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    À Jean-Pierre Joubert,


    à son art majeur d’accompagner le changement.


    À tous ceux que le changement attire et inquiète à la fois.


    À vous en particulier, qui tenez ce livre entre vos mains.


    L’homme est plein, à chaque minute,

    de possibilités non réalisées.


    Lev Vygotski

  


  
    Avant-propos


    « L’aventure commence à l’aurore de chaque matin »


    Lorsque j’étais enfant, ma mère chantait souvent une chanson de Jacques Brel, dont le refrain disait :


    « L’aventure commence à l’aurore


    À l’aurore de chaque matin


    L’aventure commence alors


    Que la lumière nous lave les mains »


    Puis la chanson racontait ce que chacun, selon son métier, allait faire de cette journée. Ma mère continuait à chanter mais je restais fascinée par les paroles du refrain, comme s’il s’agissait pour moi d’une prophétie : chaque matin est une nouvelle aventure !


    Et depuis, je crois que chaque matin est la promesse de quelque chose de nouveau, d’inconnu, d’important, de précieux à vivre, en tout cas de quelque chose d’unique.


    Je crois que c’est cette chanson qui m’a appris à mettre mes sens en alerte pour me laisser surprendre par la vie. C’est l’attitude confiante qu’elle m’inspire qui me fait attendre de chaque jour un possible miracle, une aventure qui peut me saisir, m’entraîner, me bouleverser, en un mot, me rendre vivante.


    Chaque journée est une aventure dont nous pouvons être le héros.


    J’ai si souvent changé de route au cours de ma vie, si souvent choisi la nouveauté juste par curiosité, pour le plaisir de la découverte, si souvent aimé la petite peur qui l’accompagne et si souvent éprouvé de grandes joies à sortir de ma routine, à inventer ma vie autrement, que j’ai voulu comprendre les mécanismes du changement.


    En écoutant ce qu’en disent les spécialistes et les poètes, je perçois mieux aujourd’hui ce qui compose l’essence du mouvement de la vie et je veux partager cette découverte avec vous.


    J’aimerais vous faire aimer comme je l’aime chaque « promesse de l’aube », j’aimerais que vous vous laissiez bousculer par chaque nouveau soleil, que vous soyez prêt à modifier votre chemin à chaque instant de votre vie et que, comme moi, vous trouviez que le changement, c’est passionnant !

  


  
    Première partie :


    Les paradoxes du changement


    Tout au long de notre vie, nous ne cessons de changer. Imperceptiblement, jour après jour, notre organisme passe d’un état à un autre. D’abord fœtus puis nourrisson, enfant, bientôt adolescent, enfin adulte, homme mature puis senior, et trop vite vieillard. La vie est une suite de changements. Notre corps en est le terrain. Lorsque le changement sort de notre vie, c’est la vie même qui nous quitte. La vie est mouvement, et le mouvement est toujours changement. Héraclite affirmait qu’on ne se baigne jamais deux fois dans le même fleuve.

  


  
    Chapitre 1


    Nous construisons notre vie sur

    des habitudes


    C’est peut-être le vertige de ce mouvement qui nous pousse à vouloir construire notre vie sur un socle stable, à adopter des habitudes de fonctionnement qui nous servent de repères, de bases de repli quand le fleuve devient torrent, quand la terre tourne trop vite, quand le manège s’emballe. Un peu comme, dans un train en marche, on cherche une place assise pour garantir notre équilibre. On trouve une place, on s’y installe, on se l’approprie, on en devient « propriétaire ». Ce nouveau statut fait alors, le temps du voyage, partie intégrante de notre identité.


    Ainsi, nous sommes, tout au long de notre vie, tiraillés entre deux tendances opposées, l’une exploratrice, qui nous incite à faire l’expérience de la nouveauté, l’autre, conservatrice, qui nous conforte dans la préservation de notre vie par le maintien d’habitudes comportementales.


