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Présentation de l'éditeur


 


Vous voulez vivre mieux ? être plus heureux ? mieux ajusté à vos valeurs et à vos envies ? plus disponible pour vos proches ? Alors commencez par changer vos habitudes. 40 % de notre vie quotidienne est faite d’habitudes. Changez vos habitudes, et vous changerez de vie.


C’est merveilleusement simple, n’est-ce pas ? Alors pourquoi n'y parvenons-nous pas ? Pourquoi buttons-nous toujours sur ces bonnes résolutions du Nouvel An qui ne durent jamais qu’une semaine ? Parce que changer d’habitudes demande avant tout de bien se connaître – et aussi une solide méthode : celle de Gretchen Rubin, qui a prouvé ses bienfaits et a déjà aidé deux millions de personnes à changer.


Car à côté des vœux pieux il y a des techniques qui fonctionnent, fondées sur les dernières découvertes scientifiques relatives à la volonté et aux prises de décision. Elles vous permettront d’améliorer votre sommeil, votre alimentation, votre vie au bureau, de vous libérer de vos écrans, de mener vos projets à terme… Bref, de réussir, même là où, avant, vous aviez échoué.


Avec son style bien à elle, mêlant recherche rigoureuse et amour de la narration, Gretchen Rubin répond à toutes vos questions. Combien de temps faut-il pour modifier un automatisme ? Que faire pour tenir un engagement ? Pourquoi est-ce si difficile de pratiquer avec régularité un sport qu’on aime ? Comment aider un proche à changer d’habitude ? Ouvrez vite ce livre et laissez-vous guider par ses précieux conseils. 


La vie en mieux, c’est possible. Si vous le voulez bien


Gretchen Rubin est l’auteure du best-seller mondial Opération bonheur (2011). Diplômée de Yale, ancienne juriste à la Cour suprême, elle s’est fait connaître en développant un blog consacré à sa « quête du bonheur et des bonnes habitudes » : http://gretchenrubin.com









Du même auteur


Opération bonheur. Une année pour apprendre à chanter, ranger ses placards, se battre s'il le faut, lire Aristote… et être heureux, Belfond, 2011 ; rééd. Pocket, 2013.









Ma vie en mieux


Parce que je le veux bien !











Comment change-t-on ? Telle est la question à laquelle s'attaque ce livre. Il n'y a pas trente-six réponses : on change grâce aux habitudes.


Les habitudes constituent l'architecture invisible de notre vie quotidienne. Environ 45 % de nos actes se répètent chaque jour : les habitudes modèlent notre existence et déterminent notre avenir. En changer, c'est changer de vie.


Cette remarque induit une seconde question : Soit, mais alors, comment changer ses habitudes ? C'est précisément ce à quoi cet ouvrage a l'ambition de répondre. Mais s'il démonte les rouages du changement, n'attendez pas de lui qu'il vous prescrive quelles habitudes adopter : « Commencez par un peu de gym le matin », « Accordez-vous deux desserts par semaine », « Rangez votre bureau »…


Car il n'existe pas de solution universelle. S'il suffisait d'imiter les individus créatifs et productifs pour réussir aussi bien qu'eux, ce serait trop facile. À chacun de cultiver les habitudes qui lui conviennent, à lui. Certains ont besoin d'y aller à petits pas ; d'autres y arrivent mieux en étant d'emblée ambitieux. Certains aiment rendre des comptes ; d'autres en sont incapables. Pour les uns, pas de salut sans de petites entorses occasionnelles à la règle ; pour d'autres, le salut passe par une rigueur absolue. Étonnez-vous, dès lors, que changer soit si difficile…


Le secret du succès : se connaître soi-même, afin d'élire la stratégie qui vous convient.


*


Avant de commencer votre lecture, pensez aux habitudes que vous aimeriez adopter, aux changements auxquels vous aspirez. Ensuite, au fil des chapitres, réfléchissez aux étapes à envisager. Pourquoi ne pas noter la date d'aujourd'hui sur la page de garde ? Celle du jour où, pour vous, tout a commencé…


Le regard que je porte sur les habitudes étant coloré par ma propre expérience, cet ouvrage reflète ma personnalité, mes centres d'intérêt. Vous vous direz peut-être : « Si chacun change à sa façon, à quoi bon prendre la peine de lire un livre relatant l'expérience d'une autre ? »


Mais les expériences d'un individu nous en apprennent bien plus que des études scientifiques ou des traités philosophiques. D'où la présence de nombreux témoignages dans cet ouvrage. Que le Nutella fasse ou non partie de vos péchés mignons, que vous passiez trop de temps en déplacements professionnels ou que vous ayez tendance à sécher votre cours de gym, l'expérience des autres est toujours instructive.


Changer n'a rien de compliqué, mais ce n'est pas facile.


Puisse ce livre vous encourager à tirer parti de l'immense pouvoir des habitudes pour changer votre vie ! 


Quel que soit le jour, quel que soit le lieu où vous lisez ces lignes, une certitude : C'est le bon moment pour commencer !












AVANT-PROPOS


Décider de ne plus décider !




« Avant/après » : depuis toujours, cette idée me fascine. Il suffit que je tombe dessus dans un livre ou un magazine, une pièce, une émission de télé, et me voilà scotchée. En fait, c'est le concept même de transformation qui m'intrigue. N'importe laquelle : qu'il s'agisse d'arrêter de fumer ou de ranger autrement son bureau, je suis prête à avaler des kilos de livres pour comprendre comment et pourquoi quelqu'un parvient à changer.


« Avant/après » : si l'on est parfois capable de changements drastiques, le plus souvent, on n'y arrive pas. Pourquoi ?


Mon sujet de prédilection, c'est la nature humaine. En particulier le bonheur. Or, j'ai remarqué que la plupart des gens qui se disent plus heureux « après » qu'« avant » évoquent à ce propos une habitude décisive qu'ils ont su prendre. De même, ceux qui se désolent de n'avoir pas réussi à changer incriminent souvent une « mauvaise » habitude prise malgré eux.


Un jour que je déjeunais avec une vieille amie, elle m'a dit en soupirant : « Je voudrais me remettre au sport, mais ça me barbe tellement… » Puis elle a ajouté ces mots, qui allaient m'occuper à temps plein pendant des mois : « Ce qui est dingue, c'est qu'au lycée, j'étais dans l'équipe de sprint, jamais je n'aurais manqué un entraînement ! Et aujourd'hui, je bloque. Impossible de courir. Je me demande bien pourquoi… 


— Oui, pourquoi ? » ai-je répété, cherchant en vain une réponse dans mes petites fiches perso sur le bonheur.


La conversation a dévié vers d'autres sujets. Les jours ont passé. Mais ce bref échange me trottait dans la tête. Une personne. Une activité. L'habitude a changé. Pourquoi ? Avant, elle s'entraînait assidûment ; plus maintenant. Pourquoi ? Qu'est-ce qui pourrait la pousser à reprendre ? Dans mon obsession à vouloir répondre à ces questions, j'ai reconnu le signe qui ne trompe pas : j'avais mis le doigt sur quelque chose d'important.


Puis j'ai fini par établir le lien entre cette conversation et une remarque que je m'étais faite en écoutant des récits d'expériences d'« avant/après ». Et ce fut l'illumination : Pour comprendre comment les gens arrivent à changer, je dois comprendre leurs habitudes. Cette impatience joyeuse, je l'ai aussitôt reconnue. C'est celle que j'éprouve dès que me vient l'idée d'un nouveau livre. Bon sang, mais c'est bien sûr : les habitudes !


