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Summary

En 60 secondes

Keller et Papasan soutiennent que les résultats extraordinaires naissent d'une concentration
extréme, pas d'en faire plus. La premiére partie démonte les mensonges auxquels nous croyons :
le multitache serait une vertu, la volonté serait disponible a la demande, et I'équilibre vie
professionnelle-vie privée serait un objectif réaliste. La deuxiéme partie vous confie la Question
de focalisation, une habitude consistant a demander quelle action unique rendrait tout le reste
plus facile ou inutile. La troisieme partie transforme cette question en emploi du temps : bloquez
du temps pour votre unique chose, protégez-la comme un rendez-vous, et laissez aller le reste.

Pourquoi le lire

Si votre liste de taches gagne toujours et que vos vrais objectifs perdent toujours, ce livre est le
bouton de réinitialisation. Il convient a quiconque se noie sous les taches — fondateurs, parents,
étudiants — et soupgonne que l'agitation n'est pas le progres. Il vous donne une question, une
habitude et un créneau dans votre agenda pour changer les mathématiques de votre semaine.

Les idées clés
Le multitache est le plus grand mensonge de tous

Le livre affirme que le multitache est en réalité de la commutation de taches, et le codt est brutal
. il peut engloutir jusqu'a 28 % d'une journée de travail moyenne. Une étude de I'University of
London a révélé que le multitache peut faire baisser votre QI de jusqu'a 15 points — le méme
impact qu'une nuit blanche.

Le cerveau ne fait pas deux choses a la fois ; il bascule de I'une a 'autre, et chaque bascule a un
prix. Ce prix se compose en silence — vous ne voyez jamais les 28 % disparaitre, vous vous
sentez simplement vaguement dépassé a 17 heures.

A essayer: Choisissez une seule tdche demain et fermez tous les autres onglets, applications et
notifications pour une seule session de 45 minutes consacrée a cette tache.

L'équilibre vie privée-vie professionnelle est un piege, pas un objectif

Le verdict des auteurs sur I'équilibre est sans détour : il est « idéaliste, mais pas réaliste ». Ils
affirment aussi : « Le succes n'est pas un jeu remporté par celui qui fait le plus. »
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Le livre soutient que I'équilibre est un mensonge et que le succes vient de la concentration sur ce
qui compte le plus plutét que de faire le plus.

A essayer: Listez tout ce qui rivalise pour votre temps cette semaine, puis entourez le seul
élément qui ferait la plus grande différence — et laissez le reste « pour plus tard » sans vous
excuser.

Arthur Guinness a signé un bail de 9 000 ans pour une seule biere

Dublin, 1759. Arthur Guinness prend une brasserie délabrée et signe un bail de 9 000 ans. Sa
concentration est tout aussi extréme : il s'engage a brasser un seul type de biére. Cette unique
biére devient la stout Guinness.

Un engagement mesuré en siécles, appliqué a une seule chose.

A essayer: Ecrivez la compétence ou le projet auquel vous vous engageriez pour la prochaine
décennie, et abandonnez un engagement concurrent cette semaine.

Bill Gates a abandonné ses études pour faire une seule chose

Harvard, 1975. Bill Gates quitte Harvard pour se consacrer uniquement a la construction de
Microsoft. Il s'installe dans un garage a Albuquerque, au Nouveau-Mexique, travaillant aux cétés
de Paul Allen.

L'histoire de Gates est une lecon de soustraction : il a retiré tout ce qui n'était pas la start-up.

A essayer: Identifiez un engagement que vous maintenez uniquement par précaution, et
consacrez ses heures a votre objectif principal pendant un mois.

La volonté s'épuise — planifiez donc en fonction

Le livre cite Ralph Waldo Emerson : « La concentration est le secret de la force en politique, en
guerre, dans le commerce, bref, dans toute gestion des affaires humaines. »

La concentration est une source de puissance.

A essayer: Avant votre tache la plus difficile demain, écrivez la tAche sur un post-it et
considérez-la comme la seule chose qui existe pendant une heure.