    L’habitude, une seconde nature


    C’est ainsi que chaque petit geste répété au quotidien participe à l’édification de notre vie et de notre identité. Nous nous définissons volontiers à travers ce qui nous est coutumier. Toutes nos habitudes comportementales, avant de devenir un jour, peut-être, ennuyeuses voire inconfortables, fabriquent un écrin sécuritaire dans lequel nous nous installons. Observez une salle de réunion. Les participants, s’ils doivent se regrouper régulièrement, auront tendance à s’installer toujours au même endroit, comme si cette habitude pouvait les préserver de difficultés à venir. Et lorsque les habitudes sont prises, gare à celui qui prend la place d’un autre à la réunion suivante !


    Au fil du temps, nos habitudes deviennent constitutives de notre personnalité et nous les acceptons comme une « seconde nature », un état de fait que nous ne songeons même pas à remettre en question : « J’ai toujours fait comme ça » avons-nous coutume de répéter à ceux qui nous interrogent sur leur pertinence. Peut-être parce que la plupart de nos comportements habituels résultent, le plus souvent, d’expériences acquises dans l’enfance, et jamais remises en question dans notre milieu, nous choisissons (consciemment ou non, mais le plus souvent inconsciemment) de les perpétuer : « J’ai toujours vu mes parents agir ainsi ! Faire autrement, je ne me suis jamais posé la question... »


    Ainsi, nous fréquentons toujours les mêmes personnes, nous consommons toujours les mêmes aliments, nous portons toujours le même style de vêtements, nous lisons toujours les mêmes livres, nous regardons les mêmes films, etc., et nous caressons à peu près les mêmes rêves : une famille, des enfants, une maison et un job sympa, des vacances au mois d’août, au soleil de préférence, et en février à la neige, en attendant, métro, boulot, dodo… comme tout le monde ! Puisqu’il le faut bien ! Il faut être réaliste. Mais sans se demander s’il existe d’autres façons de vivre et d’être heureux.


    Nous poursuivons les mêmes rêves – à peu de chose près – que nos parents et nos grands-parents, que des millions d’êtres humains sur la terre. Une poignée seulement d’entre nous osent faire des choix qui bousculent les conceptions habituelles du bonheur. Il n’est qu’à comparer les réponses des personnes qu’on interroge dans la rue : « Que feriez-vous si vous gagniez au Loto ? » À quelques détails près, les réponses sont les mêmes. Est-ce à dire que nos rêves sont formatés par la société à laquelle nous appartenons ? Sans doute, en partie. Inspirés par les autres, certainement, tous ceux que nous admirons, ceux dont nous envions secrètement la chance, dont nous sommes un peu jaloux et ceux dont nous cherchons l’approbation ou l’amour. Je doute fort de l’autonomie du désir. Nous désirons souvent ce que l’autre possède déjà ou ce qu’il désire aussi. Le philosophe René Girard affirme que le véritable critère du désir spontané est l’intensité de ce désir1.


    Quelques aventuriers osent vivre autrement. Ne serait-ce que le temps d’une expérience. Sylvain Tesson est ainsi allé (entre autres voyages) vivre seul en Sibérie pendant plusieurs mois2. Mais bien peu d’entre nous osent se lancer de tels défis.


    Parce qu’il est plus facile d’entrer dans un moule préfabriqué que d’inventer une nouvelle forme, parce que nous manquons d’imagination ou de courage, parce que la vie nous happe et que nous ne savons pas résister au confort qu’elle nous propose, ou peut-être bien parce que nous nous connaissons si peu nous-mêmes, tout simplement !


    Nous ignorons nos vrais rêves et nos désirs refoulés. L’enfant en nous, le « Petit Prince », l’explorateur infatigable, l’aventurier, a rangé sa fantaisie au grenier des souvenirs et nous suivons le même chemin que les autres. Parce que les habitudes, il faut l’avouer, nous demandent moins d’efforts. Nous sommes devenus des rêveurs paresseux. Et ce que nous nommons « réalisme » ne sert en vérité qu’à justifier notre paresse à changer, à nous déresponsabiliser face à l’engourdissement de la vie en nous et à nourrir la nostalgie et les regrets.


