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D’OÙ VIENT LA NIAQUE ?

Héloïse Lhérété


Directrice de la rédaction de la revue
Sciences Humaines.
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Enfant, ma fille était sage comme une image.
« Ah, si tous les élèves pouvaient être comme
elle… », me disait son enseignante. Tout
juste lui était-il reproché un peu trop de
discrétion. Adorable, mais si timide… Aussi ai-je eu
la stupeur de ma vie le jour où je l’ai accompagnée à
son premier match de tennis. La raquette en main, ma
petite fille modèle se métamorphosait en furie. Une
McEnroe d’un mètre vingt-cinq, explosive et ingérable.
Au moindre point perdu, elle criait et pleurait. Elle
menaçait d’arrêter de jouer, jurait et s’insultait dans un
langage fleuri, jetait sa raquette de frustration, boudait,
puis revenait, serrant un poing rageur, montrant les
dents, fusillant tout le monde du regard, bouillonnante
d’agressivité. Son adversaire, du même âge, se comportait impeccablement, jouant son match avec sérieux
sous le regard encourageant de sa famille, elle-même
bien sous tous rapports, tandis que je faisais profil bas
dans les gradins.
Je ne me souviens pas laquelle des deux fillettes a
gagné la rencontre. Mais je me rappelle très bien des
mots du juge-arbitre à l’issue du match. Comme je
louais les qualités mentales de cette petite joueuse qui
avait si bien su rester dans son match malgré le mauvais comportement de ma progéniture, il me répliqua
à voix basse : « Le mental n’est pas là où vous croyez.
Cette enfant est restée calme parce que le tennis, elle
s’en moque ; elle est là pour faire plaisir à ses parents.
Votre fille progressera beaucoup plus vite, car elle a
quelque chose que l’autre n’a pas : la niaque. »
Ces paroles m’ont sidérée et durablement interrogée, d’autant que la suite donna plutôt raison à cet
homme (j’y reviendrai plus tard). D’où vient la niaque ?
Quelle part y jouent la personnalité, les projections
parentales, l’éducation, l’expérience de vie ? Est-elle
vraiment plus déterminante que les prédispositions
naturelles ou le capital économique et social pour réussir dans ce sport en particulier et dans la vie en général ?
Et quand bien même, justifie-t-elle tous les comportements, même asociaux, agressifs ou immoraux ?
Ces questions rejoignent une grande énigme du
comportement humain : pourquoi met-on autant
d’énergie à accomplir des efforts difficiles et parfois
superflus (à quoi bon taper dans une balle jaune) ?
Aristote s’interrogeait déjà sur la « force de vie » qui
nous pousse à nous lever tous les matins. Plus près de
nous, au 19e siècle, la théorie de l’élan vital d’Henri
Bergson a, par exemple, inspiré la pédagogie de Maria
Montessori : tous les enfants naîtraient dotés d’une
force intérieure, puissante et mystérieuse, orientée vers
l’apprentissage et l’accomplissement de soi, susceptible
d’être stimulée ou au contraire freinée par l’environnement. On retrouve ce sillon vitaliste dans les mots
finlandais « sisu » ou italien « grinta », autant de notions
populaires qui font des énergies et humeurs internes le
siège de notre combativité. Tous désignent une grande
persévérance et une volonté farouche de réussir quelque
chose, dont l’origine, obscure, viendrait du fond des
tripes. C’est une sorte de force motrice du succès.
Le fait nouveau est que la niaque fait désormais
l’objet d’expérimentations et théories scientifiques
structurées, qui contribuent à mieux en éclairer les
ressorts. Ce champ s’est ouvert avec le développement
des théories de la motivation, aux États-Unis, à partir
des années 1950. Mais ce n’est véritablement qu’à la
fin du 20e siècle que des chercheurs en psychologie
ont commencé à s’intéresser à ce que les Américains
nomment le « grit », et qu’on traduit couramment par
« niaque » : il ne s’agit plus seulement de comprendre