La question focalisante

Le livre vous remet son outil central, une phrase unique : « Quelle est la SEULE chose que je peux
faire de sorte qu'en la faisant, tout le reste devienne plus facile ou inutile ? » Les auteurs
I'accompagnent de l'instruction d'Albert Einstein : « Rendez tout aussi simple que possible, mais
pas plus simple. »

L'expression « tout le reste devienne plus facile ou inutile » interdit le travail futile dans la
réponse, car une véritable seule chose réduit votre liste au lieu de l'allonger.
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A essayer: Chaque matin cette semaine, écrivez la question focalisante en haut d'une page et
répondez-y par une action spécifique et réalisable avant d'ouvrir vos e-mails.

Quatre heures par jour sur votre SEULE chose

Combien de temps devriez-vous travailler sur votre seule chose chaque jour ? La réponse du livre
: quatre heures. Et pour que cela s'installe durablement, le livre renvoie a des recherches de
I'University College London : il faut en moyenne 66 jours pour former une nouvelle habitude.

Quatre heures par jour, répétées jusqu'a ce que cela cesse d'exiger de la volonté.

A essayer: Bloquez la méme plage de quatre heures chaque jour cette semaine pour votre seule
chose, et marquez un X sur un calendrier pour chaque jour ou vous la respectez.

La régle du 80/20, aff(tée en pointe

Le livre cite le principe de Pareto : 20 pour cent de |'effort produit 80 pour cent des résultats. En
1941, Joseph M. Juran a appliqué I'intuition du 80/20 de Pareto au contrdle qualité et a forgé
I'expression « les quelques vitaux et les nombreux triviaux » pour décrire comment un petit
nombre de causes génerent un impact disproportionné.

Le 80/20 est un fondement de la philosophie du livre.

A essayer: Prenez votre liste de taches, marquez les 20 % qui générent 80 % de vos résultats, puis
appliquez a nouveau la coupe pour trouver le seul élément qui s'y trouve.

La vue d'ensemble ou le focus étroit

J.K. Rowling a écrit le premier livre de Harry Potter en tant que mere célibataire vivant des
allocations sociales a Edimbourg, se concentrant sur son écriture comme son unique priorité
malgré de nombreux refus d'éditeurs. Le livre présente deux questions : la question de la vue
d'ensemble demande « Quel est mon unique priorité ? » — la direction, la réponse a I'échelle
d'une vie. La question du focus étroit demande « Quel est mon unique priorité en ce moment ? »
— l'action pour cette heure.

La grande question fixe I'objectif, la petite vous dit quoi faire aujourd'hui.

A essayer: Ecrivez votre priorité unique & la vue d'ensemble en haut d'une page, puis répondez
en dessous a la version du focus étroit pour aujourd'hui.

Le blocage du temps : donnez rendez-vous a votre priorité unique

Le blocage du temps consiste a consacrer un temps précis, planifié, a se concentrer uniguement
sur votre priorité unique — et a traiter tout le reste pendant ce bloc comme une distraction. Le
livre appuie cette pratique avec les mots d'Alexander Graham Bell : « Concentrez toutes vos
pensées sur le travail en cours. Les rayons du soleil ne brdlent que lorsqu'on les concentre. »

Inscrire votre priorité unique dans I'agenda transforme l'intention en engagement planifié.

https://booksummaryai.com/country/fr/the-one-thing-resume Page 3



A essayer: Ouvrez votre agenda dés maintenant et réservez un rendez-vous récurrent avec votre
priorité unique — méme heure, la plupart des jours — et défendez-le comme une réunion avec
un client.

U2 est allé a Berlin pour réinventer son son

1990. U2 se sent créativement bloqué. Le groupe part a Berlin avec une décision : se concentrer
sur la réinvention de son son. Cette réinvention concentrée donne naissance a « Achtung Baby »
et a une carriere renouvelée.

La réinvention est une question de concentration.

