
[image: Couverture : Kelly McGonigal, L’instinct de volonté (Comment renforcer votre persévérance et mettre fin à la procrastination pour atteindre enfin tous vos objectifs), Guy Trédaniel éditeur]


 [image: Page de titre : Kelly McGonigal, L’instinct de volonté (Comment renforcer votre persévérance et mettre fin à la procrastination pour atteindre enfin tous vos objectifs), Guy Trédaniel éditeur]

Titre original : The Willpower Instinct
Publié pour la première fois aux États-Unis par Penguin Group.
© 2012, Kelly McGonigal, Ph.D.
© Guy Trédaniel éditeur, 2017, pour la traduction française.
Traduit de l’anglais par Florence Logerot-Depraz.
ISBN : 978-2-8132-1618-2
Tous droits de reproduction, traduction ou adaptation réservés pour tous pays.
www.editions-tredaniel.com
info@guytredaniel.fr
www.facebook.com/editions.tredaniel
Ce document numérique a été réalisé par PCA
INTRODUCTION
Bienvenue dans le b.a.-ba de la volonte !
Chaque fois que j’ai l’occasion de mentionner que je dispense un cours sur la volonté, on me répond presque immanquablement : « Oh ! Voilà ce qu’il me faut ! » Aujourd’hui plus que jamais, les gens se rendent compte que la volonté – la faculté de maîtriser son attention, ses émotions et ses désirs – influence la santé physique, la sécurité financière, les relations et la réussite professionnelle. Nous savons tous cela. Nous savons que nous devons avoir la maîtrise de chacun des aspects de notre vie, de ce que nous mangeons à ce que nous achetons en passant par ce que nous disons et ce que nous faisons.
Pourtant, la plupart des gens expérimentent ce que l’on pourrait appeler des pannes de volonté – à un moment ils maîtrisent leur volonté, un instant plus tard ils sont dépassés et ont perdu le contrôle. Selon l’American Psychological Association1, les Américains citent le manque de volonté comme la raison numéro un pour laquelle ils ont du mal à atteindre leurs objectifs. Certains se sentent coupables d’abandonner ou de laisser tomber les autres. D’autres se sentent à la merci de leurs pensées, de leurs émotions et de leurs envies irrésistibles, leur vie étant dictée par des impulsions plutôt que par des choix conscients. Même ceux qui ont la meilleure maîtrise d’eux-mêmes ressentent une sorte d’épuisement à tenter de garder le contrôle et se demandent si la vie est censée être aussi éprouvante.
En tant que psychologue de santé publique et éducatrice dans le cadre du Stanford School of Medicine’s Health Improvement Program2, mon travail consiste à aider les gens à gérer leur stress et à faire des choix sains. Après avoir passé des années à étudier la façon dont les gens luttent pour changer leurs pensées, leurs émotions, leur corps et leurs habitudes, j’ai pris conscience que l’essentiel de ce qu’ils croyaient à propos de la volonté sabotait leurs chances de succès et était la source d’un stress non nécessaire. Et si la recherche scientifique avait largement matière à les aider, il était évident que ces connaissances n’étaient pas encore parvenues jusqu’au public. Au lieu de cela, les gens continuent à s’appuyer sur des stratégies usées pour essayer de garder leur self-control. Je constatais régulièrement que ces stratégies couramment utilisées ne sont pas seulement inefficaces – elles se retournent contre les gens, en fait : elles les amenent à saboter leurs propres objectifs et à perdre leur self-control.
Cela m’a amenée à créer « La science de la volonté », cours proposé au public par le biais du Stanford University’s Continuing Studies Program3. Ce cours rassemble les dernières découvertes de la psychologie, de l’économie, des neurosciences et de la médecine en matière de self-control afin d’expliquer comment on peut rompre avec de vieilles habitudes et en créer de nouvelles, plus saines, vaincre la procrastination, garder le cap de ce qu’on veut vraiment et gérer le stress. Il donne un éclairage sur les raisons pour lesquelles nous cédons à la tentation et la façon dont on peut trouver la force d’y résister. Il démontre l’importance de comprendre les limites du self-control et offre les meilleures stratégies pour entraîner sa volonté.
Pour mon plus grand bonheur, « La science de la volonté » est rapidement devenue l’un des cours les plus populaires jamais proposés par ce département de Stanford. Rapidement après l’ouverture du cours, nous avons dû changer quatre fois de salle pour accueillir le nombre constamment croissant d’inscrits. Cadres d’entreprises, professeurs, athlètes, professionnels de santé et autres curieux de la volonté remplissaient l’une des salles de conférences les plus grandes de Stanford. Les étudiants ont commencé à amener en cours leur conjoint, leurs enfants et leurs collègues pour partager l’expérience.
J’avais espéré que ce cours s’avérerait utile à ce groupe disparate dont les buts allaient de l’envie d’arrêter de fumer ou de perdre du poids à celle de sortir de l’endettement ou devenir un meilleur parent. Mais même moi, j’ai été surprise par les résultats. Après quatre semaines de cours, un sondage dans la classe a révélé que 97 % des élèves avaient l’impression de mieux comprendre leur propre comportement, et 84 % indiquaient que les stratégies données en cours leur avaient déjà permis de développer leur volonté. À la fin du cours, certains participants racontaient comment ils s’étaient débarrassés d’une addiction aux bonbons qu’ils traînaient depuis trente ans, ou comment ils avaient réussi à se tenir à un programme de fitness ; d’autres racontaient comment ils avaient réglé leurs impôts en retard ou arrêté de crier sur leurs enfants. D’une façon générale, ils disaient se sentir plus en harmonie avec eux-mêmes et plus maîtres de leurs choix. Les évaluations de fin de cours ont révélé que celui-ci avait changé leur vie. Le consensus des étudiants était clair : comprendre la science de la volonté leur a donné des stratégies qui leur ont permis de développer leur self-control et d’avoir plus de force pour poursuivre ce qui comptait le plus pour eux. Les notions scientifiques se sont avérées aussi utiles pour l’ex-alcoolique que pour l’accro aux e-mails, et les stratégies de self-control ont aidé les gens à résister à des tentations aussi diverses que le chocolat, les jeux vidéo, le shopping et même une collègue mariée. Les étudiants ont utilisé ce cours comme une aide pour atteindre un but personnel tel que courir un marathon, démarrer une entreprise, ou gérer le stress lié à la perte d’un emploi, à des conflits familiaux ou à la dictée redoutée du vendredi matin (c’est ce qui se passe quand les parents commencent à amener leurs enfants à mon cours).
Bien entendu, comme tout professeur honnête vous le dira, j’ai beaucoup appris de mes élèves, moi aussi. Ils s’endormaient quand je blablatais trop longtemps sur une merveilleuse découverte scientifique sans faire le lien avec ce qu’elle pouvait leur apporter par rapport aux défis qu’ils rencontraient pour leur volonté. Ils s’empressaient de me dire quelles stratégies fonctionnaient dans la réalité et lesquelles tombaient à plat (ce qu’une étude en laboratoire ne vous apprendra jamais). Ils ont apporté une touche de créativité dans les tâches à faire chaque semaine et m’ont montré de nouvelles façons de transformer des théories abstraites en des règles applicables dans la vie de tous les jours. Ce livre combine les meilleures connaissances scientifiques avec les meilleurs exercices pratiques du cours, utilisant les plus récentes recherches et la sagesse acquise des centaines d’élèves qui ont suivi le cours.
POUR MIEUX VOUS MAÎTRISER,
SACHEZ COMMENT VOUS ÉCHOUEZ
La plupart des guides pratiques qui vous promettent un changement de comportement – que ce soit un nouveau régime ou un livre pour améliorer ses finances – vous aideront à définir vos objectifs, et ils vous diront même quoi faire pour les atteindre. Mais s’il suffisait d’identifier ce que nous voulons changer, toutes les résolutions de début d’année seraient couronnées de succès, et ma salle de classe serait vide. Peu de livres vous aideront à voir pourquoi vous ne faites pas déjà ce que vous devriez faire (bien que vous sachiez pertinemment que c’est ce que vous devez faire).
Je crois que la meilleure façon d’améliorer votre self-control est de voir comment et pourquoi vous le perdez. Savoir ce qui vous fait renoncer ne vous prédispose pas à l’échec, contrairement à ce que beaucoup de gens craignent. Cela vous donne un appui et vous permet d’éviter les pièges qui mènent aux échecs de la volonté. Les recherches montrent que ce sont les gens qui pensent avoir le plus de volonté qui ont le plus de risques de se laisser tenter, et donc de perdre le contrôle. Par exemple, les fumeurs qui sont les plus confiants sur leur capacité à résister à la tentation sont ceux qui ont le plus de risques de rechuter après quatre mois, et les personnes les plus optimistes quant à leur capacité à suivre un régime sont les dernières à réussir à perdre du poids. Pourquoi ? Parce qu’elles ne savent pas prédire quand, où et pourquoi elles céderont. Elles s’exposent à plus de tentations : elles fréquentent des fumeurs, par exemple, ou laissent traîner des gâteaux dans la maison. C’est également celles qui sont le plus surprises par leurs revers et qui ont le plus tendance à abandonner leurs objectifs quand elles se trouvent confrontées à des difficultés.
La connaissance de soi – tout particulièrement de la façon dont nous perdons la maîtrise de notre volonté – est le fondement du self-control. C’est pour cela que mon cours, « La science de la volonté », et ce livre se concentrent tous deux sur les erreurs les plus courantes que nous commettons tous en matière de volonté. Chaque chapitre chasse une idée fausse sur le self-control et vous donne une nouvelle manière de considérer ce qui est un défi pour votre volonté. Pour chaque faute de volonté, nous procéderons à une sorte d’autopsie : lorsque nous cédons à la tentation ou que nous remettons à plus tard ce que nous devrions faire maintenant, qu’est-ce qui nous fait chuter ? Quelle est l’erreur fatidique et pourquoi la commettons-nous ? Et surtout, nous chercherons comment éviter de retomber dans ce piège à l’avenir. Comment peut-on transformer le fait de savoir comment on échoue en stratégies de réussite ?
Vous aurez en tout cas, après avoir fini ce livre, une meilleure compréhension de votre comportement imparfait mais parfaitement humain. Une chose sur laquelle la science de la volonté est très claire, c’est que chacun d’entre nous lutte d’une manière ou d’une autre contre la tentation, l’addiction, la distraction ou la tendance à toujours tout remettre au lendemain. Ce ne sont pas des faiblesses individuelles qui révèlent nos défauts personnels – ce sont des expériences universelles qui font partie de la condition humaine. Si ce livre ne vous apportait que la compréhension de la dimension banalement humaine de vos problèmes de volonté, je serais déjà contente. Mais j’espère qu’il vous apportera bien plus que cela, et que les stratégies que vous y trouverez vous donneront le pouvoir de procéder à des changements réels et durables dans votre vie.

