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INTRODUCTION
Si un jour on nous avait dit que nos enfants allaient être à l’origine d’un axe de recherche scientifique qui occuperait nos longues journées de travail, certaines de nos soirées et parfois même une grande partie de nos week-ends, on aurait souri.
Le Hasard
Avant que vous ne vous plongiez dans ce livre, permettez-nous de nous présenter brièvement. Nous sommes chercheurs depuis plusieurs années et également de fiers papas depuis un peu moins longtemps. Nous nous sommes rencontrés lorsque nous étions doctorants, à l’Université Grenoble Alpes en 2010. Depuis, Boris a franchi la frontière helvétique et Matthieu s’est promené en Belgique et au Canada. Un des rares soirs de retour aux sources où nous nous retrouvions tranquillement à la terrasse d’un bistrot grenoblois nommé Le Hasard, nous avons discuté de nos enfants respectifs. Au détour de cette conversation, nous nous sommes rendu compte que nos samedis matin, pourtant vécus à plusieurs milliers de kilomètres l’un de l’autre, se ressemblaient beaucoup plus que nous l’imaginions.

Nos enfants, ces paresseux !
Ces matinées familiales commencent par une petite lutte, au sens propre du terme, malheureusement. Pendant quinze minutes, il s’agit de réussir à leur faire mettre la chaussette gauche, puis les dix minutes suivantes sont consacrées à la chaussette droite. Une vingtaine de minutes supplémentaires est nécessaire pour enfiler le reste des vêtements. Après une petite heure, tout le monde est habillé et enfin prêt pour aller au parc. Le parc de Vancouver et celui de Genève se situent à une centaine de mètres tout au plus de nos appartements respectifs, ce qui représente un certain effort pour un enfant, mais qui est loin d’être insurmontable. Pourtant, à peine franchi le seuil de la porte, nos jeunes artistes entrent en piste. Oui, nos enfants seront acteurs, c’est pour nous une évidence tant ils excellent dans le 7e art. Leurs talents sont mis à profit pour atteindre un but bien précis : se faire porter jusqu’au parc. Ils commencent par nous soudoyer affectivement en prétextant une envie soudaine de câlins, puis feignent la fatigue, pour enfin jouer leur dernier atout : la blessure. Après les avoir laissés se rouler sur le sol pendant plusieurs minutes, nous rendons les armes et les portons sur notre dos jusqu’à destination. Quand on arrive enfin au parc, avec le sentiment de fierté d’avoir atteint l’objectif du samedi matin, c’est là encore la même scène qui se répète invariablement. Ces pauvres petits enfants fatigués et blessés se mettent à courir, sauter et grimper pendant plus d’une heure avec vigueur et entrain.

Pourquoi ?
À la terrasse du Hasard, devant notre verre d’eau pétillante, notre déformation professionnelle a, comme souvent, repris le dessus. Nous en sommes donc arrivés à nous demander pourquoi nos enfants refusaient obstinément de faire quelques pas jusqu’au parc alors qu’ils avaient indiscutablement l’énergie pour se dépenser sans compter pendant plus d’une heure. À la fin de la soirée, nous avions la première hypothèse de ce qui deviendrait rapidement notre principale ligne de recherche. Au parc, les mouvements de nos enfants ont un but en soi. Ils sont associés au plaisir. Le plaisir de jouer, d’expérimenter, d’apprendre ou encore de créer des liens avec d’autres enfants. En revanche, marcher pour se rendre jusqu’au parc n’a pas d’intérêt en soi et, dans ce cas précis, est facultatif puisque les papas peuvent faire office de transporteurs. Dans de telles conditions, pourquoi dépenseraient-ils leur énergie ? Il vaut mieux éviter les efforts inutiles et garder ses forces pour plus tard. Et là, assis à cette terrasse, nous commencions à nous demander si cette tendance à la minimisation des efforts ne serait pas inscrite dans leur cerveau. La suite de cette réflexion nous a conduits à mener plusieurs études scientifiques dont les résultats ont été publiés dans des journaux spécialisés de renommée mondiale. Mais puisque lire un article scientifique écrit dans la langue de Shakespeare n’est pas forcément la chose la plus aisée pour beaucoup de monde, nous avons décidé d’écrire ce livre qui met à la portée de tous les résultats de recherches scientifiques fascinants.