Quand j'ai un sujet dans la tête, je lis tout ce qui s'y rapporte. J'ai donc fait une razzia de livres et d'articles : sciences cognitives, économie comportementale, philosophie, psychologie, études de consommation, dressage d'animaux, science décisionnelle, politique publique… j'ai fait feu de tout bois ! Et je me suis retrouvée avec une masse d'informations colossale. Parallèlement, je me suis constitué un corpus à partir de mes observations personnelles. 


Chercher ce qui échappe à tout le monde ne m'intéresse pas. Mon truc à moi, c'est ce qui saute aux yeux. Telle phrase au milieu d'une page, telle remarque anodine comme celle de mon amie me semblent soudain lourdes de sens. À force de creuser la question, tous ces petits bouts de puzzle finissent par s'assembler pour donner une image claire.


*


Pourtant, là, plus j'avançais, plus je me sentais frustrée. Car à ma grande surprise, les sources que je consultais effleuraient à peine les questions dont l'importance était pour moi évidente :






Qu'il soit difficile de se plier à une habitude désagréable, rien de plus naturel. Mais pourquoi a-t-on autant de mal à en adopter une qui nous fait du bien ?


Une habitude peut se prendre du jour au lendemain. Et une habitude de longue date disparaître aussi vite. Pourquoi ?


Certains individus ont une sainte horreur des habitudes, d'autres en ont besoin pour vivre : pourquoi ?


Après un régime, pourquoi reprend-on si vite les kilos perdus – plus quelques-uns ?


Pourquoi se soucie-t-on si peu des conséquences de ses habitudes ? Par exemple, entre un tiers et la moitié des individus souffrant d'une maladie chronique ne prennent pas les médicaments qu'on leur prescrit.


Met-on en œuvre les mêmes stratégies pour changer des habitudes anodines (le port de la ceinture de sécurité) et des habitudes complexes (moins boire) ?


Souvent, on n'arrive pas à changer alors qu'on y aspire sincèrement : pourquoi ? Confer cet ami : « J'ai des problèmes de digestion, certains aliments me rendent malade à crever. Mais j'en mange quand même. »


Les mêmes stratégies valent-elles pour tout le monde ?


Certaines situations nous aident à changer. Lesquelles – et pourquoi ?








L'habitude est une clé pour comprendre le processus du changement chez un être humain. Mais comment expliquer que le changement s'opère, précisément, par le truchement de nos habitudes ? J'ai trouvé des éléments de réponse au détour de quelques phrases dont la sécheresse n'avait d'égale que la puissance d'observation. Par exemple, dans leur livre sur le pouvoir de la volonté, Roy Baumeister et John Tierney font état d'un résultat scientifique étonnant : les individus dotés d'une forte volonté passent moins de temps que les autres à résister à leurs désirs. Paradoxalement, ce n'est pas dans les situations de crise que cette volonté leur est le plus utile. Elle leur permet surtout de mettre en place des routines et des stratégies efficaces, dans leur vie scolaire puis professionnelle1. En d'autres termes, les habitudes nous évitent d'avoir à nous maîtriser.


La volonté joue dans nos vies un rôle essentiel – on l'appelle aussi parfois autodiscipline, ou maîtrise de soi. Une certitude : plus on en a, mieux on se porte et plus on est heureux2. On est plus altruiste ; on développe des relations plus fortes, on fait de plus belles carrières ; on gère mieux les conflits et le stress ; on vit plus longtemps ; on tombe moins facilement dans de mauvais travers. La volonté permet de tenir ses bonnes résolutions. A contrario, lorsqu'on demande aux gens de citer leurs points faibles, le manque de volonté vient souvent en premier3.


En quoi consiste exactement la volonté ? La question fait débat. Selon certains, nous en possédons tous une réserve : plus nous piochons dedans, plus elle s'amenuise. Selon d'autres, au contraire, rien ne limite la volonté, elle se régénère à mesure qu'on l'exerce. Personnellement, je suis dotée d'un stock raisonnable qui tend à baisser dangereusement à mesure que j'y puise. En réunion, il m'est arrivé de résister pendant une heure devant une assiette de cookies, puis d'en attraper deux d'un coup en quittant la salle.


D'où l'importance des habitudes. C'est grâce à elles que nous n'épuisons pas notre volonté. Quand on a pris le pli de déposer tout de suite sa tasse à café sale dans la machine à laver, nul besoin de volonté pour s'y astreindre : on le fait sans même y penser. Certes, il faut de la volonté pour prendre de bonnes habitudes. Mais une fois qu'elles sont là, les choses se font sans effort.


Si les habitudes ménagent notre volonté, j'y vois une raison principale. On définit généralement une « habitude » comme un comportement récurrent, plus ou moins inconscient, déterminé par un contexte spécifique et ancré dans l'individu par la répétition. Or, les facteurs déterminants ne sont ni la fréquence, ni la répétition, ni l'influence du contexte. Tout cela compte, bien sûr. Mais le concept clé est ailleurs : tout est affaire de décision. Ou plus exactement, d'absence de décision. Une habitude ne me demande aucun effort de décision puisque j'ai déjà décidé. Vais-je me brosser les dents en me levant ? Vais-je prendre ce comprimé ? J'ai tranché, une bonne fois pour toutes. Ensuite, je ne décide plus rien. Délibérée à l'origine, mon action est devenue machinale. S'affranchir de la décision : tout est là4. Car dès que j'en ai une à prendre – résister à une tentation, reporter à plus tard une gratification –, je puise dans mon stock de volonté.


« Pourquoi les habitudes ont-elles partie liée avec le changement ? » m'étais-je demandé. Je tenais ma réponse : parce qu'elles nous libèrent de la décision et de la volonté.


*


J'ai appelé ma sœur Elizabeth à Los Angeles pour lui parler de mes recherches en cours : « Je crois que j'ai compris d'où vient l'importance des habitudes. » Tout en lui exposant les conclusions auxquelles j'étais arrivée, je l'imaginais assise derrière son bureau en bazar, vêtue de son uniforme habituel : baskets, jean, sweat à capuche. « Avec les habitudes, pas de décision à prendre, pas besoin de volonté. On exécute, c'est tout. Tu en penses quoi ?


— Bien vu, approuva Elizabeth, accoutumée à mes lubies.


— Bon, ce n'est pas tout. Certains raffolent des habitudes, d'autres les ont en horreur. Certains s'y plient avec facilité, d'autres freinent des quatre fers. Pourquoi ?


— Commence par t'observer toi-même. Les habitudes, c'est ton truc, personne au monde n'en a plus besoin que toi. »


J'ai raccroché. Elizabeth avait mis dans le mille. Il avait fallu son regard pour que je m'en aperçoive : je suis accro aux habitudes. Je les adore, et plus je creuse la question, plus leurs bienfaits me sautent aux yeux.


Dès que c'est possible, le cerveau transforme un comportement en routine, afin de s'épargner des efforts et de rester disponible pour la nouveauté, les urgences, les vraies difficultés. Plus besoin de s'enquiquiner à prendre des décisions, à peser le pour et le contre, à se promettre des récompenses, à se botter les fesses pour décider d'une bonne résolution. La vie devient plus simple, on est débarrassé de mille tracas quotidiens. Mes lentilles de contact, je les mets machinalement : du coup, j'ai tout mon temps pour penser à la fuite du radiateur de mon bureau.