l’élan enthousiaste qui nous pousse à faire un effort en
vue d’un objectif désirable (gagner un match, obtenir
un diplôme, perdre dix kilos…), mais d’étudier scientifiquement pourquoi certains individus se battent et
persévèrent, là où d’autres fléchissent et abandonnent.
La montée en puissance de ce thème et son succès
public ne doivent rien au hasard : ils témoignent des
attentes et valeurs de sociétés largement fondées sur
l’autonomie individuelle et la compétition sociale,
où on attend de chacun qu’il affronte l’adversité et
« gagne » sa vie. Ce phénomène s’intègre dans ce que
le psychologue Oliver James évoquait en 1995, « la
culture des gagnants et des perdants » : cette culture
sociale dont les États-Unis sont le berceau, où toute
existence individuelle tend à être à être vécue et interprétée sur le mode de la réussite ou de l’échec. De façon
significative, la psychologue Angela Duckworth, professeure à l’université de Pennsylvanie, définit la niaque
comme « la combinaison de passion et de persévérance
qui distingue les gagneurs ».
Une « science de la niaque » s’est alors progressivement constituée autour de quelques références incontournables : Edward Deci et Richard Ryan, fondateurs
de la théorie de l’autodétermination, Carol Dweck,
théoricienne des « états d’esprits fixes et de développement » et surtout Angela Duckworth, première scientifique à proposer une « échelle de la niaque » pour tenter
d’en mesurer les répercussions dans les trajectoires
individuelles. Ces auteurs ont pour point commun
de contester l’idée reçue selon laquelle les réussites
exceptionnelles seraient imputables au génie – le haut
potentiel intellectuel, les prédispositions sportives ou
l’oreille absolue. Ils cherchent à sonder la part cachée
des efforts, de la répétition, du travail dans les accomplissements personnels. Ils fournissent ainsi une assise
scientifique au grand mythe américain selon lequel la
réussite n’est pas affaire de classe ou de naissance, mais
de volonté individuelle. Comme l’écrivait Charles
Darwin, qui s’estimait laborieux, à son cousin Charles
Galton, physicien à l’intelligence précoce : « J’ai toujours pensé que, les imbéciles mis à part, les hommes
diffèrent peu par leur intellect, mais plus par leur ténacité et leur capacité de travail, et je reste convaincu de
l’importance cruciale d’une telle différence. »
La passion pour carburant
Après une première carrière d’enseignante en collège, Angela Duckworth s’est lancée dans une thèse de
psychologie visant à façonner une théorie de la réussite
fondée sur cette intuition : « À trop se focaliser sur
les prédispositions, on oublie l’importance, au moins
égale, des efforts. Je défends le point de vue qu’ils
comptent au moins deux fois plus que les aptitudes. »
Son travail lui a valu un très large succès public aux
États-Unis. La niaque, soutient-elle, n’est ni innée
ni prescrite de l’extérieure. Elle trouve son carburant
essentiel dans la passion, l’intérêt intrinsèque qu’on
prend à une activité. Ce peut être le tennis, les langues
étrangères, les mots croisés, le rock and roll, l’analyse
comptable, etc. C’est une disposition variable et relative… On peut avoir la niaque à 12 ans en tennis, sans
manifester la moindre motivation pour apprendre sa
leçon de géographie… et puis finalement se découvrir
une vocation pour le commerce où on aura l’occasion
d’approfondir des qualités, comme la pugnacité et la
recherche de solutions, à laquelle la pratique sportive
nous aura initiés enfant. Aussi Angela Duckworth
défend-elle l’importance de multiplier, à tout âge,
les occasions de découvrir et entretenir une passion.
« S’arranger pour exercer un emploi en rapport avec
ce qui capte l’attention ou stimule l’imagination ne
garantit ni la réussite ni le bonheur, mais augmente
les chances d’y parvenir », argumente-t-elle. Le psychologue canadien Robert Vallerand, spécialiste de la