La loi du moindre effort
Cette tendance à la minimisation de l’effort ne semble pas limitée à nos chères têtes blondes. Prenez par exemple la mère de Boris et ses interminables tours de parking que nous avons tous faits pour trouver la place la plus proche de l’entrée du supermarché. Tout ce temps gaspillé pour gagner au mieux, les jours de chance, une trentaine de mètres. Si nous calculions le rapport du gain en mètres par le temps passé à trouver une place, nous choisirions invariablement la première place disponible qui se présente à nous. La femme de Boris, quant à elle, préfère lui téléphoner du salon pour lui poser une question plutôt que de faire les dix pas qui la séparent de son bureau. La première fois, Boris s’est rendu à toute vitesse jusqu’au salon pour demander s’il y avait un problème. Ce à quoi elle a répondu d’un air étonné : « No cariño, tout va bien ! Mais je suis fatiguée et assise dans le canapé avec mon ordinateur sur les genoux, je ne peux pas me déplacer. Puisque tu es déjà debout, tu pourrais m’apporter un verre d’eau ? Je suis déshydratée. » Eh oui, les techniques que les adultes mettent en place pour minimiser les dépenses d’énergie n’ont rien à envier à celles de nos enfants. Et les exemples ne manquent pas. Nous privilégions l’utilisation des ascenseurs ou des escalators plutôt que des escaliers. Le petit péché mignon du père de Matthieu, c’est de privilégier les portes de garage électriques, les ouvertures de portes et de vitres de voitures électroniques, ou encore le vélo électrique. Bref tout ce qui lui permet de réduire ses efforts physiques. De votre côté, peut-être avez-vous déjà succombé à l’achat d’une trottinette électrique ou d’un hoverboard pour vous éviter des déplacements à pied ? Mentionnons aussi le développement de services de livraison à domicile qui nous permettent sans le moindre effort, excepté celui de cliquer sur notre tablette ou notre clavier, de recevoir tout ce que nous désirons pendant que nous continuons de regarder notre série préférée. Et puis, soyons honnêtes, nous avons tous déjà cédé à l’appel du canapé alors que nous avions prévu de sortir faire une petite séance de sport. Une fois affalés dans notre canapé, nous avons ressenti ce combat intérieur nécessaire à l’extraction de notre fessier qui semble incrusté et collé au coussin avec de la colle forte. Et si vous pensez que cette tendance à minimiser les efforts n’est vraie que pour les sédentaires endurcis, détrompez-vous. Même pendant l’effort physique des plus grands sportifs, le corps humain cherche à minimiser le coût énergétique. Comme nous le disons souvent à nos étudiants :
Neuf personnes sur dix disent aimer leur canapé et la dixième est une menteuse !


Londres, 1953
Le problème, c’est que les conséquences de cette minimisation des efforts ne sont pas anodines puisque l’inactivité physique tue. La plus ancienne étude scientifique portant sur le sujet date de 1953. Dans cette étude, Jeremy Noah Morris compare le risque de contracter une maladie cardiovasculaire entre les chauffeurs des fameux autobus rouges de Londres et leurs collègues contrôleurs. Les résultats montrent que les employés les plus actifs (les contrôleurs) ont un risque plus faible de développer une maladie coronarienne comparé aux employés les moins actifs (les chauffeurs). De plus, lorsque les contrôleurs sont atteints par une telle maladie, cette dernière est moins sévère et survient à un âge plus avancé. Dans le même ordre d’idée, Morris et son équipe montrent que les facteurs qui livrent le courrier à pied ont un taux de maladie cardiaque largement inférieur à celui des agents de poste ayant un métier sédentaire, tels que les standardistes. Aujourd’hui, les études scientifiques se sont accumulées et ont démontré que les bienfaits de l’activité physique sur la santé dépassaient ceux de n’importe quel médicament. La prestigieuse Academy of Medical Royal Colleges parle même de « remède miracle ».

1 heure de télé = 22 minutes de vie en moins
Une étude australienne a estimé que chaque heure que nous passons confortablement installés dans notre canapé à regarder la télévision réduit notre espérance de vie de 22 minutes. Regarder l’intégralité de la série Game of Thrones (d’une durée totale de plus de 70 heures) équivaut à environ 25 heures de vie en moins. En d’autres termes, plus nous passons du temps assis, que ce soit pour regarder la télévision, discuter avec des amis dans un café, nous déplacer en voiture, ou travailler, plus notre espérance de vie se réduit comme peau de chagrin. L’écriture de ce livre a nécessité plus de 1 000 heures de travail, ce qui a diminué notre espérance de vie de 22 000 minutes, c’est-à-dire de 367 heures, soit 15 jours. On espère que vous noterez l’investissement consenti pour vous aider à augmenter votre niveau d’activité physique !