Quand on a des soucis, quand on est débordé, rien de plus rassurant qu'une habitude5. Selon les scientifiques, les petits rituels donnent une impression de maîtrise et diminuent l'angoisse. J'ai une veste bleue que j'ai portée pendant deux ans à chacune de mes conférences. Aujourd'hui, elle a beau être passablement défraîchie, dès que je stresse pour une intervention, je ressors ma vieille veste usée ! Curieusement, le stress n'est pas plus propice aux mauvaises habitudes qu'aux bonnes6  : en état de fatigue ou d'angoisse, c'est indifféremment à toutes ses habitudes qu'on se raccroche, qu'elles soient bonnes ou mauvaises. En période d'examens, les étudiants accoutumés aux petits-déjeuners équilibrés mangent de façon plus saine que jamais ; a contrario, les autres se nourrissent n'importe comment. D'où l'importance de bien choisir ses habitudes : il faut qu'en se raccrochant à elles dans les périodes de stress, on se fasse du bien au lieu d'aggraver les choses.


Toutefois, si bonnes soient-elles, les habitudes n'ont pas que des avantages. Avec elles, le temps donne l'impression de passer plus vite : lorsque tous les jours se ressemblent, on en retire peu de saveur et le souvenir qu'on en garde est ténu. À l'opposé, le temps semble beaucoup plus rempli quand on brise la routine, obligeant le cerveau à traiter de nouvelles informations. Quand on prend un job, le premier mois est perçu comme beaucoup plus dense que la cinquième année dans son intégralité. Qui dit accélération du temps dit aussi émoussement des perceptions7. Le thé du matin, qui a longtemps fait mes délices, s'est peu à peu transformé en routine. Aujourd'hui, je n'y prends plus de plaisir particulier, mais si je dois m'en passer pour une raison ou pour une autre, je deviens folle. Avec les habitudes, on a tôt fait de vivre sa vie en somnambule.


Pour le meilleur comme pour le pire, les habitudes sont la colonne vertébrale de notre quotidien. Environ 45 % de nos faits et gestes se répètent chaque jour8, la plupart du temps dans un contexte invariable. En ce qui me concerne, le pourcentage est sûrement plus élevé : je me lève tous les jours à la même heure ; je donne son bisou du matin à mon mari Jamie à la même heure ; je porte toujours la même tenue : baskets, pantalon de yoga, T-shirt blanc ; je bosse sur mon ordinateur aux mêmes endroits tous les jours ; je me balade toujours sur les mêmes chemins, dans ma banlieue new-yorkaise ; j'écris mes mails à heure fixe ; je mets mes filles au lit – Eliza, treize ans, et Eleanor, sept ans – selon le même rituel immuable. Pourquoi ma vie est-elle ce qu'elle est, aujourd'hui ? Force est de reconnaître qu'elle a été en grande partie modelée par mes habitudes. 


D'ailleurs, sur le seul plan de la santé, nos actes machinaux peuvent avoir un impact considérable. Mauvaises pratiques alimentaires, manque d'exercice, tabagisme et alcoolisme comptent parmi les causes majeures de maladie et de mortalité9 – encore dépendent-ils de notre volonté. À bien des égards, on peut dire que nos habitudes modèlent notre destin.


En transformant nos habitudes, nous pouvons donc modifier notre destin. Et, en général, on en revient toujours aux mêmes Sept Bonnes Résolutions :






1. Boire et manger plus sainement (renoncer au sucre, manger plus de légumes, boire moins d'alcool) ;


2. Faire de l'exercice régulièrement ;


3. Remettre de l'ordre dans ses économies, ses dépenses (mettre de l'argent de côté régulièrement, payer ses dettes, faire des dons aux causes humanitaires, respecter un budget) ;


4. Apprendre à se reposer, à se détendre, à goûter les plaisirs de la vie (arrêter de regarder la télé au lit, couper son portable, passer plus de temps dans la nature et moins dans sa voiture, avoir plus d'heures de sommeil) ;


5. Mener ses projets à bien, arrêter de procrastiner (jouer d'un instrument, travailler sans s'interrompre à tout bout de champ, apprendre une nouvelle langue, tenir un blog) ;


6. Simplifier, ranger, rationaliser, organiser (faire son lit, classer régulièrement ses papiers, poser les clés toujours au même endroit, respecter le tri sélectif) ;


7. Cultiver son rapport aux autres – les gens, Dieu, le monde (appeler ses amis, faire du bénévolat, faire plus souvent l'amour, consacrer davantage de temps à sa famille, aller à la messe).








Une même habitude peut satisfaire plusieurs besoins. Ainsi, la petite promenade du matin dans le parc est une forme d'exercice (2), une façon de se reposer et de goûter les plaisirs de la vie (4), et si l'on est avec un ami, elle permet de cultiver son rapport à autrui (7). Selon les individus, une habitude sera plus cruciale qu'une autre. Tel ne peut être créatif si ses dossiers ne sont pas bien rangés ; tel autre puise son inspiration dans le foutoir le plus improbable…


Il ressort des Sept Bonnes Résolutions que nous conjuguons très souvent épuisement et tension nerveuse. Au bout du rouleau, nous carburons à l'adrénaline, à la caféine et au sucre. Archidébordés, nous sommes rongés par le remords de ne pas consacrer assez de temps à l'essentiel. Il m'est arrivé de me coucher à des heures impossibles, mais pas pour discuter avec des amis : à minuit, je regardais pour la énième fois un épisode de Dr House que je connais par cœur. Je ne recopiais pas mes notes de travail, je ne lisais pas un roman : j'étais sur LinkedIn, en train de passer en revue les « personnes que vous connaissez peut-être ».


*


Les habitudes favorisent le changement en nous libérant de la prise de décision et de l'exercice de la volonté. Soit. Mais alors : si c'est en travaillant sur ses habitudes que l'on change, comment s'y prend-on pour les façonner ? Cette question monumentale est devenue mon sujet.


J'ai commencé par définir les termes et mettre au clair quelques questions. Dans mon étude, je prendrais le mot « habitude » au sens large, comme on l'entend au quotidien : « J'ai l'habitude d'aller à la salle de sport », « je veux améliorer mes habitudes alimentaires ». On parle de « routine » quand s'instaure une chaîne d'habitudes ; de « rituel » quand la transcendance s'en mêle. Je me garderais bien de m'attaquer aux addictions, compulsions, TOC et autres pathologies, ou de m'aventurer sur le terrain des neurosciences (savoir quelle partie de mon cerveau s'allume quand je vois un chausson aux pommes me laisse de marbre). Enfin, si l'on peut contester l'utilité de répartir les habitudes entre « bonnes » et « mauvaises », j'ai décidé pour ma part de qualifier de bonnes celles auxquelles je tiens ou aspire, et de mauvaises celles que je veux éliminer.


M'importaient avant tout les méthodes adoptées pour changer. Grâce aux notes que j'avais prises, je disposais d'un vaste corpus, d'où je dégagerais une typologie des stratégies mises en œuvre. Bizarrement, chacun se fait toujours le champion de « sa » méthode, comme si elle était forcément unique et universelle. L'expérience prouve que c'est faux. Si seulement il existait un remède miracle ! Mais non. Les solutions varient selon les individus. Mon objectif était d'identifier toutes les options.


*


Il n'est pas de changement possible sans connaissance de soi. Mon livre commencerait donc par là. Dans la première partie, j'explorerais les deux stratégies permettant de mieux cerner sa propre personnalité : le test permettant de déterminer sa disposition d'esprit face à la contrainte, et l'autoportrait visant à mieux connaître ses habitudes. La deuxième serait consacrée aux Quatre Piliers de l'habitude : j'y examinerais les stratégies bien connues de l'auto-observation, des fondations, de la planification et de la responsabilisation. Dans la troisième, je montrerais qu'il faut savoir choisir le moment opportun pour démarrer. La quatrième partie se focaliserait sur les stratégies mises en œuvre pour conjuguer minimum d'effort et maximum de plaisir : l'abstinence, la commodité, l'incommodité, les garde-fous, etc. Enfin, dans une ultime partie, j'examinerais les stratégies nées de notre besoin de nous définir par rapport aux autres.