COMMENT UTILISER CE LIVRE ?
DEVENEZ UN SCIENTIFIQUE DE LA VOLONTÉ
Je suis scientifique de formation, et l’une des premières choses que j’aie apprises, c’est que si c’est bien d’avoir des théories, c’est encore mieux d’avoir des données. Alors je vous demande de considérer ce livre comme une expérience. Une approche scientifique du self-control ne se limite pas au laboratoire. Vous pouvez – et devriez – faire de vous-même le sujet de votre propre champ d’étude du monde réel. Au fil de votre lecture, ne vous contentez pas de me croire. Une fois que j’ai exposé les preuves d’une idée, je vous demande de tester cette idée dans votre vie. Recueillez vos propres données pour trouver ce qui est vrai et ce qui marche pour vous.
Dans chaque chapitre, vous allez trouver deux sortes de tâches à faire pour vous aider à devenir un scientifique de la volonté. J’ai intitulé le premier type de tâches : « Sous le microscope ». Avec ces encadrés, vous devez réfléchir à la façon dont une idée fonctionne déjà dans votre vie. Avant de pouvoir changer quelque chose, vous devez d’abord voir cette chose telle qu’elle est. Je vous demanderai de remarquer quand vous avez le plus de risques de céder à la tentation, ou comment la faim influence la façon dont vous dépensez. Je vous inviterai à vous pencher sur la façon dont vous vous parlez à vous-même de vos défis de volonté, y compris sur ce que vous vous dites lorsque vous repoussez ce que vous avez à faire à plus tard, et sur la manière dont vous jugez vos propres échecs et vos propres réussites. Je vous demanderai même de mener quelques études de terrain : il vous faudra étudier, par exemple, la façon dont les détaillants agencent leur magasin pour affaiblir votre volonté. Pour chacune de ces tâches, adoptez l’approche d’un observateur curieux, non moralisateur – exactement comme un scientifique qui regarde à travers un microscope dans l’espoir de trouver quelque chose de fascinant et d’utile. Ce ne sont pas des occasions pour vous autoflageller à chaque faiblesse de votre volonté, ou pour pester contre le monde moderne et toutes ses tentations (il n’y a pas de place pour le premier comportement, et je m’occuperai du second).
Vous trouverez aussi, dans chaque chapitre, des « Expériences de volonté ». Il s’agit de stratégies pratiques pour améliorer votre self-control, fondées sur une théorie ou une étude scientifique. Vous pouvez utiliser immédiatement ces stimulateurs de la volonté dans vos défis de tous les jours. Je vous encourage à avoir l’esprit ouvert vis-à-vis de chacune de ces stratégies, y compris celles qui semblent contraires au bon sens (et il y en aura beaucoup). Elles ont été testées sur des étudiants de mon cours, et comme toute stratégie ne marche pas pour tout le monde, celles que vous trouverez ici sont celles qui ont rencontré le plus de succès. Quant à celles qui semblent bonnes en théorie mais qui ont lamentablement échoué dans la vraie vie, vous ne les trouverez pas dans ces pages.
Ces expériences sont de remarquables façons de sortir de l’ornière et de trouver de nouvelles solutions à de vieux problèmes. Je vous encourage à tester différentes stratégies et à recueillir vos propres données sur celles qui vous aident le plus. Parce que ce sont des expériences et non des examens, vous ne pouvez pas échouer – même si vous décidez d’essayer rigoureusement l’inverse de ce que la science suggère (après tout, la science a besoin de sceptiques). Partagez ces stratégies avec vos amis, votre famille et vos collègues, et voyez ce qui marche pour eux. Vous apprendrez toujours quelque chose, et vous pourrez utiliser ce que vous aurez appris pour affiner vos propres stratégies de self-control.

VOTRE DÉFI DE VOLONTÉ
Si vous voulez tirer le maximum de ce livre, je vous recommande de choisir un défi spécifique pour votre volonté et de le mettre à l’épreuve de chacune des idées que vous rencontrerez. Nous avons tous des défis de volonté. Certains sont universels – par exemple, en raison de notre instinct biologique qui nous pousse fortement vers le sucre et les matières grasses, nous devons tous nous retenir de ne pas craquer trop souvent à la boulangerie du coin. Mais beaucoup de nos défis de volonté sont uniques. Ce qui vous fait mourir d’envie peut être une source de dégoût pour quelqu’un d’autre. Ce dont vous ne pouvez vous passer, une autre personne peut trouver cela ennuyeux. Et ce que vous remettez à plus tard, peut-être qu’une autre personne paierait pour le faire. Quels qu’ils soient, ces défis tendent à fonctionner de la même manière pour chacun d’entre nous. Votre envie de chocolat n’est pas différente de l’envie d’une cigarette pour un fumeur, ou de l’envie de dépenser pour un accro du shopping. Ce que vous vous dites pour ne pas faire de gym n’est pas tellement différent de la façon dont quelqu’un d’autre justifie le fait d’ouvrir ses factures en retard, ou encore de la manière dont une autre personne va toujours repousser le moment de se mettre à son travail.
Ce défi pour votre volonté pourrait être quelque chose que vous évitez depuis longtemps (ce que nous appellerons un défi au pouvoir de « faire ») ou une habitude dont vous voulez vous débarrasser (un défi au pouvoir de « ne pas faire »). Vous pourriez aussi choisir un objectif important dans votre vie, auquel vous aimeriez consacrer plus d’énergie et d’attention (un défi au pouvoir de « vouloir ») – que ce soit améliorer votre santé, gérer votre stress, devenir un meilleur parent ou développer votre carrière. C’est parce que la distraction, la tentation, le contrôle des impulsions et la procrastination sont des défis humains universels que les stratégies de ce livre s’avéreront utiles quel que soit le but que vous choisirez. À la fin de ce livre, vous comprendrez mieux vos défis et disposerez de nouvelles stratégies de self-control pour vous aider dans la vie.

