Les listes sont une méthode
imbattable pour s‘organiser
et gérer son quotidien.
Mais elles peuvent aussi
devenir un moyen de faire
le point sur sa vie et
d'avancer. Voici comment
en tirer le meilleur profit.

1 v a les incontoumables: choses

a faire, épicerie, cadeaux de
Noél 1l ¥ a celles qui poncluent
les grandes étapes de notre vie:
choix de cours, maisons en vente
dans le quartier qu'on comvoile,
prénoms pour le bébé & venir,
invitations au 40 anniversaire de
mariage de nos parents.etc. Bt puis
ily a celles qu'on dresse rien que
pour nous: nos résolutions du Now-
vel An, les endrmoits quon aimerait
visiter une fois dans notre vie,nos
vils préférés, nos raisons de dine
merci a la vie..,

«La vie elle-méme est une liste
de choses & faire. & dire, & voira
apprendre,  écrire. La différence,
c'est que ceraines personnes pren-
nent le temps de la mettre sur pa-
piers,dit sagement Martyne, 34 ans,
grande amatrice de listes. Pour
Dominique Loreau, auteure de LAr
cles listes, la liste reste la fagon la
plus apide d' exprimer une idée,
d'aller & I'essentiel sans se perdne
dans les mots: «Par sa simplicité,
sa concision et son caractére di-
rect, elle donne un accés illimité
i tous les pans de notre vies

Cela dit, <faire des listes peut
aussi nous donner l'illusion qu'on
conirile les choses, privient Céline
Lafontaine, professeure au dépar-
tement de sociologie de I'Univer-
sité de Montréal. Aujourd b, il v
a l'idée que tout est possible et
gue,si on n'amve pas a tout faire,

o DES

par Annie Richer

c'est parce qu'on est mal onganisée,
qu'on gére mal notre vie, Dol les
listes et tout un mode de gestion
gui s& met en place pour profiter
le plus possible de la vie en mulk
tipliant les activités. -

Des listes
pour s’organiser

Une des fonctions les plus courman-
tes de la liste: détailler des taches
a accomplir. & la maison ou au
boulot. Un outil sans paneil a con-
dition de ['utiliser judicieusement.
sCertaines personnes se font des
listes longues et irméalistes, Force-
ment, elles n'arriveron! pas a tout
faire dans la journée. Cela risque de
créer de |'anxiéte et d'engendrer
un sentiment d'incompétences,
explique Danny Gagnon, psycho
logue. Une mise en garde que fait
aussi la coach daffaines Lyre Talbot:
sPlusieurs de mes clients ant tel-
lement de listes un peu partout
gu'ils ne savent plus o0 donner
de la tEte.s

Pour éviter ce piege, Lyne Talbot
suggere une régle de trois:<On cow-
che sur papier tout ce qu'on veul
faire. Puis. on extrait de cetle liste
trois éléments, qui seront nos pric-
rités réalistes de la journée. On
cache le reste de notre liste, Elle ne
s'envolera pas, alors inutile de
I"avoir toujours en plein visage
pour se stresser. Le lendemain, p
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«Plus jeune, |'avais de

la difficulte & définir ce que J‘aimas.
Y'avais limpression de tout aimer, Pour arriver & dé-
terminer les choses que ["aime vraiment dans la vie, je
les consigne dans un cahier. J'nscns |a date, puts, sur la
page de gauche, les choses que j'aime et, sur celle de
droite, celles que je n'aime pas. I'al recommencé cetle
liste plusieurs fois, & des mois ou des années d'interval-
le. La plus significative, Cest cefle que jai faite  la fin de
I'été 2003. Je traversais alors une période de grande tur-
bulence, et celte fiste m'a aidée & faire le point sur mes
besoins du moment. Bien qu'elle ne contienne ni sou-
haits ni choses & accomplir, on sent bien que ['avas emae
de rencontrer quelgu’un, Méme s je suss tolgours céliba-
taire aujourd'hui, je me rends comple gue cette ste m'a
aidée & avoir un meilleur équilibre dans ma vies

Caroline, 45 ans
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on la ressort, on biffe ce qui a été
fait,on v ajoute d'autres poinis,
si nécessaire, el on sélectionne
trois nouvelles priorités.s

Selon la nature de la liste, on
peul aussi quantifier le temps
qu'on compte accorder & cha-
que activité, poursuit Lyne Talbot.
«Cette fagon de faire me permet
de voir si j'évalue correctement
mes activités ou, sinon, de mesu-
rer I'écart entre la réalité et mes
projections. Cette quantification
aide & cemner les problémes (par
exemple:si on déborde, cela vient-
il d'une mauvaise évaluation du
temps requis ou du fait qu'on a
procrasting?) et & dresser des listes
plus réalistes.s

