en quoi votre téléphone enrichit votre vie. Vous avez également appris à déceler quand et comment il peut vous nuire. Vous avez délaissé certaines habitudes pour vous en créer de nouvelles. Vous n’êtes plus l’esclave de votre téléphone, qui a retrouvé sa place d’outil. Vous rejoignez donc le rang de ceux qui ont réussi à se défaire de leur addiction et repris le contrôle de leur vie.

Pour résumer, vous vous êtes fait un merveilleux cadeau. C’est pourquoi, en guise d’exercice final, j’aimerais que vous vous adressiez quelques mots chaleureux. En gardant à l’esprit qu’aucune relation n’est parfaite, décrivez ce que vous êtes fier d’avoir accompli pendant votre programme de détox. En quoi avez-vous changé ? Que ressentez-vous à propos de ce que vous avez réalisé ?

Au cas où vous manqueriez d’inspiration, finissez les phrases suivantes :

• Je croyais que mon téléphone… Maintenant je pense que…



• J’ai appris que…



• Je suis heureux de savoir que…



• Je suis fier de moi parce que…





Une fois votre message fini, comparez-le à celui que vous vous étiez écrit au début de votre rupture. Prenez quelques instants pour saluer le chemin que vous avez parcouru.

« J’apprends petit à petit à rester assise, à ne rien faire, ne serait-ce que quelques instants. Hier soir, mon mari et moi étions assis ensemble sur le toit de notre immeuble à regarder un oiseau. Je me suis rendu compte à quel point nous avons du mal à nous concentrer sur le moment présent – mon instinct me soufflait de me lever et d’aller préparer le dîner. Mais en faisant l’effort de marquer une pause, cet élan perpétuel vers l’avant ralentit. » – Galen



« Te souviens-tu, il y a trente jours, comme tu avais peur de lâcher ton téléphone ? Eh bien, je crois que tu as appris une bonne leçon. En renonçant à un appareil dont tu étais devenue l’esclave, tu as gagné des souvenirs. En posant ton téléphone quand tu étais en famille, tu as découvert la joie de passer plus de temps avec tes proches. En l’éteignant la nuit, tu as pu constater que tu ne recevais aucun message professionnel qui ne pouvait pas attendre le lendemain matin. En sortant te promener sans ton portable, tu as redécouvert le quartier que tu habites depuis quatre ans – y compris de merveilleux restaurants devant lesquels tu es simplement passé au lieu de chercher pendant des heures sur Yelp où manger. En le gardant dans ton sac au cinéma, tu as dû te creuser les méninges pour te rappeler qui était cet acteur et dans quels films tu l’avais déjà vu, sans perdre le fil de l’intrigue ou agacer ton petit ami qui avait vraiment envie que tu passes ce moment avec lui. Ton cerveau ressent peut-être encore le besoin de surfer négligemment sur Internet de temps en temps, et ça me va comme ça, du moment que tu sais t’arrêter au bout de cinq vidéos sur le glaçage des biscuits – et non vingt-cinq. Tu connais tes limites, maintenant, et c’est super. » – Janine












                                                                                                                                                              Page 140, note 88 : Ralph Waldo Emerson, La Confiance en soi et autres essais (traduit de l’américain par Monique Bégot), Paris, Payot et Rivages, 2000.





Épilogue

Cela fait maintenant plus de deux ans que j’ai décidé de lâcher mon téléphone, et je n’en reviens pas de voir à quel point cette expérience continue d’enrichir ma vie.

Aujourd’hui, j’emmène encore mon smartphone presque partout où je vais. Je l’utilise pour prendre des photos, écouter de la musique, trouver mon chemin, gérer la logistique de mon foyer, rester connectée et – aussi – m’accorder quelques instants de distraction. J’aime mon téléphone et je suis reconnaissante de toutes les possibilités qu’il me donne.

Je reste cependant constamment sur mes gardes. Mes recherches m’ont convaincue que la place des nouvelles technologies dans notre quotidien n’est pas à prendre à la légère. Nos portables ont des conséquences dramatiques sur nos relations humaines, sur notre cerveau (en particulier chez les plus jeunes) et sur notre vie de manière générale. Ils sont faits pour nous rendre accros – et, d’après ce que nous savons déjà des effets nocifs de cette addiction de masse, il y a de quoi s’inquiéter sérieusement. Il n’y a qu’à regarder autour de nous : les smartphones sont en train de redéfinir ce que veut dire être un homme ou une femme aujourd’hui.

Il est grand temps d’ouvrir un débat – aussi bien individuellement qu’à l’échelle de la société – sur ce que nous attendons de nos appareils. Nous devons également exiger des entreprises de la high-tech qu’elles cessent de nous surveiller et de « pirater » notre cerveau, pour se consacrer véritablement à leur objectif : rendre le monde meilleur.