PRENEZ VOTRE TEMPS
Ce livre se présente comme si vous suiviez mon cours de dix semaines. Il est divisé en dix chapitres, chacun présentant une idée clé, l’explication scientifique qui se cache derrière elle, et la façon dont vous pouvez l’appliquer à vos objectifs. Il y a une progression logique d’une idée et d’une stratégie à une autre, de sorte que ce que vous faites dans un chapitre vous prépare pour le suivant.
Bien que vous puissiez lire tout ce livre en un week-end, je vous encourage à doser vos efforts quand il s’agira de mettre en œuvre les stratégies. Les élèves qui suivent mon cours passent une semaine entière à observer comment chaque idée trouve son application dans leur propre vie. Ils expérimentent une nouvelle stratégie de self-control chaque semaine, et ils font le point sur ce qui a le mieux marché. Je vous recommande d’avoir le même genre d’approche, tout particulièrement si vous comptez utiliser ce livre dans un but bien spécifique comme perdre du poids ou réussir à gérer votre budget. Donnez-vous du temps pour tester les exercices pratiques et réfléchir. Choisissez une stratégie dans chaque chapitre – celle qui vous paraît la plus adaptée à votre défi – plutôt que d’essayer dix nouvelles stratégies d’un coup.
Vous pouvez suivre la structure du livre chaque fois que vous voulez faire un changement ou atteindre un but – tout comme certains étudiants ont suivi le cours à plusieurs reprises, en se concentrant chaque fois sur un défi de volonté. Mais si vous avez l’intention de lire le livre d’un trait d’abord, alors profitez-en – et ne vous souciez pas des réflexions, ni des exercices que vous devriez faire au fur et à mesure. Prenez note de ceux qui vous paraissent les plus intéressants, et revenez-y lorsque vous serez prêts à transformer les idées en actions.


COMMENÇONS
Voici votre première tâche : choisissez un défi pour votre voyage à travers la science de la volonté. Puis retrouvez-moi au chapitre 1, où nous remonterons le temps afin de savoir d’où vient ce qu’on appelle la volonté – et comment on peut la développer.
SOUS LE MICROSCOPE
Choisissez votre défi de volonté
Si vous ne l’avez pas encore fait, il est maintenant temps de choisir un défi pour votre volonté, celui auquel vous aimeriez le plus appliquer les idées et les stratégies de ce livre. Les questions suivantes peuvent vous aider à identifier le défi que vous êtes prêt à relever.
• Défi à votre pouvoir de « faire » : Qu’aimeriez-vous faire davantage ou que voudriez-vous arrêter de repousser, parce que vous savez que cela améliorera la qualité de votre vie ?

• Défi à votre pouvoir de « ne pas faire » : Quelle est l’habitude la plus enracinée dans votre vie ? Qu’aimeriez-vous abandonner ou réduire parce que cela sape votre santé, votre bonheur ou votre réussite ?

• Défi à votre pouvoir de « vouloir » : Quel est votre plus important objectif à long terme, celui sur lequel vous aimeriez concentrer votre énergie ? Quelle est la chose que vous « voulez » immédiatement et qui pourrait vous distraire ou vous détourner de ce but ?