La pandémie d’inactivité physique
Depuis 1953, les preuves démontrant les méfaits de l’inactivité physique se sont accumulées. L’inactivité physique est le quatrième facteur de risque de mortalité, juste derrière l’hypertension, le tabac et le diabète. C’est la principale cause de 20 à 30 % des cancers du sein et du colon, ainsi que des maladies cardiaques. Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), 3,2 millions de personnes meurent chaque année du manque d’activité physique.
L’activité physique tue une personne toutes les dix secondes dans le monde.

Ces chiffres sont certes alarmants, mais au vu des investissements financiers et des efforts de communication mis en place par nos gouvernements, on pourrait penser que le problème de l’inactivité physique est en passe d’être résolu. Soyons clairs, il n’en est rien. L’inactivité physique est en constante augmentation. Actuellement, un quart de la population mondiale est encore inactive, soit environ 1,4 milliard de personnes. En Europe, nous ne sommes pas mieux lotis qu’ailleurs. Dans une étude récente de la Commission européenne, presque 50 % des personnes interrogées déclarent ne jamais faire d’exercice physique. Paradoxalement, lorsque l’on demande aux gens s’ils ont l’intention d’être actifs, plus de 90 % répondent par l’affirmative. Ce constat soulève la question suivante : pourquoi échouons-nous à pratiquer une activité physique régulière alors que nous en avons la ferme intention ?

Le paradoxe de l’activité physique
Dans ce contexte de pandémie d’inactivité physique, nous nous sommes demandé si cette tendance à minimiser les efforts pourrait expliquer ce que nous avons appelé le paradoxe de l’activité physique. Pour illustrer ce paradoxe, nous utilisons souvent cette image où l’on voit des personnes qui se rendent dans une salle de sport en utilisant l’escalator et non l’escalier qui se trouve juste à côté. Mais pensez aussi aux nombreuses personnes qui achètent un abonnement de fitness et ne s’y rendent jamais. À votre avis, pourquoi les salles de sport nous proposent une importante promotion si nous nous engageons pour l’année plutôt que pour le mois ? Si faire plus d’activité physique a une place de choix dans les résolutions du Nouvel An, cette résolution est rarement suivie par des actes. Ou autrement dit, si vous rendre à la salle du sport ou sortir de votre canapé s’apparente à un combat de MMA (mixed martial arts), rassurez-vous, cette lutte est réelle et nous sommes nombreux à l’expérimenter.

Le premier pas vers l’activité physique : la compréhension
Dans ce livre, notre objectif est de vous aider à prendre conscience des mécanismes inconscients qui tirent les ficelles de nos comportements. Cette compréhension de la mécanique interne qui se cache derrière notre difficulté à sortir de notre canapé va vous aider, si vous en avez vraiment l’intention, à devenir plus actif.
Le premier chapitre de ce livre, Tous en selle, présente les recherches scientifiques qui étudient les causes des comportements humains. Il décrit le conflit qui se joue entre nos intentions d’activité physique et nos pulsions sédentaires. Le Big Bang de l’activité physique explique pourquoi, contrairement à nos cousins les grands singes qui mènent une vie de farniente, nous, les humains, avons évolué pour être actifs. La force d’attraction sédentaire démontre notre tendance automatique à l’économie et à la conservation des ressources. La recette du désastre illustre la manière dont nos sociétés modernes ont rendu problématique cette minimisation des efforts. Yes You Can a été écrit pour celles et ceux d’entre vous qui ont toutes les peines du monde à adopter un style de vie actif. Ce chapitre vous donne des conseils pratiques, issus de la recherche scientifique, qui vous permettront d’atteindre à coup sûr vos objectifs en matière d’activité physique. Pas d’excuses met en lumière la friabilité de nos raisonnements supposés expliquer notre inactivité physique. En conclusion, nous répondons à une question essentielle : sommes-nous condamnés à la paresse ?
[image: Illustration]Nous vous souhaitons une très bonne lecture.



Tous en selle !
On a tous quelque chose en nous de Dr Jekyll et Mr Hyde.