    Les habitudes nous facilitent la vie


    Nos habitudes, il est vrai, nous permettent de nous protéger rapidement et efficacement des dangers qui nous menacent. Nous avons l’habitude de fermer notre porte à clé lorsque nous quittons la maison, et nous faisons ce geste sans y penser afin de nous protéger des voleurs. Nos habitudes nous fournissent des repères dans le temps et dans l’espace, elles nous offrent un certain confort en nous faisant économiser notre énergie : on ne cherche pas ses clés puisqu’on les range toujours à la même place. Elles nous permettent de nous intégrer plus facilement dans la société ; par exemple, lorsque nous respectons par habitude les rites d’interaction3 et les règles de bienséance, nous sommes acceptés immédiatement par le groupe devant lequel nous nous présentons. Entrer dans une pièce et dire « bonjour » est un rite auquel nous sommes tenus de nous soumettre si nous souhaitons que notre présence soit acceptée d’emblée dans cette pièce.


    Dans la salle d’attente du cabinet médical que je fréquente, chacun, par habitude, se plonge silencieusement dans la lecture de magazines souvent périmés pour se donner une contenance. D’autres préfèrent jouer avec leur portable. Mais l’objectif est le même, fuir l’autre, instaurer une distance psychologique parce qu’on ne le connaît pas et qu’on est physiquement trop proche de lui. J’ai souvent fait l’expérience d’engager la conversation avec l’un des patients, celui qui paraît le moins concentré, de préférence. En lui posant une question (avec le sourire) ou en faisant une remarque (anodine mais positive), il est rare que je n’obtienne pas une réponse et un sourire en retour. Je me hâte bien vite d’enchaîner. En rompant le silence, je romps la gêne ambiante, je permets à quelqu’un de faire entendre sa voix dans l’espace que nous occupons ensemble malgré nous et j’attrape d’autres regards au passage, encourageant par mon attitude chacun à s’exprimer.


    Il est nécessaire bien sûr de respecter certains codes : mon sourire doit être sincère, mon regard franc et jamais fuyant, le ton et la hauteur de ma voix doivent permettre à tous de m’entendre sans toutefois être dérangés dans leur lecture ou leur jeu, le rythme de mes paroles doit tenir compte de la tension ou du relâchement qui règne dans la pièce. Je dois créer une rupture sans agressivité, ouvrir un espace sonore bienveillant pour permettre à chacun de s’intégrer harmonieusement dans la conversation, et tout cela sans perturber la bulle de silence de ceux qui préfèrent rester en dehors.


    Essayez et vous verrez à quel point c’est facile. Parce que, le plus souvent, on ne sait pas comment faire pour aller vers l’autre, chacun a l’habitude d’attendre que ce soit l’autre qui fasse le premier pas.


    L’essentiel, pour que cette expérience soit réussie, est de bien respecter les règles d’interaction sociale admises par tous. C’est le respect de ces règles qui facilite notre intégration en société.


    Nous avons, au fil du temps, instauré des habitudes de fonctionnement pour nous protéger, nous respectons des règles d’hygiène pour le maintien de notre santé, nous fournissons à notre corps la nourriture dont il a besoin à heures régulières, nous lui procurons le repos nécessaire pour qu’il puisse récupérer des forces, nous le protégeons des accidents et nous protégeons nos enfants en leur transmettant des habitudes comportementales destinées à assurer leur sécurité, comme traverser une rue avec prudence, au passage pour piétons. Sans ces précautions, notre survie serait menacée, car notre organisme est fragile. Nous en prenons conscience lorsque nous sommes en voyage à l’étranger. L’environnement est nouveau et nous devons (ré)apprendre certains gestes, adopter des comportements différents pour nous conformer aux nécessités nouvelles. Ne pas boire l’eau du robinet, nous habiller différemment, respecter les coutumes du pays peuvent nous être d’un grand secours, au moins nous aider à nous intégrer plus facilement.


