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			À toutes celles et ceux qui pensent 
ne pas avoir de volonté.

		





		
			
À propos de l’organisation de ce livre

			Le début de ce livre est le plus difficile, comme d’ailleurs, lorsque l’on cherche à prendre de bonnes habitudes. Je recommande à celles et ceux qui désireraient uniquement connaître les trucs et astuces des habitudes de se rendre directement au chapitre III.

			Le chapitre I étudie la question de la volonté. Même si vous souhaitez par-dessus tout avoir de bonnes habitudes, il se peut que vous baissiez vite les bras. Surgit alors l’excuse de la volonté. Absence de volonté, volonté de fer… Mais qu’est-ce que la volonté exactement ?

			Qu’est-ce que l’habitude ? Qu’est-ce que la « conscience » ? C’est ce à quoi nous réfléchissons en détail dans le chapitre II. L’habitude est une action que l’on accomplit sans presque y penser, sans faire appel à notre conscience.

			Le chapitre III présente 50 étapes, pour apprendre pas à pas à se créer de bonnes habitudes. Ce sont des points auxquels vous pourrez vous référer, que ce soit pour commencer une bonne habitude ou pour en abandonner une mauvaise. De nombreux ouvrages sont consacrés au thème des habitudes, j’ai cherché ici à y résumer l’essentiel.

			Le chapitre IV est consacré au sens des mots « talent » et « effort ». Et aux possibilités offertes par les habitudes dans bien d’autres domaines. Car si les habitudes sont efficaces pour l’accomplissement d’un objectif, elles semblent également avoir une signification beaucoup plus profonde.
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Introduction

			Je pensais autrefois n’avoir aucun talent.

			Que ce soit dans le sport, les études, ou n’importe quel autre domaine, je n’arrivais pas à m’impliquer sérieusement et je n’obtenais jamais de résultats significatifs. Mais avoir des habitudes m’a peu à peu fait changer d’avis. Aujourd’hui, savoir si j’ai du talent ou non n’est plus vraiment au cœur de mes préoccupations.

			Le talent n’est pas quelque chose qui nous est accordé à la naissance. Le talent est fabriqué, à la suite d’efforts continus, grâce aux habitudes.

			J’admire énormément l’auteur et artiste Kyôhei Sakaguchi. Ses livres sont faits de combinaisons de mots totalement différents de ceux des écrivains ordinaires. Il compose des morceaux émouvants à la guitare, et ses peintures n’ont rien à envier à celles des artistes contemporains. Il fabrique des chaises, et sait même tricoter. Kyôhei Sakaguchi, à bien des égards, est un homme pétri de talents.

			Or, au début de sa carrière, son père lui aurait conseillé d’abandonner ses rêves d’artiste puisque, selon lui, il était dépourvu d’un quelconque talent. Et son petit frère de renchérir : « Même une horloge cassée donne l’heure juste deux fois par jour »… Mais Sakaguchi aime à répéter que ce n’est pas le talent qui compte, c’est la constance. Que ce soit Ichiro, la légende du baseball, ou Haruki Murakami, écrivain à la renommée mondiale, aucun des plus grands prodiges de ce monde ne dit de lui-même qu’il est un génie.

			D’un autre côté, ce qui nous fascine depuis toujours sont les histoires de superhommes – ou femmes. La colère qui réveille le pouvoir dans Dragon Ball. Le personnage principal du manga Slam Dunk, voyou bagarreur qui se découvre un don incroyable pour le basket. Les films hollywoodiens, comme Matrix, dans lequel un élu prend tout à coup conscience de ses capacités hors-norme…

			Mais lorsque l’on vit les deux pieds bien ancrés dans la réalité, on comprend que le talent est légèrement différent de cela. Les plus grands génies ne ménagent aucun effort. Comme l’a si bien dit Elbert Hubbard, « le génie est seulement le pouvoir de faire des efforts continus ».

			Ainsi donc, le génie, ce serait d’être capable de continuer, sans jamais abandonner, à faire des efforts ? ai-je d’abord pensé. Mais, et si je ne possédais pas cette capacité ? me suis-je ensuite demandé.