Chapitre 1
Ce qu’est la volonté et pourquoi c’est important
Quand vous pensez à quelque chose qui requiert de la volonté, quelle est la première chose qui vous vient à l’esprit ? Pour la plupart d’entre nous, le test classique de la volonté consiste à résister à la tentation, que la tentation soit un éclair au chocolat, une cigarette, les soldes ou une aventure d’un soir. Quand les gens disent : « Je n’ai aucune volonté », ce qu’ils veulent dire en général, c’est : « J’ai du mal à dire non quand ma bouche, mon estomac, mon cœur, mon (choisissez la partie anatomique qui vous concerne) veut dire oui. » Considérez cela comme un pouvoir de « ne pas faire ».
Mais dire non n’est qu’une partie de ce qu’est la volonté et de ce qu’elle requiert. Après tout, « il suffit de dire non » est la phrase préférée de tous ceux qui repoussent toujours tout au lendemain et de ceux qui aiment paresser devant la télévision. Il est parfois plus important de savoir dire oui. Toutes ces choses que vous remettez à demain (ou à la Saint-Glinglin ?), la volonté vous aide à les inscrire sur la liste des choses à faire aujourd’hui, même quand l’anxiété, des distractions ou la dernière saison de votre série préférée menacent de vous en détourner. Considérez cela comme un pouvoir de « faire » – la faculté de faire ce que vous avez à faire, même quand une partie de vous ne le veut pas.
Le pouvoir de « faire » et celui « de ne pas faire » sont les deux facettes de la maîtrise de soi, mais elles ne constituent pas à elles seules la volonté. Pour pouvoir dire non quand vous devez dire non, et oui quand vous devez dire oui, vous avez besoin d’un troisième pouvoir : l’aptitude de vous rappeler ce que vous voulez réellement. Je sais, vous pensez que ce que vous voulez vraiment, c’est le croissant, le troisième martini ou le jour de congé. Mais quand vous êtes confronté à la tentation ou à la forte envie de remettre à plus tard, vous devez vous rappeler que ce que vous voulez vraiment, c’est rentrer dans votre jeans, obtenir cette promotion, ne pas vous faire confisquer votre carte de crédit, sauver votre mariage ou ne pas retourner en prison. Sinon, qu’est-ce qui vous retiendra de céder à vos désirs immédiats ? Pour faire preuve de self-control, vous devez trouver votre motivation quand c’est important. C’est le pouvoir de « vouloir ».
La volonté consiste à exploiter ces trois pouvoirs : faire, ne pas faire et vouloir, pour vous aider à atteindre vos objectifs (et éviter les ennuis). Comme nous allons le voir, nous autres, êtres humains, sommes les heureux bénéficiaires d’un cerveau qui supporte toutes ces aptitudes. En fait, le développement de ces trois pouvoirs – faire, ne pas faire et vouloir – définit peut-être ce que c’est qu’être humain. Mais avant de nous occuper des tristes raisons qui font que nous n’utilisons pas toujours ces pouvoirs, commençons par apprécier la chance que nous avons de les avoir. Jetons un rapide coup d’œil au cerveau pour voir où se passe la magie, et découvrons comment nous pouvons entraîner notre cerveau à avoir plus de volonté. Nous aborderons également une première fois les raisons pour lesquelles il est parfois difficile de trouver la volonté qu’il nous faudrait, et la façon dont nous pouvons utiliser une autre caractéristique tout humaine – la conscience de soi – pour éviter les échecs de volonté.
POURQUOI NOUS AVONS DE LA VOLONTÉ
Imaginez ceci : nous sommes il y a 100 000 ans et vous êtes un Homo sapiens de la variété la plus évoluée qui soit. Oui, prenez le temps de vous extasier devant vos pouces opposables, votre colonne vertébrale rectiligne et votre os hyoïde (qui vous permet une certaine expression orale – dont je serais bien incapable de dire à quoi elle ressemble). Bravo aussi pour votre aptitude à utiliser le feu (sans vous enflammer vous-même) et votre habileté à sculpter des hippopotames et des buffles avec vos outils en pierre à la pointe du progrès.
Il y a seulement quelques générations, vos responsabilités dans la vie auraient été tellement simples : 1) trouver le dîner ; 2) procréer ; 3) éviter toute rencontre inattendue avec un Crocodylus anthropophagus (mot latin signifiant « crocodile mangeur d’homme »). Mais vous vivez dans une tribu très soudée et vous dépendez d’autres Homo sapiens pour votre survie. Cela veut dire que vous devez rajouter à votre liste de priorités : « Ne faire suer personne au passage. » Qui dit communauté dit coopération et partage des ressources – vous ne pouvez pas simplement vous servir comme ça. Si vous volez le steak haché de buffle d’un congénère ou de votre compagne, vous pouvez vous retrouver banni ou même vous faire tuer (rappelez-vous que les autres Homo sapiens ont également des outils en pierre aiguisés et que votre peau est beaucoup plus fine que celle d’un hippopotame). De plus, vous pouvez avoir besoin de votre tribu si vous tombez malade ou si vous êtes blessé – plus de chasse ni de cueillette pour vous. Il est vraisemblable que même à l’âge de la pierre, les règles pour se faire des amis et influencer les autres ressemblaient à celles d’aujourd’hui : coopérez quand votre voisin a besoin d’un abri, partagez votre dîner même si vous avez toujours faim, et réfléchissez à deux fois avant de dire : « Ce pagne te grossit. » En d’autres termes, un peu de self-control s’il vous plaît.
Il n’y a pas que votre vie qui soit en jeu. La survie de toute la tribu dépend de votre capacité à être plus sélectif dans le choix de celui avec qui vous allez vous battre (choisissez quelqu’un en dehors du clan) ou de celle avec qui vous allez procréer (pas une cousine germaine s’il vous plaît – vous devez accroître la diversité génétique afin que toute votre tribu ne soit pas balayée par une seule maladie). Et si vous avez la chance de trouver un compagnon ou une compagne, on attend de vous que ce soit pour la vie, pas seulement que vous batifoliez une fois derrière un buisson. Oui, pour vous, l’humain (presque) moderne, il y a maintes nouvelles façons d’avoir des ennuis avec ces instincts vieux comme le monde que sont l’appétit, l’agression et le sexe.
C’est l’origine du besoin de ce que l’on appelle aujourd’hui la volonté. Au fur et à mesure de la (pré)histoire, la complexité croissante de nos mondes sociaux a requis une augmentation parallèle du self-control. Le besoin de faire sa place, de coopérer et de maintenir des relations à long terme a exercé une pression sur nos jeunes cerveaux humains afin qu’ils développent des stratégies de self-control. Les êtres que nous sommes aujourd’hui sont une conséquence de ces besoins. Nos cerveaux se sont adaptés, et nous voilà dotés de volonté, c’est-à-dire de l’aptitude à contrôler les impulsions qui a fait de nous des êtres pleinement humains.
POURQUOI C’EST IMPORTANT AUJOURD’HUI
Revenons à aujourd’hui (vous pouvez garder vos pouces opposables bien sûr, mais vous devriez sans doute vous vêtir un peu plus). Si la volonté est ce qui a d’abord distingué les humains des animaux, elle est aujourd’hui ce qui nous distingue les uns des autres. Certes nous sommes tous nés avec cette capacité de volonté, mais certains d’entre nous l’utilisent plus que d’autres. Les gens qui maîtrisent le mieux leur attention, leurs émotions et leurs actions s’en sortent mieux sur quasiment tous les plans. Ils sont plus heureux et en meilleure santé. Leurs relations sont plus satisfaisantes et elles durent plus longtemps. Ils gagnent plus d’argent et ont de plus belles carrières. Ils savent mieux gérer le stress, résoudre les conflits et faire face à l’adversité. Ils vivent même plus longtemps. Comparée à d’autres vertus, la volonté arrive en tête. Le self-control donne de meilleurs résultats académiques que l’intelligence (qu’est-ce que vous dites de ça, les universitaires ?), c’est un facteur déterminant plus fondamental pour un leadership effectif que le charisme (désolée, Anthony Robbins), et plus important pour la félicité conjugale que l’empathie (eh oui, le secret d’un mariage qui dure réside peut-être dans le fait d’apprendre à la fermer). Si nous voulons améliorer notre vie, la volonté est un bon point de départ. Et pour cela, nous allons devoir en demander un peu plus à notre cerveau standard. Commençons donc par regarder ce avec quoi nous travaillons.


LES NEUROSCIENCES DERRIÈRE
LE POUVOIR DE FAIRE, DE NE PAS FAIRE
ET DE VOULOIR
La maîtrise de soi dont nous disposons aujourd’hui est le fruit de pressions que nous avons subies il y a longtemps pour être de meilleurs voisins, de meilleurs parents et de meilleurs compagnons de vie. Mais comment le cerveau humain s’est-il adapté exactement ? Il semblerait que ce soit par le développement du cortex préfrontal, une belle zone cérébrale juste derrière le front et les yeux. Pendant l’essentiel de l’histoire de l’évolution, le cortex préfrontal contrôlait principalement le mouvement physique : marcher, courir, tendre le bras, pousser – une sorte de proto-self-control. Au fur et à mesure de l’évolution humaine, le cortex préfrontal s’est développé, et il a été de mieux en mieux connecté aux autres parties du cerveau. Il occupe aujourd’hui une plus grande partie du cerveau chez l’homme que chez les autres espèces – ce qui explique pourquoi vous ne verrez jamais votre chien mettre des croquettes de côté pour sa retraite. En se développant, le cortex préfrontal a pris de nouvelles fonctions : il contrôle maintenant ce à quoi vous faites attention, ce à quoi vous pensez, et même comment vous vous sentez. Cela l’a même amélioré dans sa capacité à contrôler ce que vous faites.
Selon Robert Sapolsky, neurobiologiste à l’université Stanford, la principale fonction du cortex préfrontal moderne est d’influencer le cerveau – et donc vous – pour le faire opter pour « le plus dur ». Quand il serait plus facile de rester sur le canapé, votre cortex préfrontal vous fait vouloir vous lever et faire de l’exercice. Quand il serait plus facile d’accepter un dessert, votre cortex préfrontal se rappelle les raisons qui vous poussent à commander plutôt un thé. Et quand il serait plus facile de remettre ce projet au lendemain, c’est votre cortex préfrontal qui vous aide à ouvrir le dossier et à vous y mettre.
[image: image]La volonté dans le cerveau
Le cortex préfrontal n’est pas une masse informe et unifiée de matière grise ; il a trois régions essentielles qui se partagent les pouvoirs de « faire », de « ne pas faire » et de « vouloir ». Une région, située dans la partie supérieure gauche du cortex préfrontal se spécialise dans le pouvoir de « faire ». Elle vous aide à démarrer et à poursuivre des tâches ennuyeuses, difficiles ou stressantes, comme rester sur le tapis de course quand vous préféreriez aller prendre votre douche. La partie droite, au contraire, s’occupe du pouvoir de « ne pas faire » : elle vous retient de céder à chacune de vos pulsions ou de vos envies irrésistibles. Vous pouvez remercier cette zone pour la dernière fois que vous avez résisté à l’envie de lire un texto alors que vous conduisiez et que vous avez préféré garder les yeux sur la route. Ces deux zones, ensemble, contrôlent ce que vous faites.
La troisième région, juste un peu plus bas et au milieu du cortex préfrontal, garde en mémoire vos objectifs et vos désirs. Elle décide ce que vous voulez. Plus ses cellules s’activent au quart de tour, plus vous êtes motivé pour agir ou résister à la tentation. Cette partie du cortex préfrontal se rappelle ce que vous voulez vraiment, même quand le reste de votre cerveau crie : « Mange ! Bois ! Fume ! Achète ! »
SOUS LE MICROSCOPE
Qu’est-ce qui est le plus dur ?
Tout défi de volonté consiste à faire quelque chose de difficile, que ce soit s’écarter d’une chose qui nous tente ou ne pas s’écarter d’une situation stressante. Imaginez-vous face à votre défi de volonté personnel. Qu’est-ce qui est le plus dur ? Qu’est-ce qui rend cela si difficile ? Que ressentez-vous quand vous envisagez de le faire ?