    Plus notre civilisation se développe et se complexifie, plus nous devons intégrer des comportements répétitifs capables de satisfaire rapidement nos besoins fondamentaux. Quand on travaille toute la semaine, on prend l’habitude de faire ses courses le samedi matin dans le même supermarché dont on connaît les rayons par cœur et de remplir le plus rapidement possible le caddie pour la semaine à venir. La régularité de cette habitude nous permet une économie d’efforts que nous pouvons réinvestir dans d’autres domaines de notre vie. Grâce aux habitudes acquises, aux gestes machinaux, nous gardons l’esprit libre et disponible pour nous cultiver, faire des projets, entretenir nos relations, nous intéresser à une nouvelle discipline, etc.


    Dans nos sociétés modernes, grâce à l’acquisition d’habitudes comportementales facilitatrices adaptées aux tâches quotidiennes, chacun peut dégager de l’énergie pour explorer sa créativité et penser à son épanouissement personnel. Le nombre croissant d’ouvrages vendus en librairie sur ce thème semble confirmer l’intérêt nouveau que chacun porte à son propre développement et à la réalisation de soi.


    Par ailleurs, les habitudes nous offrent, nous l’avons évoqué, des repères. On passe toujours par le même chemin pour aller travailler, on connaît l’emplacement des feux de croisement, des radars et des bouchons ! Comme tout repère, l’habitude nous sécurise : « Au moins je sais où je suis, je connais les conséquences de mes comportements ; essayer un autre chemin pourrait me faire perdre du temps et j’arriverais en retard au bureau, et stressé en plus ! » D’où l’importance pour nous de respecter certaines habitudes comportementales.


    Pour les plus fragiles d’entre nous, ces rites sont essentielles, surtout dans le respect de la chronologie des tâches. Ceux qui s’occupent de personnes vulnérables (enfants en bas âge, personnes âgées, malades chroniques, personnes handicapées, etc.) le savent bien, les habitudes inscrivent la réalité dans le temps : heure des repas, heure des visites, chronologie des soins, modalités de la toilette, régularité des promenades, jour, nuit… la répétition de ces gestes quotidiens garantit un cadre rassurant favorable au bien-être et à l’épanouissement de chacun.


    Les habitudes nous permettent aussi de nous adapter plus rapidement au milieu dans lequel nous évoluons et participent donc à notre socialisation. Dans certaines familles, on perpétue les mêmes habitudes parce qu’elles sont pratiques ou valorisées ; dans d’autres familles, ces mêmes habitudes seront réprimées ou disqualifiées. Tout comportement différent de la norme reconnue dans le groupe pourra surprendre ou irriter, voire être vécu comme une trahison. Pour ne pas se sentir rejeté, chacun se doit d’observer le comportement correspondant aux habitudes familiales (souvent tacites et vécues par tous comme allant de soi). On se souvient du film La vie est un long fleuve tranquille, où des habitudes familiales opposées sont ancrées si fortement dans les familles Groseille et Du Quesnoy.


    D’autres habitudes devront être adoptées dans divers milieux : un club sportif impose le port d’une tenue spécifique, une manière particulière de se saluer, l’école demande de respecter le silence pendant les cours, l’entreprise prévoit les horaires de la pause-café-cigarette, une certaine manière de s’adresser aux autres (tutoiement, utilisation du prénom, etc.). La différence entre les habitudes comportementales à respecter dans chaque milieu peut devenir gênante parfois. Imaginez que vous rencontriez votre patron, celui qui, au bureau, vous intimide tant, en maillot de bain sur la plage ! Ne serez-vous pas un peu gêné ? Et lui ? On peut citer également, à titre d’exemple, la difficulté des enfants d’immigrés à s’adapter à des milieux trop différents de leur cadre familial : certains comportements vécus comme « allant de soi » au sein de la famille (c’est le frère qui commande la sœur) seront réprouvés en milieu scolaire, et inversement.