			De nos jours, je pense que les mots « talent » et « effort » sont employés à tort et à travers. Le talent n’est pas accordé par le ciel, et faire des efforts ne signifie pas obligatoirement souffrir en serrant les dents. Ce sont ces points que j’ai eu envie d’éclaircir à travers le grand thème des habitudes. Afin que le talent et les efforts ne soient plus uniquement réservés aux êtres hors du commun, ne soient plus limités à un cercle restreint. Ils peuvent être acquis au fur et à mesure. Voici un résumé du contenu de ce livre :

			• Le talent n’est pas quelque chose qui nous est donné, mais est fabriqué à la suite d’efforts constants.

			• Ces efforts peuvent être maintenus si vous en faites des habitudes.

			• Il existe une méthodologie pour apprendre à avoir des habitudes.

			 

			J’ai été libéré du complexe de l’argent et des biens lors de l’écriture de mon livre précédent, L’Essentiel et rien d’autre. En écrivant ce livre-ci, j’essaie de me libérer de celui des efforts et du talent. Ce livre sera probablement le dernier ouvrage de développement personnel pour moi.

			Alors, commençons.









			L’habitude nous fait comme une seconde nature.

			CICÉRON

			L’habitude, une seconde nature ? L’habitude est dix fois la nature !

			WELLINGTON, CITÉ PAR JAMES.

		





		
			
Chapitre I

			La volonté est-elle innée ?

		





		
			Une journée type

			« Je suis exactement le genre d’homme que je voulais être » : l’homme, à l’origine de cette phrase, est mon réalisateur préféré, Clint Eastwood.

			J’aurais aimé être l’auteur de cette phrase épatante. Ce que je peux dire, en revanche, c’est qu’aujourd’hui, je mène la vie dont je rêvais depuis longtemps. Laissez-moi d’abord vous présenter le déroulement d’une journée type :

			Déroulement d’une journée type

			05 h 00 – Réveil → Yoga

			05 h 30 – Méditation

			06 h 00 – Rédaction du manuscrit, rédaction du blog

			07 h 00 – Ménage → douche → lessive → petit déjeuner → préparation du panier-repas pour le midi

			08 h 00 – Rédaction du journal de bord → étude de l’anglais → actualités et réseaux sociaux

			09 h 10 – Sieste éclair (endormissement stratégique)

			09 h 30 – Départ pour ma « journée de travail » à la bibliothèque

			11 h 30 – Déjeuner

			14 h 30 – Fin de ma « journée de travail » à la bibliothèque

			15 h 00 – Sieste éclair

			15 h 30 – Sport

			17 h 30 – Courses au supermarché, rédaction ou réponses aux courriels, réseaux sociaux

			18 h 00 – Dîner puis visionnage de films

			21 h 00 – Sortie du tapis de yoga et étirements

			21 h 30 – Coucher

			Mon emploi du temps est le même chaque jour, week-end et jours fériés compris. Mes jours de repos sont consacrés à tous les projets ou événements un peu spéciaux – rencontrer des amis, aller à une manifestation culturelle, faire un petit voyage… En règle générale, je prends un jour de repos par semaine. J’ai 38 ans, je vis seul, et j’ai fait de l’écriture mon métier. Vous devez certainement penser tout au fond de vous que si je peux me permettre de vivre ainsi, c’est justement parce que j’ai un travail flexible (je suis free-lance) et célibataire par-dessus le marché. Or, quand j’ai enfin pu obtenir le temps et la liberté auxquels j’aspirais, ma situation était totalement différente de celle d’aujourd’hui.

			Un repos bien mérité

			Hommes naturellement couvreurs 
et de toutes vacations, hormis en chambre.

			BLAISE PASCAL

			En 2016, j’ai démissionné du poste que j’occupais au sein d’une maison d’édition pour devenir free-lance. À ce moment-là, je n’avais pas vraiment à me soucier de l’argent puisque je venais de toucher des indemnités de départ et un bonus en sus. Je pouvais me réveiller à l’heure que je voulais, personne n’était fâché quand je dormais plus longtemps que ce que j’aurais dû. J’étais libre de partir m’amuser quelque part chaque jour. Je pensais alors que c’était un repos bien mérité, après 12 ans de travail acharné dans l’édition.