Une fois identifiées les stratégies, je tenais à les tester sur moi-même. Depuis des siècles, l'homme cherche en vain la recette miracle qui lui permettra de se transformer. Dès lors que j'avais l'ambition de la trouver, je me devais de me prendre pour cobaye pour affiner mes analyses. Sans mettre mes théories à l'épreuve, comment savoir si elles étaient valides ?


J'ai fait part de mon projet à un de mes amis, qui a poussé les hauts cris : « Quoi ? Une habitude, ça se combat ! Ça ne s'encourage pas !


— N'importe quoi ! ai-je protesté. J'adore mes habitudes. Avec elles, pas besoin de volonté. Pas besoin de se prendre le chou. Tiens, par exemple : me brosser les dents…


— Parle pour toi, répondit mon ami. Moi, ça me donne l'impression d'être pris au piège. »


Sans rien retirer à mes convictions, cet échange m'a marquée. Car si l'habitude est une bonne servante, elle fait aussi une mauvaise maîtresse. Je voulais certes profiter de ses bienfaits, mais je ne voulais surtout pas me transformer en fonctionnaire de ma propre vie, empêtrée dans des règlements dont je serais l'auteur. Les habitudes que j'adopterais devaient me rendre à la fois plus libre et plus forte. La question du but était essentielle. En outre, mes nouvelles habitudes devaient me correspondre. Si elles ne s'ancraient pas dans ma nature profonde, il était vain d'espérer m'en servir pour me forger une vie heureuse. Et il ne s'agissait pas que de moi : je voulais aider mes semblables à se façonner des habitudes à leur mesure ; des habitudes qui leur conviennent.


*


Changer d'habitudes, c'est changer de vie. Bien sûr, il faut d'abord décider quelles nouvelles habitudes adopter. Ensuite, il faut un peu de volonté pour les installer. Mais une fois que c'est fait, ne reste plus que le meilleur : laisser se déployer leur pouvoir incroyable. On peut lâcher le volant – plus de décision à prendre ! Lever le pied de la pédale d'accélération – plus besoin de volonté ! Le pilote automatique a pris le relais.


Telle est la merveilleuse promesse des habitudes.


Pour se sentir heureux, l'être humain doit avoir l'impression d'avancer : en apprenant des choses nouvelles, en devenant plus aguerri, en se faisant de nouveaux amis, en développant ses compétences, en aidant les autres… Les habitudes nous le permettent, qui nous aident à progresser de façon cohérente et durable.


Si la perfection n'est pas de ce monde, avec les habitudes, au moins, nous nous améliorons. Et ce cheminement vers le mieux nous évite de finir l'année avec le goût amer du regret – celui de n'avoir pas su mener notre vie autrement.


L'habitude, on le sait, règle nos comportements, souvent malgré nous. Mais si nous choisissons judicieusement celles qui nous régiront, la force de ces automatismes nous permet d'accéder à la sérénité et nous donne l'énergie d'avancer.


Aujourd'hui mieux qu'hier… Que demander de plus ?

















I


PASSAGE OBLIGÉ : 
 MIEUX SE CONNAÎTRE




Pour bien choisir ses habitudes, il faut se connaître soi-même. On croit à tort que ce qui convient à X conviendra forcément à Y. Nous sommes tous différents. Cette partie consacrée à la connaissance de soi traitera des deux stratégies qui nous permettent de mieux cerner notre rapport à l'habitude : le test ou stratégie des quatre dispositions innées, et l'autoportrait, ou stratégie des classifications. Il s'agit là de stratégies d'observation : elles ne visent pas à modifier nos comportements, mais à mieux nous connaître.












1


Le test


Quelle est votre disposition d'esprit
 face à la contrainte ?




Je savais exactement par où commencer mon enquête. Depuis des années, je tiens à jour une liste intitulée « Secrets de l'âge adulte », où je note les leçons que m'ont enseignées le temps et l'expérience. Certaines sont très sérieuses : « Ce qui plaît à quelqu'un ne me plaira pas nécessairement », d'autres plus farfelues : « Les aliments ont plus de goût si je les mange avec les doigts. » Un de mes secrets les plus importants : « Je ressemble aux autres à la fois plus et moins que je ne l'imagine. » En d'autres termes, s'il est vrai que je ne suis pas très différente, ces quelques différences pèsent très lourd.


C'est pour cette raison que toutes les stratégies ne valent pas pour tout le monde. Quand on se connaît, on gère mieux sa vie ; et quand on travaille avec des gens, on a tout intérêt à les comprendre.


Mon point de départ serait la connaissance de soi. Je commencerais par chercher à déterminer dans quelle mesure ma nature influe sur mes habitudes – question rien moins qu'évidente… Car comme l'observe le romancier John Updike : « Nous ne disposons jamais que d'un nombre singulièrement limité d'indications sur le genre de personne que nous sommes1. »


Au cours de mon enquête, j'avais espéré tomber sur une typologie des différents rapports à l'habitude. À ma grande surprise, il n'en existait pas. À croire que j'étais la seule à me demander pourquoi certaines personnes ont beaucoup plus de facilités que d'autres à se couler dans des habitudes ; pourquoi certaines en ont horreur ; pourquoi, selon les individus, une habitude perdurera ou non dans tel type de situation… Je butais sur cet obstacle, jusqu'à cette fameuse conversation sur la course à pied : au lycée, mon amie ne ratait pas un entraînement, mais aujourd'hui elle faisait un blocage. Pourquoi ?


Quand l'idée s'est imposée, j'ai ressenti la même excitation qu'a dû éprouver Archimède dans sa baignoire. Quelle évidence ! Il faut d'abord déterminer comment réagit un individu donné lorsqu'on attend quelque chose de lui. Car vouloir s'imposer une habitude nouvelle, c'est attendre quelque chose de soi-même. On peut distinguer deux cas : l'attente émane soit de l'extérieur (on attend de nous que nous tenions nos délais au travail, que nous respections le code de la route), soit de nous-même (arrêter de faire la sieste, tenir un engagement pris le 1er janvier). À en juger par mes observations, tout le monde appartient forcément à l'un de ces quatre groupes :
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• les Petits Soldats, toujours prêts à répondre « présent », aux autres comme à eux-mêmes ;







• les Pinailleurs, qui y regardent à deux fois et ne se lancent que s'ils l'estiment vraiment justifié ;







• les Oblatifs, qui répondent volontiers aux attentes d'autrui, mais rechignent à répondre aux leurs (exemple : mon amie sprinteuse) ;







• les Rebelles, qui refusent tout en bloc : on ne peut rien attendre d'eux, et ils n'attendent rien d'eux-mêmes.








Alors que je me cassais la tête pour trouver un intitulé à cette grille d'analyse, un de mes passages préférés du « Thème des trois coffrets2  », de Freud, m'est revenu en mémoire. Freud y évoque les trois divinités du destin : Atropos, « l'inévitable », Lachésis, « le hasard qui se manifeste au-dedans des lois régissant le destin », et Clotho, « les fatales dispositions innées ». Les fatales dispositions innées…


J'intitulerais donc ma grille « Les quatre dispositions innées » (« Les quatre fatales dispositions innées » eût été plus juste, mais sonnait un brin mélodramatique.)