Labjectii,c'est que la rédaction
de la liste demeure un outil et ne
devienne pas une tache en soi.
«Pour certains, faire des listes dé
passe le simple désir d'étre bien
organisé et efficace, dit Danny
Gagnon. lls passent tellement de
temps & faire et & refaire de trés
longues listes — qu'ils revérifient
souvent au cours de la journée -
que cela entrave leur vie plulot
que de les aider. Ce n'est plus eux
qui gérent leurs listes, mais plutot
elles qui les contrdlent. s

Des listes
pour se motiver

On veut réaliser un projet qui nous
tient & coeur ou apporter un chan-
gement dans notre vie? Faire une
liste peut nous aider a établir un
plan & court et & long terme, & gar-
der nos objectifs en (8te et i res-
ter motivée tout au long de notre
démarche,

Pour que ¢a fonctionne, ka coach
Sylvie Drolet préconise la métho-
de des petits pas. alnscrire sur notre
liste des choses qui sont trop loin
de notre réalité peut nous démo-
tiver beaucoup plus que nous mot-
vers, croit-elle, Par exemple, au
lieu d'écrire qu'on souhaite perdre
50 livres,on débute avec un objectil
moindre,5 livres que I'on rappro-
che dans le temps, La confiance et
le sentiment d'accomplissement

qu'on ressentira au moment de
biffer cet objectif nous inciteront &
amorcer |a prochaine élape.

Et pourquoi ne pas mettre l'ac-
cent sur les bénéfices que mppor
tera l'exécution de la tache indi-
quée? suggire France Pageau,
coach de vie et de carriére: «On
peut inscrire & colé de chaque
elément quelques mots qui nous
en rappelleront les avantages. Par
exemple: Aller au gym = vitalité et
bien-étre. Le but: remplacer l'idée
“l faut que..” par;“Je choisis de
faire cela parce que..” Beaucoup
plus motivantls

Attention, toutefois, que nos
bonnes intentions ne restent pas
lettre morie.En effel, «la liste peut
Etre trompeuse en ce sens qu'elle
donne parfois 'impression qu'on
agit,observe France Pageau.lly a
un peu de pensée magique la-
dedans. On se dit:*Ca va se faire
puisque je I'ai écrit.” Lister, c'est
un bon départ, car ¢a dénote
un intérét, mais il faut passer &
I'action. C'est pourguoi une liste
efficace doil &tre assortie d'un
agenda.» Si on se fixe une date
précise pour ce [ameux voyage
en Europe auquel on réve depuis
qu'on est toute petite.on a de meil-
leures chances de le réaliser avant
qu'il soit trop tard!

Des listes
pour mieux
se comprendre

Finalement, la liste peut aussi s'ave
rer d'une grande aide lorsqu'on
souhaite prendre du recul pour
faire le point sur une situation ou
sur notre vie.«(Juand on n'avance
pas ou qu'on foumne en rond, peu
importe la situation ou le domaine,
c'est le temps de faire des listess,
croit Svivie Drolet.

(Qu'il s'agisse d 'établir des prio-
rités, de mieux cerner une situa-
tion ou de prendre une décision,
toul jeter sur papier en guise de
remue-méninges aide & faire le
tour du sujet de fagon concise.
Lorsqu'on a un choix important
a faire, rien de tel que la classique p
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Dominique, 27 ans

Une liste pour passer a l'action
uje fais des fistes parce que je remets toujours & demain
ce que je devrais faire aujourd'hul, Pour améter d'y penser
constamment, je le note dans ma liste de choses a faire.
Ty corsigne tout: choses 4 faire au boulot, trucs 4 accom-
plir & la mamson, factures & payer, anniversaires & souligner,
etc. C'est un peu péle-méle, mais ¢a m'aide & passer &
I'action, Une fois terminée, elle ira au recyclage, et fen
recommencerai une nouvelle |2 semaine suivante s

yue par maoj seules

Dominique, 40 2ns

Une liste partageée

we suis une maniaque de listes, et assez techno, de sur-
crolt! Ma demiére trouvaille? La liste des bouquins que
['ai lus, que ['ai mise sur ma page Facebook. Cela me
pe:mdemftsugnemm:eqmmhmmmémtem
ment et de le partager avec mes amis. Ca peut les inspi-
rer, et ils peuvent, & leur tour, me faire des suggestions.
C'est vraiment ce que j'aime & propas des listes sur
Internet: elles permettent de 5'enrichir collectivement, ce
que je ne retrouvais pas dans une liste traditionnelie,
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liste des pour et des contre!
sLa liste permet d'accéder & des
idées et & des sentiments incons- |
cients, et d'ajouter ainsi de nou- |
velles perspectives dans notre
réflexions, dit la psychologue |
Christine Mallette,