UN CAS HALLUCINANT DE PERTE DE LA VOLONTÉ
Quelle est l’importance du cortex préfrontal pour la maîtrise de soi ? Une façon de répondre à cette question est de regarder ce qui se passe quand vous perdez votre cortex préfrontal. Le cas le plus célèbre de lésions au niveau du cortex préfrontal est celui de Phineas Gage. Mais je vous préviens, c’est une histoire gore. Je vous conseille de poser votre sandwich.
En 1848, Phineas, vingt-cinq ans, était contremaître sur un chantier ferroviaire. Ses employeurs le considéraient comme leur meilleur contremaître, et son équipe de cheminots le respectait et l’appréciait. Son médecin, John Martyn Harlow, le décrivait comme un homme exceptionnellement fort, à la fois physiquement et moralement : « Il possédait une volonté de fer dans un corps d’acier. »
Mais tout cela changea le mercredi 13 septembre à 16 h 30. Gage et ses hommes utilisaient des explosifs pour libérer la voie de la ligne de chemin de fer Rutland-Burlington dans le Vermont. Le travail de Gage consistait à mettre en place chaque explosif. Il avait déjà fait cette procédure mille fois, mais cette fois-là, quelque chose alla de travers. L’explosif se déclencha trop tôt et une barre à mine de 110 cm de long et de 3,2 cm de diamètre transperça la joue gauche et le crâne de Gage au niveau du cortex préfrontal, pour atterrir 30 m derrière lui, emportant dans la foulée une partie de la matière grise de Gage.
Peut-être visualisez-vous là le corps de Gage, gisant sur le dos, tué sur le coup. Mais il n’est pas mort. D’après les témoignages dont on dispose, il n’aurait même pas perdu connaissance. Au lieu de cela, ses ouvriers le placèrent dans un char à bœufs et le ramenèrent à la taverne où il vivait, à plus d’un kilomètre de là. Son médecin le banda tant bien que mal, remettant en place les plus gros fragments de crâne retrouvés sur le site de l’accident et étirant la peau pour recouvrir les blessures.
Gage mit plus de deux mois à récupérer complètement (retardé dans sa convalescence peut-être autant par l’enthousiasme du Dr Harlow à lui prescrire des lavements que par le champignon qui revenait sans arrêt sur la partie exposée de son cerveau). Mais le 17 novembre, il était considéré comme suffisamment guéri pour pouvoir reprendre sa vie normale. Gage rapporta lui-même se sentir « mieux sur tous les plans », sans douleur persistante.
On pourrait croire à un heureux dénouement. Mais hélas pour Gage, l’histoire ne s’arrête pas là. Si ses blessures extérieures semblaient avoir guéri, il se passait quelque chose de bizarre à l’intérieur de son cerveau. D’après ses amis et ses collègues de chantier, sa personnalité avait changé. Le Dr Harlow a décrit ces changements dans une suite au rapport médical initial qu’il avait rédigé lors de l’accident :
L’équilibre […] entre ses facultés intellectuelles et ses tendances animales semble avoir été détruit. Il est d’humeur changeante, irrévérencieux, proférant parfois de grossiers jurons (ce qu’il ne faisait jamais avant l’accident), ne manifestant que peu de respect pour ses amis, supportant difficilement les contraintes ou les conseils lorsqu’ils viennent entraver ses désirs […], formant quantité de projets aussitôt abandonnés… À cet égard son esprit a été radicalement changé, au point que ses amis et ses connaissances ont dit de lui que « ce n’était plus Gage ».

En d’autres termes, lorsque Gage perdit son cortex préfrontal, il perdit le pouvoir de faire, de ne pas faire, et de vouloir. Sa volonté de fer – qui avait semblé partie intégrante de son caractère – avait été détruite par la barre à mine qui lui avait traversé le crâne.
La plupart d’entre nous n’avons guère à nous soucier d’explosions accidentelles sur un chantier ferroviaire risquant de nous priver de notre self-control, mais nous avons tous un peu de Phineas Gage en nous. Le cortex préfrontal n’est pas toujours aussi fiable qu’on le souhaiterait. Il y a de nombreux états temporaires – comme lorsqu’on est soûl, qu’on manque de sommeil ou qu’on est simplement distrait – qui inhibent le cortex préfrontal et rappellent les lésions cérébrales subies par Gage. Nous nous retrouvons moins capables de contrôler nos impulsions bien que notre matière grise soit toujours à l’abri de notre boîte crânienne. Même lorsque notre cerveau est bien reposé et sobre, nous ne sommes pas complètement hors de danger. C’est parce que, si nous avons tous la capacité de faire le plus dur, nous avons aussi le désir de faire exactement le contraire. Cette impulsion a besoin d’être contenue, et comme nous le verrons, elle a souvent sa propre idée sur la question.


LE PROBLÈME DES DEUX ESPRITS
Quand on constate une défaillance de notre volonté – on dépense trop, on mange trop, on perd du temps, on perd patience –, on peut parfois se demander si on a vraiment un cortex préfrontal. Bien sûr qu’il est possible de résister à la tentation, mais cela ne veut pas dire qu’on va y résister pour autant. Il est concevable que nous pourrions faire aujourd’hui ce qu’on n’a surtout pas envie de faire avant demain, mais en général, c’est demain qui l’emporte. Ici encore, pour cette réalité frustrante, c’est l’évolution que vous pouvez remercier. Au cours de l’évolution humaine, notre cerveau n’a pas tant changé que grossi. L’évolution préfère développer ce qui existe déjà que de repartir de zéro. Si bien que, pour répondre aux nouveaux besoins des humains, notre cerveau primitif n’a pas été remplacé par un modèle complètement nouveau – une couche de self-control a été plaquée par-dessus le vieux système de pulsions et d’instincts.
Cela veut dire que l’évolution a conservé chacun des instincts qui nous ont bien servi autrefois – même s’ils nous jouent parfois de mauvais tours aujourd’hui. La bonne nouvelle, c’est que l’évolution nous a également donné les moyens de faire face à ces problèmes que nous rencontrons maintenant. Prenez, par exemple, nos papilles gustatives qui nous poussent à adorer ce qui risque le plus de nous faire grossir. Cette gourmandise insatiable a permis aux humains de survivre à l’époque où la nourriture était rare et où une couche de gras était notre seule chance de survie. Avancez dans le temps jusqu’à notre environnement moderne : entre la malbouffe, la restauration rapide et les magasins bio, il y a plus qu’assez pour tout le monde. Le surpoids est aujourd’hui un risque pour la santé, et non une chance de survie, et la capacité à résister aux aliments tentants est plus importante pour notre survie à long terme. Mais parce que c’était si important pour nos ancêtres, notre cerveau moderne est encore équipé de cet instinct bien conservé qui nous fait mourir d’envie de manger gras et sucré. Par chance, nous pouvons utiliser le système de self-control mis en place plus récemment dans notre cerveau pour dépasser ces envies et garder nos mains en dehors du paquet de bonbons. Ce qui veut dire que, si nous avons toujours ces impulsions, nous sommes maintenant équipés du système qui permet de contrôler ces impulsions.
Certains neuroscientifiques vont jusqu’à dire que nous avons un cerveau mais deux esprits – ou même deux personnes à l’intérieur de notre esprit. Il y a la version de nous qui agit sur le coup de l’impulsion et qui recherche une gratification immédiate, et la version de nous qui contrôle nos impulsions et retarde la gratification pour protéger nos objectifs à long terme. C’est nous dans les deux cas, mais nous passons notre temps à aller de l’une à l’autre de ces deux versions de nous-mêmes. Parfois nous nous identifions à la personne qui veut perdre du poids, et parfois nous nous identifions à celle qui veut juste ce gâteau. C’est ce qui définit un défi de volonté : une partie de vous veut une chose, et une autre partie de vous veut autre chose. Ou bien votre moi présent veut quelque chose mais votre moi futur s’en trouverait mieux si vous faisiez quelque chose d’autre. Quand ces deux parties de vous-même sont en désaccord, l’une d’elles doit avoir le dessus. La partie de vous-même qui veut céder n’est pas mauvaise – elle a simplement un point de vue différent sur ce qui importe le plus.
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Découvrez vos deux esprits
Tout défi de volonté est un conflit entre deux parties de soi-même. Dans le défi que vous avez choisi, décrivez ces deux esprits qui sont en compétition. Que veut la version impulsive de vous-même ? Que veut la version plus sage de vous-même ? Certains étudiants trouvent utile de donner un nom à leur esprit impulsif, comme « M. ou Mme Monstre sucré » pour la partie d’eux-mêmes qui veut toujours une gratification immédiate, « M. ou Mme Jamais-content(e) » pour la partie d’eux-mêmes qui aime se plaindre de tout et de tous, « M. ou Mme On-verra-ça-plus-tard » pour celui qui ne veut jamais se mettre au boulot. Donner un nom à ces versions de vous-même peut vous aider à les reconnaître quand elles prennent le dessus, et à appeler à la rescousse le sage qui est en vous pour qu’il donne un coup de pouce à votre volonté.