Apprivoisez les chevaux et renforcez les cavaliers
Imaginez, au temps des Romains, un cavalier ayant la ferme intention de se rendre à la ville d’Exercitium1, située de l’autre côté d’une montagne. Pour atteindre son objectif, le cavalier décide de gravir la montagne plutôt que de la contourner. Sous ses ordres, son cheval se met à avancer. Soudain, sans que le cavalier ne sache vraiment pourquoi, le cheval change de direction. Le cavalier essaie tant bien que mal de raisonner sa monture en tirant sur les rênes, mais le chemin escarpé de la montagne n’est pas du tout du goût de l’animal. Après avoir lutté pendant de longues minutes pour maintenir le cap, sans succès, le cavalier abandonne. Notre duo arrive alors près d’un pommier couvert de fruits situé en contrebas. De cet échec, le cavalier retiendra trois leçons qui lui seront utiles pour ses prochaines escapades. Première leçon : mieux choisir son plan. Contourner la montagne aurait augmenté les chances d’atteindre l’objectif. Deuxième leçon : limiter l’exposition aux tentations. Choisir un chemin sans arbres fruitiers aurait réduit le risque de voir le cheval se détourner du plan initial. Dernière leçon : garder le contrôle. Si le cavalier avait appris à mieux dompter sa monture, il serait peut-être déjà à Exercitium.
Cette métaphore du cavalier et du cheval, inspirée d’un article de Malte Friese, professeur de psychologie à l’Université de la Sarre en Allemagne, illustre le conflit qui prend place dans notre cerveau lorsque notre intention (le cavalier) est de nous engager dans un comportement qui n’est pas en accord avec nos pulsions (le cheval). Nos intentions sont claires : notre cavalier sait où il veut aller (de l’autre côté de la montagne) et comment il compte s’y rendre (en la gravissant). Cependant, ces intentions se heurtent à des pulsions visant la satisfaction immédiate de nos désirs (les pommes), nous détournant ainsi du plan initial. Cette incapacité à résister à nos pulsions et à contrôler notre monture, nous l’avons tous déjà vécue.

Vous êtes plutôt cheval ou éléphant ?
Pour souligner encore davantage la force de ces pulsions, certains chercheurs ont remplacé le cheval par un animal encore plus difficile à manœuvrer : l’éléphant. Jonathan Haidt, professeur de psychologie sociale à l’Université de New York, suggère que nous pouvons diriger les choses, à la condition près que l’éléphant n’ait pas d’autres désirs en tête. Selon lui, lorsque l’éléphant veut vraiment quelque chose, nous n’avons pas d’autres choix que de le suivre. Ce qui est intéressant dans cette proposition, c’est que notre côté émotionnel pourrait à tout moment prendre le dessus sur notre côté rationnel. En d’autres termes, même si nous avons les meilleures raisons du monde pour changer notre comportement, comme de décider d’arrêter la cigarette après avoir subi une ablation d’une partie de poumon suite à un cancer, cela ne suffira pas si le pachyderme qui sommeille en nous en a décidé autrement. Est-ce la métaphore du tout-puissant éléphant ou celle, plus modérée, du cheval récalcitrant qui est la plus juste ? La réponse fait encore débat chez les scientifiques. Ce qui ne fait plus débat, en revanche, c’est que nos réactions impulsives et émotionnelles peuvent nous détourner des objectifs personnels que nous nous fixons. Sentez-vous libre de choisir l’animal qui vous correspond le mieux : cheval, éléphant ou autre. Choisissez juste un animal qui soit un minimum difficile à contrôler lorsqu’il décide de n’en faire qu’à sa tête. Choisir l’adorable chienne de votre grand-mère n’est malheureusement pas une option.
[image: Illustration]
Deux esprits, un cerveau
Pour mieux comprendre les interactions entre nos intentions et nos pulsions, les scientifiques ont développé des modèles dits « duaux »2. Ces modèles séparent en deux catégories les mécanismes cérébraux qui expliquent nos comportements : les mécanismes contrôlés (ou réfléchis) et les mécanismes automatiques (ou impulsifs). Les mécanismes contrôlés correspondent à la partie rationnelle et consciente de nos comportements (le cavalier qui veut se rendre à Exercitium). Ils sont lents et coûteux car ils font appel à nos ressources cognitives3, lesquelles permettent d’évaluer correctement une situation et d’agir en conséquence. Par exemple, lorsqu’après avoir vu une campagne de publicité vantant les bienfaits de l’activité physique sur notre bien-être, nous décidons de nous mettre au sport avant la fin du mois. À l’inverse, les mécanismes automatiques correspondent à la partie impulsive et émotionnelle de nos comportements (le cheval qui veut manger les pommes). Nos réactions spontanées et instinctives résultent de ces processus automatiques qui sont rapides et peu coûteux puisqu’ils mobilisent peu de ressources cognitives. Par exemple, lorsqu’à l’idée de faire un jogging nous nous enfonçons encore un peu plus dans notre canapé.
Ces mécanismes contrôlés et automatiques ne sont pas indépendants. Ils vont interagir soit en se renforçant l’un l’autre, soit en entrant en conflit, comme quand nous décidons de nous activer mais que l’idée d’aller courir nous fatigue d’avance. Dans ce dernier cas, lorsque les deux mécanismes s’opposent, nos capacités de self-control entrent en jeu. Si elles sont assez fortes, elles vont nous permettre de tempérer nos pulsions et d’agir conformément aux objectifs fixés par notre raison (la capacité du cavalier à dompter son cheval). Dans le cas contraire, nos pulsions remporteront à coup sûr la bataille et nous resterons bien tranquillement assis au fond de notre canapé.
[image: Illustration]
Une incontinence qui n’a rien à voir avec notre vessie
Cette lutte qui s’opère entre nos intentions et nos pulsions n’est pas nouvelle puisque les philosophes grecs utilisaient déjà le concept d’incontinence (ou d’akrasie) pour décrire ce phénomène. Cette idée réfère au fait d’agir à l’encontre de ce que nous jugeons bon de faire. Ce qui n’est pas sans rappeler le problème d’incontinence urinaire qui se définit par l’incapacité de retenir une envie urgente d’uriner. Cette incontinence comportementale, qui résulte du décalage entre nos intentions et nos pulsions, nous en sommes régulièrement témoins. Prenez cette jeune femme à la terrasse d’un café en train de dévorer un délicieux cheesecake qui, il y a quelques heures à peine, prenait la résolution de faire attention à sa ligne. Pensez à cet enfant, engloutissant un paquet de marshmallows juste après que vous lui ayez tourné le dos. Imaginez tous ces adolescents qui ont des rapports sexuels non protégés alors qu’ils connaissent parfaitement les risques qu’ils encourent. Souvenez-vous, lorsque vous dépensiez 150 euros en soirée étudiante alors que vous aviez déjà du mal à joindre les deux bouts. Pensez aux nombreuses personnes qui achètent un abonnement de fitness et ne s’y rendent jamais ou, pour celles qui franchissent le pas, préfèrent s’y rendre en empruntant l’escalator plutôt que l’escalier. Et nous pourrions continuer cette liste longtemps, en parlant du patient fumant sa clope à peine sortie de son opération des poumons, ou encore de l’accroc aux jeux de hasard, n’hésitant pas à parcourir les 500 km qui le séparent du seul casino où il ne s’est pas encore fait interdire l’accès.