En la construisant, j'avais un peu l'impression de découvrir le tableau périodique – celui des éléments premiers du caractère humain. Je ne fabriquais pas un système : je révélais une loi de la nature. J'avais fabriqué un chapeau magique, les habitudes en sortiraient comme des lapins.


Notre disposition propre colore notre vision du monde. Son influence sur nos habitudes est donc énorme. Certes, il ne s'agit là que de « dispositions », mais j'ai été étonnée de voir à quel point chacun de nous s'inscrit parfaitement dans une de ces quatre typologies. Et sidérée de retrouver toujours les mêmes commentaires à l'intérieur d'une même catégorie. Un exemple parmi mille autres : les Pinailleurs ne supportent pas de faire la queue.




Les Petits Soldats


Les Petits Soldats répondent volontiers à toutes les attentes, qu'elles viennent de l'extérieur ou qu'elles émanent d'eux-mêmes. Leur première pensée, au saut du lit : « Voyons, quel est le programme de la journée ? » Leur idée fixe : ne pas commettre de faux pas et ne décevoir personne – y compris eux-mêmes.


On peut compter sur les Petits Soldats, et les Petits Soldats peuvent compter sur eux-mêmes. Parfaitement autonomes, ils n'ont aucune difficulté à tenir leurs engagements et leurs résolutions, non plus qu'à respecter les délais (ils terminent même souvent avant la date fixée). Ils ont besoin de bien comprendre les règles, au point d'aller parfois chercher quelles règles se cachent derrière les règles – notamment dans le domaine de l'art ou de l'éthique. Un de mes amis, marié à une Petite Soldate, m'a confié : « Si on programme quelque chose, ma femme s'y tiendra quoi qu'il advienne. En Thaïlande, nous avions prévu de visiter un temple : nous y sommes allés, alors qu'elle avait attrapé la veille au soir une intoxication alimentaire qui lui faisait vomir tripes et boyaux. »


Se sentant tenus de répondre à leurs propres attentes, les Petits Soldats ont un fort instinct de préservation, ce qui leur évite de se laisser trop envahir par les attentes des autres. Un Petit Soldat de mes amis me confiait : « J'ai besoin de garder beaucoup de temps pour moi – pour faire du sport, trouver de nouvelles idées, écouter de la musique. À toute sollicitation qui empiéterait dessus, je réponds non, sans hésiter. »


Revers de la médaille : si les attentes ne sont pas clairement formulées ou si les règles ne sont pas bien posées, les Petits Soldats ont tendance à renâcler. D'autre part, ils se sentent souvent obligés de dire « oui » à tout, même si ce qu'on leur demande ne rime à rien. Enfin, si ce qu'ils font n'est pas conforme aux règles, si inutiles soient-elles, ils le vivent très mal – à moins d'un vrai cas de force majeure.


J'appartiens à cette catégorie. Je suis une Petite Soldate.


Il y a des années, je me suis fait apostropher par la serveuse alors que je venais de sortir mon ordinateur dans un café : « Pas d'ordinateur ici ! » Depuis, j'ai peur quand j'ouvre mon ordi dans un café.


Les Petits Soldats ont aussi un côté rigide. Je suis sûre que Jamie en a parfois ras-le-bol (moi aussi, d'ailleurs…) d'entendre sonner mon réveil à 6 h tous les matins. Une de mes amies Petite Soldate m'a dit qu'elle ne s'autorise pas à sauter sa gym du matin plus de six fois par an.


« Et ta famille, qu'est-ce qu'elle en dit ?


— Mon mari a beaucoup rouspété. Et puis il s'y est fait. »


J'ai beau me féliciter d'être une Petite Soldate, les aspects négatifs ne m'échappent pas – cette éternelle quête de perfection, ce besoin d'escalader des montagnes, ce respect de la règle jusqu'à l'idiotie.


Rien d'étonnant qu'une Petite Soldate comme moi se pique d'écrire un livre sur les habitudes. Les habitudes, nous autres, nous sommes doués pour – enfin, plus doués que la moyenne – et nous y trouvons une gratification. Pourtant, même pour nous, les bonnes habitudes ne vont pas de soi. C'est dire…







Les Pinailleurs


Les Pinailleurs y regardent à trois fois avant de se lancer, et ils ne répondront à ce qu'on attend d'eux que si la demande leur paraît fondée. Raison, logique, équité sont leurs maîtres mots. Leur première pensée, au saut du lit : « Qu'est-ce qu'il y a à faire aujourd'hui ? Et d'abord, faut-il vraiment le faire ? » Eux seuls en décident, et s'ils ne sont pas convaincus, ils ne lèveront pas le petit doigt. En fait, tout passe par leur arbitrage personnel. Comme l'écrivait l'un d'eux sur mon blog : « Je refuse de me plier à des règles arbitraires. S'il n'y a pas de voiture, je traverse la rue ; s'il est 3 h du matin et qu'il y a zéro trafic, je brûle le feu rouge. Mais pour peu qu'une règle me semble justifiée – par la morale, l'éthique ou le bon sens – je m'y plie sans hésiter. »


Récente conversation avec une de mes amies, Pinailleuse jusqu'au bout des doigts : « Mon médecin me répète tout le temps que je devrais prendre des vitamines. Total, je ne prends rien du tout.


— Et d'après toi, tu en aurais besoin ?


— En fait… non. Franchement, je ne crois pas.


— Ben voyons ! Si c'était le cas, tu en prendrais. »


L'obéissance pour l'obéissance, les Pinailleurs refusent par principe. Lu sur mon blog : « Le principal du collège de mon fils exige que tous les élèves rentrent leur chemise dans leur pantalon. Je me suis étonnée, j'ai dit que je ne voyais pas pourquoi. Il a répondu que beaucoup de règles n'avaient d'autre but que d'apprendre aux enfants à respecter les règles. Je trouve ça idiot, même pour des gamins. Ce genre de règle, c'est bon à jeter. Le monde s'en porterait bien mieux. »


Les Pinailleurs pèsent mûrement toutes leurs décisions et ne s'en remettent qu'à leurs propres conclusions. Aussi sont-ils intellectuellement très investis et souvent prêts à faire le tour d'une question avant de se prononcer. S'ils estiment une attente fondée, ils y répondront. Dans le cas contraire, ils refuseront. Autre témoignage d'un Pinailleur : « Ma femme m'en veut à mort. Elle tient absolument à ce qu'on note toutes nos dépenses. Je ne vois pas pourquoi : nous n'avons pas de dettes, nous ne vivons pas au-dessus de nos moyens. Ça n'a aucun intérêt. J'ai dit niet, basta. »


Les Pinailleurs refusent tout ce qui a un parfum d'arbitraire. Typiquement, ils diront : « Si une résolution me semble nécessaire, je la prends et je la tiens. Mais sûrement pas le 1er janvier. Pourquoi cette date plutôt qu'une autre ? »


Cette manie de chercher la petite bête peut devenir lassante : « Ma mère me rend fou ! écrit un de mes lecteurs. Elle s'imagine toujours que j'ai besoin de tout savoir, comme elle. Elle passe son temps à me poser des questions que je ne me suis jamais posées, que je n'ai aucune envie de me poser, et dont les réponses ne m'intéressent absolument pas. » Les Pinailleurs eux-mêmes aimeraient être capables, parfois, d'agir sans couper les cheveux en quatre. L'un d'eux m'a fait cette confidence douloureuse : « À force de tout analyser, je suis paralysé. J'attends toujours l'information de plus qui me permettra de décider… »


Il leur faut forcément une « raison valable » – « valable » selon leurs critères à eux. Quitte à rejeter l'avis d'experts pour n'en faire qu'à leur tête, au point de passer pour des fous. On a beau leur dire : « Tu crois vraiment en savoir plus sur le cancer que ton toubib ? » ou « Tout le monde présente ses rapports de la même façon, pourquoi t'accrocher à ce format débile ? », rien n'y fait.