    On peut donc affirmer sans se tromper que nos habitudes participent activement à notre socialisation : les rites d’interaction sont des habitudes contractées dans un milieu donné, au sein d’une culture donnée, à une époque donnée. Ils signifient que nous respectons des valeurs communes. Ils permettent une intégration plus rapide dans le tissu social. Ne pas respecter un rite d’interaction admis par tous serait interprété comme un rejet des valeurs communes et condamnerait à être rejeté par le groupe. Ceci est important dans la mesure où l’intégration dans un groupe humain nous assure la protection de ce dernier contre toute intrusion externe.


    Les habitudes nous rendent plus efficaces


    On peut considérer comme un automatisme toute habitude acquise, tout comportement intériorisé, ce qu’on fait sans se poser de questions. Par exemple, on achète toujours les mêmes produits alimentaires, on fréquente toujours les mêmes endroits, on range toujours un même objet à une même place. Certains automatismes sont nécessaires. Ils permettent par exemple de conduire sa voiture sans avoir à se concentrer sur chaque geste, ou de taper un texte sur un clavier sans regarder ses doigts. Ces automatismes nous font gagner beaucoup de temps, ils nous rendent bien service dans un contexte où le temps est devenu un luxe. Avoir du temps pour soi fait partie des rêves de l’homme du xxie siècle. On manque toujours de temps, on court après le temps, le temps c’est de l’argent, donc gagner du temps est précieux ! Et tout est bon pour y parvenir. On consomme des plats cuisinés, on fait ses achats à l’heure du déjeuner tout en dévorant un sandwich, on bâcle un peu les devoirs du petit dernier, on l’envoie vite au lit, on se couche toujours un peu plus tard qu’il ne le faudrait… L’homme moderne est un homme pressé qui accomplit chaque tâche en pensant déjà à la suivante, on s’automatise, on devient, sans s’en rendre compte, un robot multitâche !


    Souvent, et sans doute parce qu’on ressent, dans ces scénarios répétitifs, comme un vague sentiment de manque (manque de fantaisie, manque de créativité, manque d’imagination, manque de plaisir et… manque de liberté), on éprouve le besoin de se justifier : c’est, affirme-t-on, « plus rapide, plus pratique, plus adapté, plus facile ». Et puis, ajoute-t-on, « on n’a pas le choix ! ». Ce qui n’est vrai qu’en partie.


    En effet, toute l’énergie économisée lorsque nous maîtrisons une procédure, un enchaînement de gestes, par exemple lorsque nous réalisons pour la centième fois la même recette de cuisine, peut être réinvestie ailleurs, dans une autre tâche, ou même être mise au service de la qualité du travail réalisé : on améliore sensiblement la recette au fur et à mesure qu’on la maîtrise. C’est ce qu’on appelle l’efficience : la recette réalisée l’est de mieux en mieux, avec de moins en moins d’efforts et cela, de plus en plus rapidement.


    Gain de temps + Gain d’énergie + Qualité de la réalisation = Efficience


    Conserver des habitudes pour être aimé


    Mais les habitudes ne sont pas seulement utilitaires, elles interviennent pour une grande part dans la construction de notre identité au sein du milieu particulier dans lequel nous évoluons. Nous sommes, nous l’avons vu plus haut, tenus d’adopter des habitudes admises dans le contexte où nous vivons.


    Le conformisme, gage de reconnaissance


    Tu veux avoir la vie facile ? Reste toujours près du troupeau

    et oublie-toi en lui.


    Friedrich Nietzsche


    Le conformisme est une attitude qui répond à une attente des autres sur nos comportements et qui consiste à se soumettre aux usages en cours dans un contexte particulier. C’est une forme de soumission, d’obéissance tacite, une manière d’être qui s’impose à nous et que nous ne pensons pas à remettre en question.


    Le conformisme comble notre besoin d’appartenir à un groupe social, à un clan, à une famille, au sens large du terme. On se conforme aux usages de son milieu familial, de son entreprise, de son club sportif, de son milieu social, etc., afin de se sentir pleinement accepté par les autres. Nous y gagnons une reconnaissance qui nous assure en retour une place pérenne dans le groupe.