A essayer: Quand un projet stagne, libérez une journée entiére pour travailler uniquement sur sa
partie la plus difficile — pas de réunions, pas de boite mail.

Michael Phelps, un mouvement a la fois

Michael Phelps s'est entrainé pour les Jeux olympiques en se concentrant sur un mouvement a la
fois. Son entraineur, Bob Bowman, a décomposé ses objectifs en actions singuliéres et ciblées.
L'accumulation de ces focus singuliers a mené a 23 médailles d'or.

Les grands objectifs deviennent réalisables lorsqu'on les décompose en actions singulieres.

A essayer: Décomposez votre plus grand objectif en sa plus petite unité répétable — un appel, un
paragraphe, une répétition — et ne faites aujourd'hui que cette unité, mais bien.

Prévoyez du temps pour réfléchir, planifier et vous reposer

Mark Twain a écrit une grande partie de « Les Aventures de Tom Sawyer » dans un petit bureau
octogonal & Quarry Farm, & Elmira, dans I'Etat de New York, s'isolant pour se concentrer
uniguement sur |'écriture. Le livre associe cette image a une consigne plus large : prévoyez du
temps pour réfléchir, planifier et méme vous détendre. Tout le reste pendant les blocs de temps
planifiés compte comme une distraction — et cette protection s'applique a votre temps de
réflexion et a vos temps de repos autant qu'a votre temps de travail.

La réflexion et le repos font partie du systeme qui rend la concentration possible.

A essayer: Réservez un bloc hebdomadaire de 30 minutes pour planifier les priorités uniques de
votre semaine suivante, et un bloc quotidien de véritable repos — tous deux traités comme
incontournables.

Les cing années silencieuses du bambou chinois

Le bambou chinois ne montre aucune croissance visible pendant cing ans. Tout ce temps, il
construit un systeme racinaire sous terre. Puis il pousse — jusqu'a 80 pieds en six semaines. Le
livre |'utilise comme image finale pour la concentration soutenue et la patience.

Les années ou rien ne semble se passer sont souvent celles ou tout se construit.
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A essayer: Tenez un simple journal de vos sessions quotidiennes consacrées a votre priorité
unique, pour voir les racines pousser méme quand les résultats ne sont pas encore apparus.

Les meilleures citations
- « Réussir n'est pas un jeu remporté par celui qui fait le plus. »

- "Quelle est I'UNE Chose que je peux faire, de sorte qu'en la faisant, tout le reste devienne plus
facile, voire inutile ?" - la Question de concentration

- "Concentrez toutes vos pensées sur la tache en cours. Les rayons du soleil ne brdlent que
lorsqu'ils sont concentrés." - Alexander Graham Bell

- "Rendez tout aussi simple que possible, mais pas plus simple." - Albert Einstein
Limites

Le livre s'appuie sur des histoires de réussite de personnes déja exceptionnellement bien
positionnées — Gates, Jobs, Phelps — et le biais de survie n'est jamais sérieusement abordé ;
pour chaque fondateur concentré qui a réussi, beaucoup de personnes concentrées n'ont pas
réussi. Le conseil suppose aussi un degré de contréle sur son emploi du temps que les
travailleurs postés, les aidants et les employés dans des roles rigides n'ont pas forcément. Et si «
tout le reste est une distraction » a le mérite de secouer, les vrais emplois comportent de
véritables obligations qui ne rentrent pas aisément dans un seul bloc. Le cadre est mémorable ;
le désordre de son application, c'est a vous de le résoudre.

En une phrase

Demandez-vous quelle action unique rendrait tout le reste plus facile ou inutile, puis
consacrez-lui quatre heures protégées par jour jusqu'a ce qu'elle devienne ce que vous étes.

Pour qui

Quiconque a un agenda plein mais des objectifs qui meurent de faim — entrepreneurs, étudiants
et professionnels qui soupgonnent que leur agitation est le probleme. C'est aussi un excellent
choix pour les équipes qui confondent multitache et travail d'équipe.
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