On observe deux tendances chez les Pinailleurs : certains penchent côté Petit Soldat, d'autres côté Rebelle (de même que l'ascendant modifie le signe astrologique…). Jamie, mon mari, cherche toujours la petite bête, mais on le convainc aisément de s'engager. La Petite Soldate que je suis aurait du mal à partager sa vie avec un homme qui ne soit pas Petit Soldat ou Pinailleur/Petit Soldat. Voilà qui donne à réfléchir.


En somme, si les Pinailleurs estiment qu'une habitude vaut la peine d'être adoptée, ils s'y tiendront – mais à la seule condition d'être convaincus de son utilité.







Les Oblatifs


Les Oblatifs répondent volontiers aux attentes des autres, mais ils ont du mal à répondre aux leurs. Il leur faut un garant. Leur première pensée, au saut du lit : « Qu'est-ce que je dois faire aujourd'hui ? » Toujours prêts à répondre « oui » et champions des délais tenus, ce sont des collègues, des partenaires et des amis merveilleux. Je suis bien placée pour le savoir : ma mère et ma sœur appartiennent à cette catégorie.


La résistance qu'ils s'opposent à eux-mêmes les empêche de se motiver pour leurs propres projets – travailler sur leur thèse, entretenir leur réseau, faire réviser leur voiture. Les Oblatifs ont besoin de sentir qu'on compte sur eux – il leur faut des délais à tenir, des indemnités de retard à éviter, ou la peur de mettre les autres dans un mauvais pas. Lu sur mon blog : « Je ne me sens pas tenu par mon calendrier, seulement par les gens avec qui j'ai rendez-vous. Si j'ai écrit “faire mon jogging”, je zapperai vraisemblablement. » Jolie formule d'un autre Oblatif : « On peut trahir les promesses qu'on se fait. Seules celles que l'on fait à autrui doivent être tenues. » Les Oblatifs ont systématiquement besoin de garants, même pour faire ce qu'ils ont envie de faire. L'un d'eux m'a confié : « Je ne prenais jamais le temps de lire, alors j'ai rejoint un groupe de lecture pour y être vraiment obligé. » Ce que les Oblatifs interprètent souvent comme un sens du sacrifice – « Je fais toujours passer les priorités des autres avant les miennes ! » – s'explique en fait le plus souvent par un besoin de contraintes extérieures.


Ces contraintes, ils n'ont pas leur pareil pour s'en fabriquer. Témoignage de l'un d'entre eux : « Je voulais faire du basket, mais je n'allais jamais à l'entraînement. Alors je me suis inscrit avec mon frère, du coup je suis obligé d'y aller, sinon il m'en voudra. » Un autre : « Si je veux profiter du week-end pour faire le tri dans mes placards, j'appelle un organisme de charité pour qu'il vienne récupérer le lundi mes affaires à donner. » Ou encore : « Je me suis inscrit à un cours de photo parce que je savais qu'on me donnerait des choses à faire pour des dates précises. J'ai suivi plusieurs séances, puis je me suis dit : j'adore ça, pas la peine de continuer le cours. Depuis, devinez combien de photos j'ai pris ? Une ! » Il s'est réinscrit pour le semestre prochain.


C'est souvent son besoin d'être un modèle irréprochable qui pousse l'Oblatif à observer de bonnes habitudes. Un de mes amis ne mange des légumes que lorsque ses enfants sont là. Un autre m'a avoué : « Me connaissant, je savais que je ne travaillerais jamais mon piano. Alors j'ai attendu que mes enfants aient l'âge de prendre des leçons : nous nous y sommes mis ensemble, et je suis bien obligé de travailler sinon ils ne ficheront rien. » Les Oblatifs peuvent faire pour les autres des choses qu'ils ne feraient jamais pour eux. Beaucoup m'ont dit, je les cite mot pour mot : « S'il n'y avait pas eu mes enfants, je ne me serais jamais dépêtré de mon foutu mariage. C'est pour eux que j'ai demandé le divorce. »


La pression extérieure peut les mener au burn-out, car ils ne savent pas dire « non ». L'un d'eux m'a confié : « Je suis prêt à tout laisser tomber pour relire les rapports de mes collègues, du coup je ne trouve plus le temps de finir les miens. »


Les Oblatifs ont souvent du mal à s'imposer des habitudes, car c'est en général pour son propre bénéfice qu'on s'y astreint – or ils agissent plus volontiers pour autrui. Ils ont besoin que l'on compte sur eux.







Les Rebelles


Les Rebelles résistent à toutes les attentes – aux leurs comme à celles des autres. Ils n'admettent pour principe de leurs actions que leur bon vouloir et leur liberté. Au saut du lit, leur première pensée : « Qu'est-ce que j'ai envie de faire aujourd'hui ? » Ils mettent leur point d'honneur à échapper à toute forme de contrôle, y compris le leur, prenant un malin plaisir à déjouer règles et attentes.


Les Rebelles roulent pour eux-mêmes, comme ils l'entendent, et s'ils refusent de faire ce qu'ils sont « censés » faire, ils sont capables de mener à bien leurs propres projets. L'un d'eux m'a raconté : « Mon mémoire de master faisait dix pages de moins que la limite minimum, alors j'ai convaincu le département d'ajouter au jury un expert qui n'était pas du sérail. J'ai eu gain de cause et j'ai réussi – à ma façon ! »


Les Rebelles placent plus haut que tout l'authenticité et la liberté individuelle, ils pratiquent peu l'autocensure. « Mes tâches, c'est moi qui les choisis ; j'ai du mal à exécuter, explique l'un d'eux. Les problèmes commencent quand on me demande de faire régulièrement quelque chose (par exemple, un contrôle de qualité hebdomadaire), je bloque. » Parfois, la société tire grand profit de la résistance des Rebelles à l'autorité. Comme l'observe un Pinailleur : « C'est leur capacité d'entrer en dissidence qui fait la valeur des Rebelles. Nous avons tort de vouloir les mater et les remettre au pas en les humiliant. C'est en restant ainsi qu'ils nous protègent tous ! »


Mais les Rebelles ont l'art de décevoir, car on ne peut rien exiger d'eux. Ne vous fatiguez pas à leur dire : « On compte sur toi », « Tu avais dit que tu le ferais ! », « Tes parents vont en être malades », « Ça va contre toutes les règles ! », « La date limite est dépassée », « Ça ne se fait pas ». Ils s'en fichent. Pire : plus on attend d'eux, plus ils prennent le contre-pied. L'un d'eux témoigne : « Il suffit qu'on me demande quelque chose pour que s'allume un signal “STOP !”. Qu'on me prie de vider le lave-vaisselle, et mon cerveau s'emballe : “J'allais le faire, mais puisque c'est comme ça, la réponse est non. Je ne le ferai pas.” »