LA VALEUR DES DEUX PARTIES QUI SONT EN VOUS
Il est tentant de considérer notre système de self-control comme infiniment supérieur, et nos instincts les plus primitifs comme un vestige embarrassant de notre passé évolutionniste. Il est certain que, quand nos bras traînaient par terre, ces instincts nous permettaient de vivre assez longtemps pour nous permettre de transmettre nos gènes. Mais aujourd’hui, ils ne font guère que nous mettre des bâtons dans les roues : ils nous créent des problèmes de santé, vident nos comptes bancaires et nous poussent à des rencontres sexuelles dont il faut s’excuser publiquement à la télévision. Si seulement nous n’étions plus, nous, créatures civilisées, tourmentées par les pulsions de nos lointains ancêtres !
Pas si vite. Bien que notre système de survie ne tourne pas toujours à notre avantage, c’est une erreur de croire que nous devrions vaincre complètement notre moi primitif. Des études de cas médicales sur des personnes ayant perdu ces instincts lors de lésions cérébrales révèlent à quel point nos peurs et nos désirs primitifs sont cruciaux pour la santé, le bonheur et même la maîtrise de soi. Un des cas les plus étranges est celui d’une jeune femme dont une partie du cerveau moyen avait été détruit durant une opération de neurochirurgie visant à endiguer des crises d’épilepsie. Il semble qu’elle ait perdu la capacité à ressentir la peur et le dégoût, ce qui l’a dépossédée de deux des sources les plus instinctives de retenue. Sur le plan alimentaire, elle a pris l’habitude de se goinfrer jusqu’à se rendre malade, et sur le plan sexuel, on l’a fréquemment vue faire des avances à divers membres de la famille. Pas exactement un modèle de maîtrise de soi !
Comme nous le verrons au fil de la lecture, sans désirs, nous serions déprimés, et sans peur, nous ne saurions pas nous protéger du danger potentiel. Relever des défis de volonté consistera en partie à trouver une manière de tirer parti de ces instincts primitifs plutôt que de les combattre. Les neuro-économistes – les scientifiques qui étudient les réactions du cerveau quand nous prenons des décisions – ont découvert que notre système de self-control et notre instinct de survie ne sont pas toujours en contradiction. Dans certains cas, ils coopèrent pour nous aider à prendre la bonne décision. Imaginez, par exemple, que vous vous baladiez dans un grand magasin et que quelque chose de scintillant attire votre regard. Votre cerveau primitif crie : « Achète ! » Vous regardez alors l’étiquette du prix : 199,99 $. Si vous n’aviez pas vu le prix exorbitant, il aurait fallu une sérieuse intervention de votre cortex préfrontal pour arrêter net votre impulsion d’achat. Et si votre cerveau enregistrait un signal de douleur en réponse au prix ? Les études montrent que c’est ce qui se passe effectivement – pour le cerveau, un prix exorbitant est comme un coup au plexus solaire. Ce choc instinctif va rendre la tâche facile à votre cortex préfrontal, et vous n’aurez guère à exercer le moindre pouvoir de « ne pas faire ». Afin de développer notre volonté pour atteindre nos objectifs, nous chercherons à exploiter tout ce qui fait de nous des êtres humains – y compris nos instincts les plus primitifs, du désir de plaisir au besoin de nous sentir bien.

PREMIÈRE RÈGLE DE LA VOLONTÉ : CONNAIS-TOI TOI-MÊME
Le self-control est l’une des améliorations les plus fabuleuses de l’humanité, mais ce n’est pas la seule chose qui nous distingue. Nous possédons également la conscience de soi : la capacité de réaliser ce que nous faisons quand nous le faisons, et de comprendre pourquoi nous le faisons. Avec un peu de chance, nous pouvons aussi prévoir ce que nous sommes sur le point de faire avant de le faire, ce qui nous laisse amplement la possibilité de changer notre fusil d’épaule. Ce niveau de conscience de soi est réservé aux humains. Il est évident que les dauphins et les éléphants peuvent se reconnaître dans un miroir, mais il est peu prouvé qu’ils sondent leur âme pour mieux se comprendre.
Sans conscience de soi, notre système de self-control serait inutile. Vous devez reconnaître les moments où vous faites un choix qui requiert de la volonté, sinon votre cerveau optera toujours pour ce qui est le plus facile. Prenez un fumeur qui veut arrêter de fumer. Il doit reconnaître les premiers signes de son envie de fumer et savoir où cela va le mener (dehors, dans le froid, à tripoter son briquet). Il doit aussi se rendre compte que s’il cède à la tentation cette fois-ci, il y a plus de risques qu’il fume à nouveau le lendemain. Un coup d’œil de plus dans la boule de cristal, et il verra que s’il continue dans cette voie, il finira avec toutes ces horribles maladies dont il a entendu parler à l’école en cours de biologie. Pour échapper à ce sort, il doit faire le choix conscient de ne pas fumer cette cigarette qui le tente. Sans conscience de soi, il est condamné.
Cela peut paraître simple, mais les psychologues savent bien que la plupart de nos choix sont faits alors que nous sommes en mode « pilote automatique », sans conscience réelle de ce qui les motive et certainement sans réflexion sérieuse sur leurs conséquences. Et pour cause : la plupart du temps, on ne se rend même pas compte qu’on fait un choix ! Ainsi, au cours d’une étude, on a demandé à des gens combien de décisions liées à la nourriture ils prenaient par jour. Combien diriez-vous ? En moyenne, les gens ont répondu 14. Dans la réalité, quand ces mêmes personnes ont méticuleusement fait le compte, la moyenne était de 227. Soit plus de 200 choix dont elles n’avaient pas conscience – et il ne s’agit que de décisions liées à la nourriture. Comment pouvez-vous vous contrôler si vous n’avez même pas conscience qu’il y a quelque chose à contrôler ?
Avec ses sources constantes de distraction et de stimulation, la société moderne n’aide guère. Baba Shiv, professeur de marketing à la Stanford Graduate School of Business1, a montré que les gens qui sont distraits par quelque chose ont plus de risques de céder à la tentation. Par exemple, des étudiants qui essaient de se souvenir d’un numéro de téléphone ont 50 % de chances de plus de choisir un gâteau au chocolat plutôt qu’un fruit sur une desserte de cafétéria. Les gens qui font leurs courses sans être concentrés sont plus influençables par les promotions en magasin et ont plus de risques de rentrer chez eux avec des articles qui n’étaient pas sur leur liste de courses.
Quand vous avez l’esprit préoccupé, ce sont vos impulsions qui guident vos choix – et non vos objectifs à long terme. Vous envoyez des textos alors que vous faites la queue au café ? Vous risquez de vous retrouver avec un milk-shake au moka plutôt qu’un café glacé (SMS entrant : « Jpari k’tu veux pas savoir combien ya de calories ds 7 boisson »). Vous n’arrivez pas à détacher vos pensées du boulot ? Attention à ne pas vous laisser convaincre par le vendeur que vous avez effectivement besoin d’un forfait extension plus service illimité.
EXPÉRIENCE DE VOLONTÉ
Repérez les choix qui dépendent de votre volonté
Pour avoir plus de self-control, il faut d’abord avoir plus de conscience de soi. Il est intéressant de commencer, par exemple, par repérer quand vous faites des choix liés à votre défi de volonté. Certains seront plus évidents que d’autres, par exemple : « Est-ce que j’irai à la gym après le travail ? » L’impact d’autres décisions ne se fera peut-être sentir que plus tard dans la journée, quand vous serez confronté à leurs conséquences. Par exemple, avez-vous préparé votre sac de gym de façon que vous n’ayez pas besoin de rentrer à la maison d’abord ? (Rusé ! Vous aurez l’excuse moins facile.) Avez-vous été retenu par ce coup de téléphone jusqu’à ce que vous ayez trop faim pour aller directement à la gym ? (Oups ! Vous allez avoir du mal à aller à la gym s’il faut que vous alliez dîner d’abord.) Pendant au moins une journée, repérez vos choix. À la fin de la journée, faites le point et tâchez d’analyser quand vous avez pris des décisions qui allaient dans le sens de vos objectifs ou, au contraire, qui les entravaient. Le fait de repérer vos choix vous permettra également de réduire le nombre de décisions prises alors que vous êtes distrait – effet positif garanti sur votre volonté.