Demain, j’me mets au sport
Quand nous faisons appel à notre raison pour adopter un comportement donné, nous pondérons sa faisabilité (« Suis-je capable ? ») et sa désirabilité (« Ai-je envie ? »). Prenons un exemple concret : vous êtes dans la salle d’attente de votre médecin. Vous tombez sur une brochure expliquant les bienfaits de l’activité physique sur votre santé et votre bien-être. La brochure précise que trente minutes d’activité physique modérée à raison de cinq jours par semaine suffisent pour atteindre ces effets bénéfiques. Lors de la consultation, votre médecin vous confirme tous les bienfaits de l’activité physique sur votre santé et ajoute que cela permettrait de réduire de façon significative vos risques de développer une maladie cardiovasculaire dans les années à venir. Votre décision est prise. Vous sortez de là gonflé à bloc avec la ferme intention de pratiquer une activité physique. Enfin… demain. Car aujourd’hui, vous êtes un peu fatigué, il est déjà 17 h et vous aviez prévu d’aller boire un pot chez des amis. Vous l’aurez compris : même si nous désirons consciemment adopter un nouveau comportement, il faut mobiliser des ressources pour déclencher ce changement. Si vous êtes fatigué ou que vous pensez à autre chose, la probabilité que vos bonnes résolutions se transforment en action va fondre comme neige au soleil.



1. Le mot « exercice » vient du latin « exercitium ».
2. Les modèles dits « duaux » réfèrent à une classe de modèles théoriques supposant que nos comportements sont déterminés à la fois par des mécanismes contrôlés (le système rationnel) et des mécanismes automatiques (le système impulsif).
3. La cognition est l’ensemble des processus cérébraux qui se rapportent à la connaissance et mettent en jeu la mémoire, le langage, le raisonnement, l’apprentissage, l’intelligence, la résolution de problèmes, la prise de décision, la perception ou l’attention.
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