L'entourage du Rebelle doit se garder de chatouiller son esprit de contradiction – notamment les parents d'enfants Rebelles. Témoignage d'un de ces malheureux : « Si votre fils est un Rebelle, dites-lui qu'il y a une décision à prendre, faites-lui comprendre qu'il est seul concerné et laissez-le décider dans son coin. Ne lui imposez pas de dialogue. Qui dit dialogue dit attente. S'il pense que vous vous en fichez, il n'aura pas besoin de se rebeller contre vous. » Autre témoignage : « Mon fils s'est fait renvoyer de l'école, il ne voulait pas travailler alors qu'il est très intelligent. Quand il a eu dix-huit ans, nous lui avons offert un billet open pour faire le tour du monde en lui disant : “À toi de jouer !” Il a voyagé pendant trois ans. Aujourd'hui, il est à la fac et il réussit magnifiquement. »


Il arrive souvent que les Rebelles se déçoivent eux-mêmes, car ils sont incapables de se fixer des obligations. Comme le remarque l'écrivain John Gardner : « Ce réflexe de ne jamais faire ce qu'on attend de moi… m'oblige à déménager sans cesse, à changer de vie sans arrêt, ce qui me rend souvent très malheureux. J'aimerais tellement pouvoir me poser. » D'un autre côté, les Rebelles savent parfois canaliser leur énergie de façon constructive. Pour s'empêcher d'exploser leur budget, ils diront : « Je ne vais tout de même pas me laisser manipuler par ces publicitaires qui veulent me rendre accro à leur camelote ! » ; et, pour réussir leurs études : « Ils s'imaginent que je ne peux pas intégrer une bonne université… Ils vont voir ce qu'ils vont voir ! »


Les Rebelles s'orientent volontiers vers des métiers un peu à la marge – témoin, un de mes amis qui bosse dans les technologies de rupture (attention, pas n'importe quelles technologies : les technologies de rupture, il insiste bien). Les Rebelles sont allergiques à la hiérarchie et aux règles, et pour pouvoir travailler en équipe, ils ont souvent besoin d'être chefs. Mais une vérité profonde peut souvent s'inverser, et il n'est pas rare de rencontrer des Rebelles dans des structures très rigides. Comme le fait remarquer l'un d'eux : « La liberté peut aussi consister à se reposer sur les décisions des autres. On trouve sans doute beaucoup plus de Rebelles dans l'armée qu'on ne pourrait l'imaginer. » Ou encore cet autre : « Les Rebelles ont besoin de violer des frontières, de passer en force ou en souplesse… Livré à moi-même, je tourne en rond et je ne fais rien de bon, faute de règles à transgresser et d'impératifs à ignorer. À la fin de la journée, j'ai besoin de pouvoir me dire : “Hourrah, je n'ai rien fait de tout ça !” »


Quand j'aborde les dispositions innées en conférence, je demande aux gens de lever la main dès qu'ils se reconnaissent dans une des catégories. Curieusement, j'ai observé un pourcentage très élevé de Rebelles dans un groupe de prêtres. L'un d'eux s'en est expliqué : « Les membres du clergé se considèrent souvent comme appelés, et donc différents du commun des mortels. Jouissant de la bénédiction de leur congrégation, et même de Dieu, ils se sentent au-dessus de beaucoup de choses – notamment des règles… »


Comme on peut s'y attendre, les Rebelles ont horreur des habitudes. Je rencontre un jour une femme, de toute évidence Rebelle : « Vous ne trouvez pas épuisant de devoir faire des choix tous les jours de l'année ? ai-je demandé.


— Non, m'a-t-elle répondu, c'est justement comme ça que je me sens libre !


— Personnellement, c'est en me fixant des limites que je m'octroie une part de liberté. »


Elle a secoué la tête : « Liberté rime avec absence de limites. Pour moi, une existence réglée par des habitudes est une existence de mort-vivant. »


Si les Rebelles rejettent les habitudes, ils peuvent néanmoins arriver à une forme de constance grâce à la cohérence de leurs choix. L'un d'eux explique : « Si je suis censé faire quelque chose tous les jours, on peut être sûr que je ne le ferai pas. Mais si je fonctionne au coup par coup, en me disant : oui, aujourd'hui, je vais faire ça, je peux arriver à une forme de régularité… »


L'immense majorité de la population se répartit entre Pinailleurs et Oblatifs. Les Rebelles se comptent sur les doigts de la main, et à mon grand étonnement, j'ai découvert qu'il y a très peu de Petits Soldats. Ces deux catégories étant si marginales, les professionnels amenés à travailler sur les habitudes d'un groupe conséquent – employeurs, fabricants, compagnies d'assurances, formateurs – ont intérêt à privilégier les mesures convenant aux Pinailleurs – en donnant des explications claires – et aux Oblatifs – en exigeant des comptes.


*


On apprend souvent beaucoup sur soi-même en étudiant les autres. Au début de ma recherche, j'étais persuadée d'être dans la norme – je me sens normale, c'est vrai. Aussi, quel choc de découvrir qu'en tant que Petite Soldate, j'appartiens à un type de personnalité extrême et très peu répandu !


Si j'en crois mes observations, nos dispositions sont solidement ancrées en nous. On peut les modifier un peu, mais pas les transformer. S'il est souvent difficile de les identifier chez les enfants (je serais incapable de ranger mes deux filles dans une catégorie), la plupart des adultes se coulent dans un de ces quatre schémas, qui modèle en profondeur leur perception du monde et leur comportement.


Toutefois, quelle que soit notre disposition innée, avec un peu d'expérience et de sagesse, on peut arriver à contrebalancer ses mauvais côtés. Ainsi, la Petite Soldate que je suis a appris à se méfier de sa tendance à répondre aveuglément « oui » à tout ce qu'on lui demande. Je commence par me demander : « Pourquoi est-ce que j'accepte de faire ça, au juste ? »


Partager ma vie avec un Pinailleur m'a aidée à m'interroger sur ce que l'on attend de moi – ou à laisser Jamie s'en charger pour moi. Un soir que nous étions au théâtre, je lui ai confié, à l'entracte : « Je n'aime pas du tout cette pièce. — Moi non plus, a-t-il répondu. Rentrons à la maison. » Je n'en revenais pas : s'en aller, là ? C'était si simple que ça ? Et nous sommes rentrés. Mon premier réflexe est de faire ce qu'on attend de moi. Mais pour peu que Jamie me charrie : « On peut savoir ce qui t'y oblige ? », j'arrive à me corriger : « Rien du tout, tu as raison. »


J'ai l'impression qu'au fil des années Jamie, de son côté, est devenu plus Petit Soldat. En tout cas, à la maison. Quand je lui demande quelque chose, il a encore tendance à répondre : « Pourquoi ? », « Quel intérêt ? », « Ça ne peut pas attendre ? ». Mais il a fini par comprendre que j'ai toujours une bonne raison et qu'il m'agace à réclamer sans cesse des explications. Maintenant, il obtempère plus facilement, sans se perdre en questionnements interminables.