Mon mari et moi perpétuons notre rituel du sabbat digital dès que nos emplois du temps nous le permettent. J’ai cependant remarqué que je n’avais plus besoin de cela. Comme un ancien fumeur que la cigarette rebute, j’associe aujourd’hui le temps passé sur mon téléphone à quelque chose de désagréable – ce qui m’incite naturellement à l’utiliser le moins possible.

Non seulement cela m’a aidé à retrouver ma capacité de concentration, mais j’ai également trouvé dans mes activités hors ligne une source de bien-être. J’ai appris que, de même que la lumière décolore les photographies, le temps passé sur mon smartphone ternissait ma vie. Plus je prête attention au monde qui m’entoure, plus il retrouve toute sa vivacité.

Nous avons tendance à oublier que notre temps sur terre est compté – mais nous avons aussi plus de temps que nous le pensons. Réappropriez-vous les heures que vous perdez sur vos écrans et vos perspectives s’élargiront. Vous avez peut-être, après tout, le temps de suivre ce cours, de lire ce livre ou d’aller à ce dîner. Vous pouvez peut-être passer plus de temps avec cet ami, et ce voyage que vous pensiez inenvisageable ne l’est probablement pas tant que ça. La clé du succès est de vous poser encore et encore cette même question : ceci est votre vie – à quoi souhaitez-vous être attentif ?







Pour aller plus loin

Vous trouverez ici les applications, sites, lectures et sources diverses qui vous aideront dans votre détox digitale. Les technologies évoluant rapidement, rendez-vous sur howtobreakupwithyourphone.com pour vous tenir au courant de mes dernières suggestions et idées.

APPLICATIONS POUR MESURER LE TEMPS PASSÉ SUR VOTRE TÉLÉPHONE

Mes préférées sont actuellement « Moment » sur iPhone et « (Offtime) » sous Android. (Ce type d’applications vous demandera peut-être l’autorisation de vous géolocaliser : c’est ce qui leur permet de savoir quand vous utilisez votre téléphone.) Jetez également un œil à « RescueTime » qui enregistre le temps passé sur les sites et applications visités.



BLOQUEURS D’APPLICATIONS

J’utilise en ce moment « Freedom » (pour les produits Apple et Windows) et « (Offtime) » (sous Android). « Freedom » donne la possibilité de bloquer l’accès à des sites et applis sur plusieurs appareils. Sa version payante vaut le coup, car elle permet de programmer des sessions récurrentes à l’avance.



MÉDITATION

Pour les novices, je recommande l’application « Headspace ». Sa version gratuite propose des séances guidées de dix minutes pour favoriser une pratique régulière. Ces courtes sessions sont un moyen accessible à tous de se faire une idée de ce qu’est la méditation. « Insight Timer » et « Pleine conscience » sont aussi parmi mes coups de cœur.

Si vous souhaitez mettre à profit votre capacité d’attention retrouvée, plongez-vous dans la lecture d’Au cœur de la tourmente, la pleine conscience, de Jon Kabat-Zinn, une référence en la matière (De Boeck, 2016).

Pour une approche plus simple et accessible, je vous suggère mon propre journal de méditation : Mindfulness : A Journal (Clarkson Potter, 2016, en anglais). J’y démystifie la pleine conscience et accompagne le débutant dans sa pratique.



ENFANTS ET ÉCRANS

L’Association française de pédiatrie ambulatoire (Afpa) déconseille les écrans aux plus petits et préconise un accès limité et accompagné au moins jusqu’à la préadolescence. Elle s’appuie sur la règle 3-6-9-12 élaborée par le psychiatre Serge Tisseron. En résumé : pas d’écran avant 3 ans, pas de console de jeu avant 6 ans, pas d’Internet accompagné avant 9 ans et pas d’Internet seul avant 12 ans. Vous pourrez retrouver ces recommandations ainsi que des documents pratiques sur le site de l’association.

Il est donc préférable de ne pas mettre de smartphone entre les mains de nos enfants avant leur entrée au collège, et si possible plus tard. Si vous souhaitez donner à votre rejeton les moyens d’appeler en cas d’urgence, optez pour un traceur GPS. Le marché pour enfants est en pleine expansion et vous trouverez facilement de nombreux modèles, tels que le Weenect Kids.



COMMENT PROGRAMMER UNE RÉPONSE AUTOMATIQUE AUX SMS

Depuis la version iOS 11, Apple propose une fonction « ne pas déranger en voiture » que vous pouvez activer pour répondre automatiquement aux textos. Elle a été conçue pour lutter contre le pianotage au volant, mais rien ne vous empêche de l’utiliser à d’autres moments.