motivation, montre aussi que le concept de passion est
décisif pour comprendre un engagement dans la durée.
La passion reste cependant fragile – on peut passer
d’un hobby à l’autre sans persévérer dans une activité
– et rarement spontanée. Elle prend du temps à mûrir
et se structurer. Elle passe certes par la « motivation
intrinsèque », c’est-à-dire le plaisir ressenti intérieurement dans la pratique de l’activité, mais ce plaisir ne
suffit pas à insuffler une ténacité robuste. Nos centres
d’intérêt s’organisent progressivement, concède Angela
Duckworth, par « petites victoires » qui fortifient
l’estime de soi et donnent du cœur à l’ouvrage. D’où
un second carburant indispensable : le sentiment de
compétence, aussi appelé « sentiment d’efficacité personnelle » par le psychologue Albert Bandura et qui
se cultive dès l’enfance, à travers des expériences de
maîtrise. Il repose sur les succès, surtout lorsqu’ils sont
conquis dans la difficulté et nous mettent en situation
de défi. Inversement, on parle de « résignation apprise »
pour les individus qui finissent par se sentir découragés
par une série d’échecs, sans plus ressentir la moindre
envie ni l’énergie de réagir.
« J’y arriverai ! »
On retrouve une idée proche, un peu complexifiée,
dans la théorie de l’autodétermination, parmi les plus
influentes aujourd’hui. Edward Deci et Richard Ryan
soulignent qu’on s’investit d’autant plus dans une activité que l’impulsion vient de soi et non de sollicitations
extérieures. Dans le cas du tennis, une fille qui aura
décidé elle-même de pratiquer ce sport y mettra généralement plus d’engagement personnel qu’une autre à
qui ses parents auront imposé cette activité. Pour Deci
et Ryan, l’autodétermination se déploie au carrefour de
trois besoins fondamentaux : le besoin de compétence,
qui s’acquiert progressivement avec les petites réussites ;
le besoin d’autonomie, qui suppose des marges de
liberté et la possibilité d’imprimer son style (suis-je un
simple exécutant, ou ai-je des marges de manœuvre ?) ;
enfin le besoin de relations sociales, qui passe par la
dimension affective, le retour encourageant des proches
et le sentiment d’appartenance à un collectif.
Carol Dweck a quant à elle mis l’accent sur le rôle
des « états d’esprit », ou mentalités, dans les itinéraires
de réussite. Comme Albert Bandura, Edward Deci et
Richard Ryan, son travail de recherche s’inscrit dans
une tradition qui souligne combien nos croyances,
positives ou négatives, affectent nos projets et nos
réussites. Elle distingue deux mentalités alternatives.
Pour progresser, il ne faut pas se percevoir comme
« doué » ou « pas doué » (état d’esprit fixe), mais se dire
« lorsque je travaille, je m’améliore » (état d’esprit de
développement). Ceux qui considèrent qu’on peut
progresser par le travail personnel voient les challenges
comme des leviers de progrès (« j’y arriverai ! »). Ceux
qui, au contraire, sont convaincus que les capacités
sont innées perçoivent les défis comme des menaces,
qui pourraient les confronter à une mauvaise image
d’eux-mêmes (« je suis nul »).
Les ingrédients de la niaque s’avèrent donc nombreux : la passion pour un domaine, un sentiment
d’efficacité personnelle, des marges d’autonomie, des
relations sociales de qualité, un état d’esprit tourné
vers le progrès, auxquels on pourrait ajouter quelques
aspects physiologiques, comme un bon sommeil et
une alimentation équilibrée, voire quelques adjuvants
culturels ou idéologiques, comme une cause politique
ou religieuse qui invitent à se transcender… Peut-on
véritablement, à partir de là, en mesurer l’impact sur
les destins des individus ?
En 2016, trois chercheurs en psychologie, Marcus
Crede, Michael Tynan et Peter Hams ont jeté un
sérieux doute.
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		Niaque, le mordant des Gascons