LyneTalbol a récemment uti- |
lisé la méthode de la liste pour
aider une cliente vivant i |'étran-
ger aux prises avec un probléme
relationnel. «A Noél dernier,
elle était découragée i lidée de
VENIr icl 8n vacances, car tout
le monde voulait ka voirsi bien
que ¢a en devenait une corvée
pour elle, Je lui ai proposé de
faire la liste de toutes les per- |
sonnes qui souhaitalent la voiret, |
ensuile, une liste des personnes |
qu'elle aimermit viaiment voir, et |
de leur attribuer une cote de A |
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a Den fonction de l'importance
qu'avaient ces gens a ses yeux.
Elle s’est rendu comple qu'elle
accordait beaucoup de temps a
des C et & des D et que c'était
pourguoi elle appréhendait ces
vacances. La liste lui a permis
de clarifier sa vision des choses.»

Une liste peut aussi &tre utile
a celles qui souhaitent réorienter
leur carriére sans trop savoir
vers quoi aller. Faire |a liste de
nos plus belles réussites et des
accomplissements dont nous
sommes le plus figre permet de
dégager les points communs &
ces expériences et de mettre
ainsi le doigt sur nos talents, nos
besoins, nos intéréts, Ce constat
pourra dés lors devenir le mo-
teur de recherche de nouvelles
possibilités professionnelles, p
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Une liste en amoureux

«C'est une idée de mon romantique de chum. Un jour,
il m'a dit: “Pourguoi on ne ferait pas une liste de choses
a faire ensemble pour les 15 prochaines années?” On a
donc pris chacun un bout de papier et on v a écnt des
choses que l'autre pourrait faire pour nous surprendre
et nous plaire. |l y en a qu'on a écnites tous les deux,
comme rénaver notre chambire & coucher, ce qui prouve
gu'on veut aller dans la méme direction. Pour moi, cette
liste repriéssente le prolongement de ['engagement qu'on
a pris en se mariant I'été dernier. Au fil de linspiration,
on ajoute des choses. Maintenant, on y couche méme
nos projets de retraitels

Martyne, 34 ans
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Une autre innovation qui colle,
a 1a promesse d'ajustement
confort de Hanes.
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retomber sur
mes pattes

. Mieux-vivre e

Meme les listes écrites dans
un esprit ludique (vacances de
réve, films d’amour préféres,
folies qu'on ferait si on gagnait
au loto,etc.) peuvent &tre révis
latrices de notre personnalité
et de notre évolution, surtout
51 on les relit des années plus
tard! Ce que fera sirement
Dominique, 40 ans, avec son
journal de gratitude. «A la fin
de chaque joumnée,j inscris dans
un joli carnet cing éléments

pour lesquels je dis merci.Ca |

aide & s'en souvenir e, comme

cest une liste positive, ¢a rend
la chose agréablels

Selon Dominique Loreau, la
liste reste une méthode de
choix pour mieux se connai-
tre el enrichir sa vie: «Ce serait
un peu comme tenir un jour-
nal dans un style minimaliste,
Faire des listes, c'est en quel-
que sorte prendre le meilleur
de la vie,ce qui permet de lais-
ser le reste de coté, de ne plus
sy attarder et done de lui donner
moins d'importance.s 1
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«(uand je travaille trop, que je n'y vais plus clair ou gue

ie développe de mauvaises habitudes, ma liste d'enga-
gements envers moi-méme est l'outil le plus utile que

{'@l trouvé pour me reprendre en main, Celle sur [aguel-

le je travaille présentement a un but concret: me régé- |
nérer, me refaire une santé, Cette liste me rappelled |
I'ardre: quand je la consulie, je comprends pourquorf'ai |
choisi de poser tel ou tel geste. Je crois que c'est grace

2 elle que f'ai finalement réusst 3 moins fumer. Jevaisla |
COMSErVer, car je sais que, dans quelques années, |e
pourrai y voir tout le chemin parcouru pour &re mieux |
dans ma peau.»

Isabelle, 32 ans
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| b LAR des frsfes, par Dominigue Loreaw, Robert Laffont, Pars,
2008, 288 p,, 26,95 5,
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