PREMIER PAS VERS LA CONVALESCENCE D’UNE ACCRO DE LA MESSAGERIE ÉLECTRONIQUE
Michelle, trente et un ans, productrice d’émissions radio, vérifiait sans cesse ses e-mails sur son ordinateur ou son téléphone. Cela empiétait sur sa productivité au travail et agaçait son fiancé qui n’arrivait jamais à capter entièrement son attention. Le défi de volonté que Michelle s’est lancé pour le cours était de vérifier moins souvent sa messagerie électronique, et elle s’est fixé le but ambitieux de ne pas se connecter plus d’une fois par heure. À la fin de la première semaine, elle a admis qu’elle n’était même pas en passe de se rapprocher de cet objectif. Le problème était que, tant qu’elle ne faisait pas effectivement défiler ses nouveaux messages, elle ne se rendait souvent même pas compte qu’elle était en train de vérifier sa messagerie. Une fois qu’elle prenait conscience de ce qu’elle faisait, elle pouvait s’arrêter, mais il y avait une sorte de force indépendante de sa conscience qui la poussait à regarder son téléphone ou cliquer sur sa boîte mail. Michelle s’est fixé le but de se surprendre plus tôt dans le processus.
La semaine suivante, elle était capable de remarquer quand elle tendait la main pour attraper son téléphone ou qu’elle ouvrait sa boîte mail. Cela lui permettait de s’arrêter à temps. Ce qui la poussait à vérifier était plus difficile à saisir. Michelle avait du mal à reconnaître ce moment avant d’être déjà engagée dans le processus. Mais avec le temps, elle a fini par prendre conscience d’une sensation comparable à une sorte de démangeaison – une tension dans le cerveau et le corps, qui se relâchait quand elle vérifiait sa messagerie. Cette observation a été une révélation pour Michelle ; elle n’avait jamais imaginé jusque-là que vérifier ses e-mails pouvait être un moyen pour elle de soulager une certaine tension. Elle avait cru qu’elle ne faisait que rechercher des informations. Elle a alors fait attention à ce qu’elle ressentait une fois qu’elle avait vérifié ses e-mails, et elle a compris que vérifier sa messagerie était aussi inefficace que de gratter une piqûre qui démange – ça la démangeait encore plus après et c’était tout. Avec cette prise de conscience non seulement de son impulsion mais également de sa réaction, elle a réussi à avoir beaucoup plus de maîtrise de son comportement ; elle a même dépassé son but d’origine en vérifiant moins souvent sa messagerie en dehors des heures de bureau.
Cette semaine, je vous invite à observer le processus qui vous amène à céder à vos impulsions. Vous n’avez même pas encore besoin de vous fixer un but pour améliorer votre self-control. Voyez si vous réussissez à vous surprendre de plus en plus tôt dans le processus, en notant les pensées, les sentiments et les situations qui ont le plus tendance à déclencher votre impulsion. Que pensez-vous ou que vous dites-vous qui vous incite à céder ?