		Grinta, la rage, version latine

		Grit, la gagne à l’américaine





		« La niaque se fortifie avec les expériences de vie »		Fille d’immigrants chinois aux États-Unis...		• Vous avez d’abord travaillé comme enseignante avant de vous intéresser à la niaque. Quel a été le déclencheur ?

		• Vous dites que les efforts comptent deux fois plus que les compétences. Comment en êtes-vous arrivée à cette conclusion ?

		• Selon vous, la pugnacité est davantage une question de durée que d’intensité. Pouvez-vous expliquer ?

		• Vous dites que la ténacité peut être renforcée par l’expérience. Qu’entendez-vous pas là ?

		• Robert Vallerand (voir interview) évoque une forme obsessive de passion qui pourrait nuire au développement. Qu’en pensez-vous ?

		• Vos recherches montrent que plus on vieillit, plus on devient tenace. Comment l’expliquez-vous ?

		• Pensez-vous que l’addiction aux écrans puisse expliquer un score de niaque globalement plus faible chez les jeunes ?

		• Selon vous, le sens du devoir est l’une des composantes majeures de la niaque. Mais ne pensez-vous pas qu’il y a aussi une face sombre, comme dans la compétition à tout prix ou l’extrémisme politique par exemple ?

		• Certains enfants se lassent facilement d’un loisir dès le premier essai. Comment les parents peuvent-ils aider leurs enfants à persévérer dans ce cas ?









		Les héros se relèvent toujours		Blessé, éreinté, le souffle court...





		Y arriver malgré tout		Y a-t-il une disposition psychologique...		Le parcours des innovateurs

		Les secrets des bons entraîneurs sportifs

		La peur de la maladie est mauvaise conseillère

		Réagir positivement aux catastrophes

		Combattre le stress et retrouver un emploi









		Résilience, un « antidestin »		Il a fallu attendre le début du 20e siècle pour oser...		L’environnement est primordial

		La protection par de multiples attachements









		Peut-on enseigner le goût de l’effort ?		C’est un fléau dont les parents...		Parler de niaque plutôt que d’effort

		Les enseignements du test du marshmallow

		De l’encouragement à l’acharnement









		« On peut renforcer la ténacité du cerveau en le stimulant »		• La persévérance est-elle innée ou s’acquiert-elle au cours de la vie ?

		• Existe-t-il une région du cerveau qui régit les comportements persévérants ?

		• Peut-on entraîner le cerveau à devenir plus persévérant ?





		Reprendre ses études… et s’y tenir		Elle revoit la scène comme si c’était hier.		Se forger une identité nouvelle

		L’importance de l’entourage









		Le mental des vainqueurs		À deux reprises dans l’histoire...		Le retour de la lune de miel

		Dépasser les facteurs psychologiques

		Réajuster le timing, recalibrer les objectifs









		« La niaque repose sur un sentiment d’appartenance »		Dans le sport, la niaque...		• Sur quoi repose la motivation d’un footballeur ?

		• Entre la motivation et la niaque, y a-t-il une différence de degré ou de nature ?

		• Que dites-vous à vos joueurs quand ils rentrent au vestiaire dominés à la mi-temps ?

		• Sur quoi et sur qui vous appuyez-vous ?

		• Vous n’êtes pas seulement entraîneur, mais aussi sélectionneur. Peut-on évaluer la niaque chez un jeune joueur ?

		• Avez-vous des techniques particulières pour stimuler cet état d’esprit ?

		• Peut-on avoir trop la niaque ?

		• À l’inverse, qu’est-ce qui peut casser la niaque ?

		• Et vous-même, diriez-vous que vous ayez la niaque ?









		Les émotions : amies ou ennemies du sportif ?		« Pour devenir un champion...		Dans la zone optimale de fonctionnement

		Cultiver la force mentale









		« Depuis que j’ai pris trois décharges de 20 000 volts, je suis devenu distributeur d’énergie positive »		Ouvrier métallurgiste, père de famille tranquille...		• Sur votre site vous affirmez que vous êtes mort le 5 mars 1994. Pouvez-vous nous raconter ce jour ?

		• Quelles ont été vos premières pensées à votre réveil ?

		• Qu’est-ce qui vous a aidé à remonter la pente ?

		• Quels ont été les moments les plus difficiles ?

		• Ce qui me frappe chez vous est votre sens de l’humour. Comment faites-vous pour rire de votre handicap ?

		• Qu’est-ce qui vous a donné envie de vous lancer dans vos exploits sportifs ?

		• Lors de votre traversée, à bout de forces, vous avez failli abandonner. Qu’est-ce que vous vous êtes dit pour puiser dans vos dernières ressources ?

		• Cette force mentale, l’aviez-vous déjà avant votre accident ?

		• Vous dites qu’il existe en chacun de nous des ressources insoupçonnées. Comment les percer à jour ?