Pour les utilisateurs sous Android, la solution la plus simple est de télécharger une application à part, telle que « (Offtime) » ou « Réponse automatique ».



QUE FAIRE SI VOUS N’AVEZ PAS DE LIGNE FIXE

Prenez un abonnement VoIP (ou Voix sur IP), c’est-à-dire qui fonctionne par Internet.



COMMENT PROGRAMMER DES PUBLICATIONS SUR LES RÉSEAUX SOCIAUX

HootSuite permet de planifier la publication de posts sur plusieurs plateformes. Vous donnerez l’impression d’être actif sur vos comptes même quand vous êtes déconnecté.



COMMENT ORGANISER UN ÉVÉNEMENT EN QUELQUES CLICS

Pour éviter les interminables chaînes de SMS, utilisez Doodle ou Calendly. Avec Doodle, l’organisateur propose plusieurs dates et heures aux participants. Chacun remplit ses disponibilités, puis il suffit de choisir le créneau qui a recueilli le plus de suffrages.

Calendly vous permet de partager vos disponibilités afin d’organiser une réunion, un entretien, etc. Au lieu d’échanger des dizaines de SMS ou d’e-mails, orientez les personnes conviées vers votre profil Calendly et demandez-leur de choisir une plage horaire commune.



QUE FAIRE SI LES E-MAILS CONTRÔLENT VOTRE VIE

Voici quelques suggestions complémentaires à celles que nous avons vues au vingt-cinquième jour de votre détox pour mieux gérer votre messagerie électronique.

Disponible pour Gmail et Outlook, « Boomerang » est une extension qui permet de programmer l’envoi de messages et d’archiver certains e-mails reçus qui réapparaîtront dans la boîte mail au moment opportun. Grâce à sa fonction « pause », vous pouvez également choisir la fréquence à laquelle vous souhaitez être informé des nouveaux messages (plutôt que de recevoir une alerte pour chacun).

Pour Gmail/Chrome, j’utilise « Inbox When Ready », qui masque le nombre de messages non lus dans la boîte de réception et n’affiche son contenu que si on le demande. Vous rédigez ainsi vos e-mails ou parcourez votre boîte mail sans être distrait par les messages entrants. L’extension vous permet également de fixer une limite de temps consacré à votre messagerie chaque jour.



COMMENT REVENIR À UN TÉLÉPHONE BASIQUE SANS VRAIMENT REVENIR À UN TÉLÉPHONE BASIQUE

Adoptez un portable minimaliste, tel que le Light Phone. Pas plus gros qu’une carte de crédit, cet appareil a pour seules fonctions d’appeler ou être appelé. Nul besoin d’abandonner votre smartphone ou d’obtenir un second numéro : il suffit de transférer vos appels quand vous sortez sans votre téléphone (ou quand vous faites une pause digitale).



COMMENT PARTAGER VOS IDÉES, EXPÉRIENCES ET SUGGESTIONS

Écrivez-moi via le formulaire de contact sur howtobreakupwith yourphone.com. Je serai ravie de vous lire.









Glossaire

Délinquant textuel : Utilisateur qui pianote sur son téléphone de façon impolie ou dangereuse pour lui-même ou les autres.

 

Détox digitale : Période pendant laquelle l’utilisateur fait une pause dans ses usages numériques pour rompre sa dépendance.

 

FOMO : Acronyme anglais de « fear of missing out » désignant la peur de rater quelque chose sur son smartphone.

 

Jeûne digital : Courte période pendant laquelle l’utilisateur ne consulte pas son téléphone.

 

JOMO : Acronyme anglais de « joy of missing out » désignant la joie de « passer à côté », de déconnecter de son smartphone.

 

Nomophobie : (De l’anglais « no mobile phone phobia ») Peur excessive d’être séparé de son téléphone.

 

Phubbing : (Contraction de phone, « téléphone », et de snubbing, « snober ») Fait, pour l’utilisateur, de regarder son téléphone pendant une conversation. (Voir également « télésnober ».)

 

Sabbat digital : Période de vingt-quatre heures pendant laquelle l’utilisateur coupe tous ses appareils.

 

Télésnober : Regarder son téléphone pendant que quelqu’un vous parle. (Voir également « phubbing ».)

 

Vibration ou sonnerie fantôme : Vibration ou sonnerie que le détenteur de smartphone s’imagine avoir entendue.

 

Zone sans téléphone : Espace dans lequel les téléphones sont interdits (tels que la chambre à coucher ou la table des repas).
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