ENTRAÎNEZ VOTRE CERVEAU
À FAIRE PREUVE DE VOLONTÉ
L’évolution a mis des millions d’années à développer un cortex préfrontal qui soit capable de faire face à tout ce dont nous avons besoin, nous, les humains. Alors c’est peut-être un peu ambitieux de demander cela, mais est-il possible d’améliorer encore la capacité de notre cerveau pour ce qui est du self-control, sans être obligés d’attendre un million d’années de plus ? Si un cerveau humain basique est assez bon en self-control, y a-t-il quoi que ce soit que nous puissions faire, là maintenant, pour améliorer le modèle standard ?
Depuis l’aube des temps, ou depuis que les chercheurs ont commencé à se pencher sous tous les angles sur le cerveau humain, on est toujours partis du principe que le cerveau avait une structure fixe. La volonté que vous aviez était ce qu’elle était, pas une matière évolutive. Le seul changement que votre cerveau verrait serait sa détérioration au fil de la vieillesse. Mais au cours des dix dernières années, les neuroscientifiques ont remarqué que, tel un étudiant avide d’apprendre, le cerveau répond remarquablement à l’expérience. Demandez à votre cerveau de faire des maths tous les jours, et il sera de plus en plus fort en maths. Demandez à votre cerveau de se faire du souci, et il saura de mieux en mieux se faire du souci. Demandez à votre cerveau de se concentrer, et il saura de mieux en mieux se concentrer.
Non seulement votre cerveau trouve ces activités de plus en plus faciles, mais il se remodèle concrètement en fonction de ce que vous lui demandez de faire. Certaines parties du cerveau deviennent plus denses, concentrant de plus en plus de matière grise, tel un muscle qui forcit avec l’exercice. Par exemple, les adultes qui apprennent à jongler développent plus de matière grise dans les régions du cerveau qui suivent les objets qui bougent. Les différentes régions du cerveau peuvent également développer leurs interconnexions, de façon à pouvoir partager des informations plus rapidement. Ainsi, les gens qui jouent à des jeux de mémoire vingt-cinq minutes par jour développent une meilleure connectivité entre les régions du cerveau qui sont importantes pour l’attention et la mémoire.
Mais entraîner votre cerveau ne sert pas qu’à jongler et à vous rappeler où vous avez posé vos lunettes – les scientifiques ont de plus en plus de preuves que vous pouvez entraîner votre cerveau à améliorer votre self-control. À quoi ressemble un entraînement de la volonté ? Eh bien, vous pourriez défier votre pouvoir de « ne pas faire » en plaçant des pièges à tentation un peu partout dans la maison – une barre chocolatée dans votre tiroir à chaussettes, un verre et une bouteille de martini à côté de votre vélo d’appartement, la photo de votre petite copine de lycée, maintenant mariée, collée sur votre frigo. Ou bien vous pourriez défier votre « pouvoir de faire » en créant votre propre parcours du combattant, avec des points de passage obligatoires où vous devez boire du jus d’herbe de blé, faire vingt sauts de carpe, et remplir votre déclaration de revenus en avance.
Ou bien vous pourriez faire quelque chose de beaucoup plus simple et moins douloureux : méditer. Les neuroscientifiques ont découvert que lorsque vous demandez à votre cerveau de méditer, il s’améliore non seulement en méditation mais également dans toute une gamme d’aptitudes au self-control, notamment pour l’attention, la concentration, la gestion du stress, le contrôle des impulsions et la conscience de soi. Les gens qui méditent régulièrement ne sont pas seulement meilleurs dans ces domaines : avec le temps, leur cerveau devient une machine à volonté extrêmement bien réglée. Ils ont également plus de matière grise dans le cortex préfrontal et dans les régions du cerveau chargées de la conscience de soi.
On n’a pas besoin d’avoir médité toute sa vie pour que des changements apparaissent dans le cerveau. Certains chercheurs ont commencé à évaluer la plus petite dose de méditation requise pour avoir des retombées positives (approche que nombre de mes étudiants apprécient car ils sont peu nombreux à envisager d’aller s’installer dans une grotte de l’Himalaya pour les dix prochaines années). Ces études se penchent sur des gens qui n’ont jamais médité auparavant – y compris des gens sceptiques sur la question – et on leur enseigne une technique de méditation simple telle que celle que vous allez apprendre ci-après. Selon une étude récente, trois heures de pratique méditative suffisent à apporter un progrès dans l’attention et la maîtrise de soi. Après onze heures, les chercheurs ont pu constater ces changements au niveau du cerveau. Ces personnes, qui démarraient la méditation, avaient développé le nombre de connexions cérébrales entre les régions du cerveau qui sont mobilisées lorsque l’on veut se concentrer, passer outre des sources de distraction ou contrôler ses impulsions. Une autre étude a découvert qu’après huit semaines de pratique méditative quotidienne, un individu a une conscience de soi accrue dans la vie quotidienne et plus de matière grise dans les régions correspondantes du cerveau.
Il peut sembler incroyable que notre cerveau puisse se modeler aussi rapidement, mais la méditation augmente le flux sanguin vers le cortex préfrontal, de la même manière que la musculation augmente le flux sanguin vers les muscles. Il semble que le cerveau s’adapte à l’exercice à la manière des muscles : il se développe en volume et en rapidité afin de mieux répondre à ce que vous lui demandez de faire. Alors si vous êtes prêt à entraîner votre cerveau, la technique de méditation suivante fera affluer le sang vers votre cortex préfrontal – c’est ce qu’on a trouvé de mieux pour accélérer l’évolution et tirer le maximum du potentiel de notre cerveau.
EXPÉRIENCE DE VOLONTÉ
Une méditation de cinq minutes pour entraîner votre cerveau
Se concentrer sur sa respiration est une technique de méditation simple mais puissante pour entraîner votre cerveau et développer votre volonté. Cela réduit le stress et apprend comment faire face à la fois aux sources de distraction intérieures (envies, soucis, désirs) et aux tentations extérieures (sons, visions, odeurs). La recherche récente montre qu’une pratique méditative régulière aide les gens à arrêter de fumer, à laisser tomber la drogue, à perdre du poids et à rester sobres. Quels que soient les défis de « faire » ou de « ne pas faire » que vous vous êtes donnés, cette méditation de cinq minutes est un exercice puissant pour le cerveau, qui stimulera votre volonté.
Voici par où commencer.
1. Asseyez-vous tranquillement et ne bougez plus.
Asseyez-vous sur une chaise, vos pieds bien à plat sur le sol, ou asseyez-vous en tailleur sur un coussin. Tenez-vous droit et posez les mains sur vos genoux. Il est important de ne pas gigoter quand on médite – c’est le fondement physique de la maîtrise de soi. Si vous remarquez que vous avez envie de vous gratter quelque part, de bouger les bras, ou de croiser et de décroiser les jambes, voyez si vous pouvez ressentir cette pulsion tout en lui résistant. Le simple fait de rester tranquille fait partie de ce qui fait que la méditation est efficace pour entraîner la volonté. Vous apprenez à ne pas suivre automatiquement chacune des impulsions que votre cerveau et votre corps génèrent.

2. Concentrez-vous sur votre respiration.
Fermez les yeux ou, si vous avez peur de vous endormir, fixez un point du regard (un mur blanc, par exemple, pas la chaîne de téléachat). Commencez à remarquer votre respiration. Dites dans votre tête « inspirer » quand vous inspirez, et « expirer » quand vous soufflez. Quand vous remarquez que votre esprit s’égare (ce qui ne manquera pas d’arriver), ramenez-le tout simplement sur votre respiration. Cette pratique, qui vous fait revenir sans cesse à votre respiration, fait passer votre cortex préfrontal à la vitesse supérieure et apaise les centres du stress et de l’envie de votre cerveau.

3. Remarquez les sensations que vous apporte votre respiration, et remarquez comment votre esprit s’échappe.
Après quelques minutes, laissez tomber les termes « inspirer/expirer ». Essayez de vous concentrer sur la seule sensation de respirer. Vous pouvez ressentir le mouvement de l’air qui entre et sort au niveau du nez et de la bouche. Vous pouvez ressentir le mouvement du ventre ou de la cage thoracique qui gonfle quand vous inspirez et dégonfle quand vous expirez. Maintenant que vous ne formulez plus les mots « inspirer/expirer », il est possible que votre esprit s’évade un peu plus. Tout comme précédemment, lorsque vous vous rendez compte que vous pensez à quelque chose d’autre, ramenez votre attention sur votre respiration. Au besoin, dites à nouveau les mots « inspirer/expirer » pendant quelques instants. Cette partie de la pratique entraîne la conscience de soi autant que le self-control.
Commencez par cinq minutes par jour. Quand vous commencez à en prendre l’habitude, essayez dix à quinze minutes par jour. Si cela commence à vous peser, revenez à cinq minutes. Mieux vaut cinq petites minutes tous les jours qu’une longue pratique que vous repoussez sans arrêt au lendemain. Il peut vous être plus facile de choisir un moment spécifique où vous allez méditer chaque jour, juste avant votre douche, par exemple. Si cela n’est pas possible, restez souple et tâchez de caser votre méditation quand vous le pouvez.



ÊTRE MAUVAIS EN MÉDITATION EST BON POUR LE SELF-CONTROL
Andrew se sentait très mauvais en méditation. Cet ingénieur électricien de cinquante et un ans était convaincu que le but de la méditation était de se débarrasser de toute pensée et de se vider l’esprit. Même quand il se concentrait sur sa respiration, d’autres pensées s’immisçaient dans sa tête. Il était prêt à abandonner la pratique parce qu’il ne progressait pas aussi vite qu’il l’avait espéré et qu’il pensait qu’il perdait son temps s’il n’était pas capable de se concentrer parfaitement sur sa respiration.
La plupart des gens qui débutent en méditation font cette erreur, mais la vérité, c’est qu’être « mauvais » en méditation, c’est exactement ce qui rend cette pratique efficace. J’ai encouragé Andrew – et tous les autres participants frustrés de la classe – à faire attention non seulement à leur concentration pendant la méditation, mais aussi à la façon dont leur concentration et leurs choix étaient affectés durant le reste de la journée.
Andrew a remarqué que, même s’il avait le sentiment d’être assez distrait pendant sa séance de méditation, il était plus concentré après s’être entraîné que s’il sautait sa séance.
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