    Nous disons volontiers « ici, tout le monde fait comme cela » ; par exemple, tout le monde porte la cravate dans telle entreprise. Ou encore, nous admettons que la minceur soit le critère absolu de la beauté et nous enchaînons régime sur régime pour nous conformer à cette norme sociale. Nous nous soumettons au désir des autres, nous obéissons aux attentes comme autrefois lorsque nous voulions être appréciés en classe ou félicités par nos parents.


    Nous acceptons ces contraintes parce qu’elles ont une image valorisée dans le groupe auquel nous appartenons ou souhaitons appartenir : celui des cadres de telle société ou celui des belles femmes, celui des jeunes, celui des personnes dynamiques, etc. À travers nos comportements adaptés, nous transmettons un message de demande de reconnaissance sociale et… d’amour. Et nous sommes très attentifs aux messages en retour. Être accepté par les autres, ceux que l’on juge importants, est une attente universelle, c’est une véritable soif d’être aimé, même si on n’emploie pas ce terme spontanément. Nous demeurons tous, au fond de nous, cet éternel enfant en demande d’amour et de légitimité, jamais rassasié, toujours prêt à en faire un peu plus pour être plus conforme aux attentes, encore plus aimé de papa et maman.


    Mais à ce petit jeu du conformisme, nous prenons le risque de perdre notre âme. Parce que nous renonçons souvent à notre inventivité, à notre créativité, à notre originalité, en un mot, à notre véritable personnalité, juste dans le sempiternel espoir d’être aimés.


    Vient alors, parfois, le moment où le désir de nous rebeller contre ce que nous nous imposons à nous-mêmes nous fait rêver de changement. Ne vous est-il jamais arrivé de rêver de changer de vie ? De vivre tout à fait autrement ? De sortir du rang ? De tout envoyer promener ? D’inventer votre vie ?


    Mais vous avez remis à plus tard, rattrapé par les sirènes du confort de l’habitude ! Ou pire encore, vous avez renoncé ! Peut-être pas tout à fait, puisque vous lisez ces lignes…


    Le besoin d’appartenance et la construction du cerveau


    Le besoin d’appartenance est, nous venons de le voir, une des formes du besoin d’amour. C’est une nécessité fondamentale : nous avons tous besoin des autres pour vivre. Le regard que les autres portent sur nous ne nous est jamais complètement indifférent, quoi qu’on en dise. Tout le monde veut être aimé par le plus grand nombre, et tout le monde veut appartenir à un cercle privilégié dans lequel il va se retrouver grâce à des valeurs et des centres d’intérêt communs. Ce désir est, pour une grande part, à l’origine d’acquisitions d’habitudes comportementales et, par là même, de la structuration du cerveau.


    Sachant cela, nous comprenons que les groupes auxquels nous appartenons auront un impact très important sur notre propre personnalité. On a beau se targuer d’indépendance et de liberté d’esprit, nous sommes, qu’on le veuille ou non, façonnés par notre entourage.


    Henri Laborit4 l’affirmait déjà : « Ce sont les autres qui nous construisent, nous ne sommes que les autres, et, quand nous mourons, ce sont les autres en nous qui disparaissent. » En effet, on peut aujourd’hui affirmer que la construction de notre personnalité et donc de la spécificité de notre cerveau dépend en grande partie des relations que nous entretenons avec les autres. De bonnes relations, apaisées et joyeuses, avec les personnes que nous sommes amenés à côtoyer feront fonctionner toujours les mêmes circuits neuronaux grâce à la dopamine (l’une des hormones de la joie) et aux endorphines (l’une des hormones de l’attachement) que nous allons déverser dans notre sang lors de ces rencontres. Nous le sentons concrètement dans notre corps lorsque nous ressortons d’un entretien qui s’est bien déroulé, lorsque nous partageons un bon moment avec des amis ou tout simplement lorsque nous jouons avec des enfants. Nous sentons notre corps plein de vie, comme régénéré. Le moindre événement, la moindre rencontre fera naître instantanément un sourire sur notre visage. Le buste se redresse, on respire mieux et on se sent optimiste et confiant.