		• Aujourd’hui vous donnez des conférences sur le dépassement de soi. À quel public vous adressez-vous et que leur conseillez-vous ?

		• Avez-vous de nouveaux exploits en vue ?









		Comment je suis devenu champion		En 2020, durant le confinement...		Être en paix avec soi-même

		Le dépassement de soi

		Un peu d’anxiété, mais pas trop









		Militantisme, l’art de ne « rien lâcher »		« On lâche rien ! »		Les calculs et les émotions

		Les ingrédients d’un mouvement qui dure

		Quand l’ardeur faiblit









		« Il n’y a pas de meilleure boussole que celle du cœur »		Antarctique, décembre 2005.		• En 2006, vous rencontrez Paul Watson qui demande si vous êtes prête à risquer votre vie pour une baleine. Qu’est-ce qui change alors pour vous ?

		• Vous partez en Antarctique pour votre première campagne de protection des baleines où vous barrez la route au Nisshin. Maru. On vous annonce : « collision dans deux minutes ». Pouvez-vous nous raconter ce moment ?

		• D’où vous vient ce besoin de liberté et d’engagement ?

		• Un été, au Maroc, vous découvrez l’océan. C’est l’opposé de cette cité bétonnée de Gennevilliers où vous avez grandi. Qu’est-ce qui change à ce moment-là pour vous ?

		• De l’émerveillement devant l’océan à la défense radicale des baleines, quel a été le déclic ?

		• La psychologue Angela Duckworth affirme que la niaque nécessite passion et persévérance, et s’appuie sur l’espoir de voir nos efforts récompensés. Est-ce l’espoir de sauver les océans qui vous anime ?

		• Vous êtes souvent en position de David contre Goliath : Sea Shepherd contre Interpol, Sea Sheperd France contre Sea. Sheperd International, des pêcheurs qui débarquent chez vous en Bretagne en vous accusant de « tuer leur métier »… Comment ne pas se sentir écrasée ?

		• En 2019, vous êtes d’ailleurs la seule à soutenir Paul. Watson lors de son éviction de Sea Shepherd Global. D’où vient cette loyauté ?

		• Vous avez souvent dit que ça vous bouffait de faire partie de l’espèce qui détruit la planète. Êtes-vous toujours rongée par cette culpabilité écrasante ?

		• Est-ce qu’on s’essouffle à tout le temps se battre ?

		• On vous demande souvent que faire pour sauver l’océan, que répondez-vous ?

		• Vous avez une fille de huit ans. Comment regarde-t-elle les combats de sa maman pirate ?









		Quand le cœur n’y est plus… que faire ?		Il existe bien des raisons d’aimer son travail.		Trois manières de faire		Affronter

		Éloge de la fuite

		Accepter sans se résigner













		« L’existence est un joyeux combat »		Né infirme moteur cérébral...		• Qu’est-ce qui vous a donné cette force mentale dont vous témoignez dans vos livres ?

		• En tant que philosophe, comment définiriez-vous la « niaque » ?

		• Comment avez-vous vécu votre enfance et votre adolescence ?

		• Y a-t-il eu des évènements particuliers, des rencontres, des découvertes qui ont constitué un tournant dans votre vie ?

		• Après 17 années passées en institution spécialisée, comment s’est fait le passage à l’université ?

		• Quel rôle ont joué votre femme et vos enfants dans votre vie ?

		• Vous utilisez beaucoup les dialogues intérieurs dans vos livres. Est-ce une pratique philosophique que vous privilégiez au quotidien ?

		• Vous évoquez le regard blessant et jugeant de l’autre dont vous avez été victime. Comment vous en êtes-vous détaché ?

		• Dans l’un de vos livres vous évoquez la sagesse espiègle. Quelle place occupe l’humour dans votre vie ?

		• Dans un autre livre, vous suggérez de vivre « sans pourquoi ». Qu’entendez-vous par là ?

		• À bientôt 50 ans, quel regard portez-vous sur votre parcours ?

		• Quels sont vos projets actuels ?

		Bibliographie sélective		Des livres pour comprendre les ressorts de la niaque, et la cultiver

		Des livres qui font progresser le débat

		C’est en anglais, mais ça vaut le détour

		Des livres sur la motivation
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