Connaître sa disposition innée aide à mieux gérer ses habitudes. Si je fais du sport régulièrement, c'est parce que c'est écrit sur ma liste de « To-Do » ; un Pinailleur énumérera les bienfaits du sport pour la santé ; un Oblatif ira faire du vélo une fois par semaine avec un partenaire… Quant à mon amie Rebelle, l'artiste Leslie Fandrich, quand elle raconte comment elle s'est mise au jogging, elle brandit évidemment ses deux valeurs fétiches, liberté et désir : « Le jogging est un sport efficace et indépendant, c'est ce que j'ai trouvé de mieux pour entretenir ma forme. Je peux aller courir quand ça m'arrange, sans avoir besoin de payer un abonnement dans un club. Et puis, j'adore respirer le bon air… Sans compter que c'est une façon géniale d'écouter de la musique3  ! »


La connaissance des quatre dispositions est un outil d'une réelle utilité pour aider les autres à changer. Un chef en tirera grand profit pour rendre ses employés plus productifs ; un médecin, pour convaincre ses patients de se soigner ; un consultant, un coach, un entraîneur, un thérapeute, pour accompagner les progrès de ses clients. Quiconque cherche à persuader autrui d'adopter une nouvelle habitude a tout intérêt à identifier sa disposition innée. Par exemple, un Pinailleur peut bien donner à un Oblatif mille bonnes raisons d'agir, tous ces beaux arguments pèseront beaucoup moins qu'une contrainte extérieure. À l'inverse, si un Petit Soldat joue sur la corde du devoir avec un Pinailleur, il n'arrivera qu'à le braquer, l'autre ayant pour réflexe de remettre en question toute obligation. Une de mes amies m'a raconté comment elle a manipulé son Rebelle de père à qui le médecin avait prescrit un traitement : « Le toubib avait insisté sur l'importance de suivre le traitement à la lettre. Je sais très bien qu'on n'a pas intérêt à dire à mon père ce qu'il doit faire… Quand il m'a dit, en sortant du cabinet : “Qu'est-ce que tu en penses ? Il faut vraiment que je prenne ce truc ?”, j'ai haussé les épaules : “Bah ! Si j'étais toi, je ne m'embêterais pas avec ça…” Du coup, il s'est indigné : “Quoi ? Tu veux que je crève ?”, et il prend son médicament ! »


Dans leur immense majorité, les Petits Soldats, les Pinailleurs et les Rebelles assument parfaitement leur disposition innée, même s'ils en reconnaissent les inconvénients. Pour ma part, je me félicite d'être une Petite Soldate, sans pour autant méconnaître les problèmes que cela pose. C'est grâce à ma nature de Petite Soldate que j'ai décroché un poste à la Cour suprême, et quand j'ai pris la décision de devenir écrivain, c'est cette disposition, encore, qui m'a permis de réussir ce virage à cent quatre-vingts degrés. Revers de la médaille, je me prends la tête pendant des heures pour savoir si je dois mettre en italique une virgule dans une référence à une revue juridique en note de bas de page. Parfois, les Pinailleurs sont fatigués de toujours pinailler, mais ils considèrent que tout le monde devrait en faire autant, puisque c'est l'attitude la plus rationnelle. Quant aux Rebelles, s'il leur arrive de dire qu'ils aimeraient pouvoir se plier aux règles, pour rien au monde ils ne changeraient de catégorie.


Les Oblatifs, en revanche, vivent souvent très mal leur propre disposition. Ils trouvent vexant d'être si doués pour épouser les attentes des autres, et si peu pour répondre aux leurs. Si frustration il y a, dans le cas des trois premières catégories, c'est seulement l'entourage qui en pâtit : la rigidité des Petits Soldats, le pinaillage des Pinailleurs, l'anticonformisme des Rebelles peuvent être insupportables. Mais avec leur manie de faire plaisir aux autres, les Oblatifs ne pèsent qu'à eux-mêmes.


Il peut leur arriver d'atteindre un point de rupture : soudain, sans crier gare, ils refusent tout net. Comme l'explique l'un d'eux : « Parfois, je fais un blocage. J'en ai ras le bol que tout le monde parte du principe que je vais dire oui. En me rebellant, j'ai l'impression de m'affirmer. » Ou encore : « Je me donne un mal de chien pour respecter mes obligations envers les autres, alors que je suis infichu de tenir les promesses que je me fais à moi-même… Du coup, de temps en temps, je dis niet. » Leur rébellion peut aussi emprunter des détours symboliques, à travers leur coiffure, leur tenue vestimentaire, leur voiture, etc.


Ainsi s'explique une constante que j'ai observée : quand un Rebelle s'engage dans une relation à long terme, c'est presque toujours avec un Oblatif. Contrairement aux Petits Soldats et aux Pinailleurs, qui ne supportent pas le comportement du Rebelle, l'Oblatif admire ce refus de répondre aux attentes d'autrui. Témoignage d'une Rebelle sur cette dynamique de couple : « C'est en grande partie grâce à mon mari que je donne l'impression d'être à peu près intégrée dans le monde normal. Heureusement qu'il est là pour envoyer le chèque du loyer : ça me rend malade de devoir payer à date fixe chaque mois. C'est lui qui vide la poubelle, qui déplace la voiture pour laisser passer le chasse-neige, et qui paie les factures à temps. (La ponctualité et moi, ça fait deux…) Mais pour les grandes décisions, c'est moi qui ai le dernier mot. »


Toutefois, quelle que soit notre disposition, nous aspirons tous à l'autonomie. Si l'impression d'être contrôlés par les autres devient trop forte, il peut en résulter une résistance soudaine à ce qui est perçu comme une menace pour notre liberté ou notre faculté de choisir. Qu'on nous donne un ordre et nous refusons, alors qu'en soi la chose ne nous déplairait pas. Je l'ai constaté avec ma fille Eliza. Si je lui dis : « Tu devrais finir tes devoirs ! Tu serais débarrassée… », elle me répond : « J'ai besoin de souffler, de faire une pause. » Mais si je dis : « Tu as trop travaillé, tu devrais t'arrêter un peu ! », elle réplique aussitôt : « Je veux finir d'abord ! » Ce réflexe entraîne des problèmes évidents, aussi bien pour les médecins que pour les parents, les enseignants ou les chefs d'entreprise. Plus nous insistons, plus l'autre résiste.


*


À l'issue d'une conférence sur les dispositions innées, un homme m'a demandé : « Laquelle des quatre rend le plus heureux ? » Je suis restée interloquée, cette question toute simple ne m'avait jamais traversé l'esprit. Tout naturellement, il a poursuivi : « Et laquelle permet de réussir le mieux ? »


Je me suis trouvée incapable de répondre. Obsédée par la volonté de bien comprendre chaque disposition, il ne m'était pas venu à l'idée de les comparer. Après mûre réflexion, j'ai fini par conclure, comme souvent : « Ça dépend. » Tout dépend de la façon dont un individu gère les avantages et les inconvénients de sa disposition. Les gens les plus heureux, ceux qui réussissent le mieux, sont ceux qui savent profiter des avantages de leur disposition, et à l'inverse, ce qui n'est pas moins important, s'accommoder au mieux de ses inconvénients.


Dans une interview pour The Paris Review, le romancier John Gardner, un Rebelle pur jus, a fait cette remarque qui m'a frappée : « Qu'on transgresse la loi ou qu'on lui obéisse, tout se paie, toujours. » Toute action, toute habitude, a des conséquences. Petits Soldats, Pinailleurs, Oblatifs et Rebelles, chacun doit assumer les conséquences de son appartenance à sa catégorie. Je me lève à 6 h tous les matins : j'abats plus de travail, mais je dois me coucher plus tôt.


Tout se paie, certes. Mais il nous est loisible de choisir ce pour quoi nous voulons payer.








OEBPS/Media/titre.jpg
Gretchen Rubin

MA VIE EN MIEUX

Parce que je le veux bien!

Traduit de langlais (Etats-Unis)

par Laurence Decréau

Flammarion





OEBPS/Media/Fig01.jpg
ﬂnr som
(==
[P ——
\

Pmnﬂk, . Oblatif
Rée st i || Bipond o s e

| Regond i sspropees attates | | Résiste i sspeopees aeates |

Rebelle
Résist a ameates e
‘Résice  ses propres anates





OEBPS/Media/image001.jpg
‘Ma vie

Pare que