    À l’inverse, des relations tendues et conflictuelles favoriseront la production d’adrénaline (hormone principale du stress) et de cortisol (hormone de réparation), elles épuisent notre organisme et engendrent par leur répétition la rigidification des connexions neuronales capables de nous faire éprouver rapidement et souvent les mêmes émotions destructrices. En quittant une réunion où chacun a campé sur ses positions, où nous n’avons pas été écoutés ni pris en considération, notre souffle est plus court, notre dos plus courbé et notre humeur plus maussade. Le moindre incident pourra déclencher rapidement nos larmes ou notre colère.


    Les spécialistes du cerveau nous apprennent que plus nous ressentons souvent une même émotion, plus nous sommes aptes à la ressentir. Et cela, de plus en plus intensément. Parce que nos neurones ont tendance, par souci d’efficacité personnelle sans doute, à prendre toujours un même chemin. Ainsi, plus nous nous mettons en colère, plus nous devenons prompts à l’emportement. Il ne tient qu’à nous de bien superviser l’élaboration de ce chantier qu’est la construction de notre cerveau, et de lui faire préférer les circuits du plaisir plutôt que ceux de la souffrance. N’oublions pas que nous sommes le chef de ce chantier. Si nous ne sommes pas responsables du cerveau que nous avons reçu à la naissance, nous sommes responsables de ce que nous en faisons par la suite.


    Cependant ce besoin d’appartenance ne devrait jamais nous aliéner à qui ou à quoi que ce soit. Faire allégeance à un dieu, à un roi, à un seigneur, à une patrie, se soumettre à un gourou, à un mari, à un clan, au pouvoir d’une entreprise, c’est toujours renoncer à son libre arbitre. C’est donner à un autre le bout de notre laisse et aucun confort ne devrait jamais nous faire renoncer à notre liberté. Mais le besoin d’amour et de sécurité nous piège parfois et nous confondons la volonté des autres avec nos propres choix.


    C’est pourquoi il est important de choisir de fréquenter les personnes qui nous font du bien, celles avec lesquelles nous nous sentons en harmonie, celles qui nous aideront à progresser, à construire notre cerveau de manière positive, celles qui vont nous élever vers le meilleur de nous-mêmes. Ce n’est pas toujours évident, mais il est nécessaire de privilégier leur compagnie.


    Le besoin d’amour et d’appartenance ne devrait jamais nous faire renoncer au meilleur de nous-mêmes. Et pourtant, par peur d’être rejetés, beaucoup d’entre nous se privent de faire l’expérience du changement.


    Nous sommes attachés à nos habitudes


    Si vous tentez de raconter à un ami l’emploi du temps de vos journées, vous serez surpris de constater à quel point vous fonctionnez sur la répétition. La trame est à peu près toujours identique et seuls quelques détails changent. Si on vous demande les raisons qui font que vous mettez si peu de fantaisie et d’originalité dans votre quotidien, vous commencerez sans doute, comme chacun, à répondre que cette régularité vous apporte un sentiment de sécurité.


    Quand habitude rime avec sécurité et contrôle


    Le besoin de sécurité nous incite souvent à préférer l’autoroute que nous empruntons régulièrement plutôt qu’à nous aventurer sur des chemins de traverse. Car ces derniers nous sont inconnus. Nous ignorons les dangers qu’ils peuvent receler, une voie sans issue, un piège, une mauvaise rencontre, qui sait ? L’autoroute de la vie, si ennuyeuse qu’elle puisse paraître, nous permet de « décrocher », de penser à autre chose, en un mot d’être moins vigilants, car moins exposés à un risque d’accident.


    Nous l’avons vu, la plupart de nos habitudes nous facilitent la vie : en rangeant toujours nos outils ou nos vêtements à une même place, nous sommes sûrs de les retrouver facilement le lendemain. Et si personne n’est venu s’interposer entre nous et nos habitudes en modifiant notre organisation, nous éprouvons alors, à ce moment précis, un agréable sentiment de contrôle sur notre vie.
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