			J’ai réalisé beaucoup de mes « envies » couchées sur une liste que je voyais s’allonger chaque jour un peu plus : plongée, surf, marathon… J’ai également pu pratiquer bien d’autres activités comme avoir un potager, me mettre au DIY (bricolage), réapprendre à conduire une voiture… Comme j’avais quitté Tokyo pour Kyoto, j’ai aussi pris beaucoup de plaisir à visiter cette région que je ne connaissais pas jusqu’alors.

			Faire uniquement ce qui me plaît autant qu’il me plaît… Une situation de rêve, n’est-ce pas ? « Ah ! Quand je serai à la retraite ou si jamais je gagne au loto, c’est ainsi que j’aimerais passer le reste de mes jours », voilà ce à quoi rêvent nombre d’entre nous.

			Pour être heureux, mieux vaut 
ne pas avoir trop de temps libre

			Lorsque j’étais éditeur, lire un livre durant ma pause déjeuner était pour moi un immense plaisir. Je songeais alors que si j’arrêtais de travailler, ces moments de bonheur allaient forcément devenir plus nombreux. En réalité, quand on peut passer sa journée à lire, bien souvent, on ne le fait pas. Nous avons tendance à rêver à tout ce que nous pourrions faire si seulement nous en avions le temps. Or, peu d’entre nous se doutent de tout ce que nous n’arrivons pas à faire quand, justement, nous en avons trop. Trouver une activité pour chaque jour commençait à devenir compliqué. Réaliser de menus travaux, partir à la découverte de nouveaux endroits… Bientôt, je me suis lassé.

			Ainsi, les moments d’oisiveté sont devenus plus nombreux. Je commençais à exceller dans l’art de jeter la balle de massage en direction du plafond et à la rattraper… Un jour, alors que je passais la journée dans une station thermale à proximité de chez moi, je me suis rendu compte que cela ne me faisait aucun bien. Parce que les sources d’eaux chaudes sont censées nous libérer du stress et de la fatigue, et que je ne ressentais ni l’un ni l’autre.

			Selon une étude, quand un individu dispose de plus de sept heures de temps libre par jour, son niveau de bonheur a tendance à décroître. Je confirme, pour l’avoir vécu. Avoir du temps pour soi et la liberté de faire ce que l’on a envie de faire sont des conditions du bonheur. Mais être noyé sous le temps libre ne nous permet pas d’être heureux.

			J’ai voulu fuir l’absence de liberté, et ce qui m’attendait au tournant du chemin fut la souffrance de trop en disposer. « L’indolence est un état agréable, mais pénible, nous devons faire quelque chose pour être heureux », a déclaré Gandhi. Et c’est la vérité. Il y avait certes du bonheur, mais également beaucoup de souffrance. J’avais planté des légumes, qui ne poussaient pas. Ces graines qui ne germaient pas me rappelaient la situation dans laquelle je me trouvais. Cela n’était pas censé se passer ainsi.

			On entend souvent dire qu’il ne faut faire que ce que l’on aime. C’est vrai. Mais cela ne signifie pas qu’il faut choisir la facilité.

			Le filet de sécurité 
qu’a été le minimalisme

			La mise en pratique d’un mode de vie minimaliste m’a sauvé. Les objets se sont faits rares autour de moi, et ranger, faire le tri et le ménage sont devenus des habitudes. L’état de mon appartement influençait mon état d’esprit : voir mon chez-moi toujours propre et bien rangé agissait comme un filet de sécurité et m’empêchait de me laisser emporter par la dépression. Heureusement que j’avais décidé de diminuer mes possessions !

			Et heureusement que j’avais arrêté l’alcool. Si tel n’avait pas été le cas, j’aurais sûrement cherché à me changer les idées en buvant dès l’heure du déjeuner. Ce qui me manquait alors était les petits défis du quotidien. Et sentir que je faisais des progrès. Mais j’aurais dû m’en douter. Quand j’arrivais à rater l’école en faisant semblant d’être malade, j’étais content au moment où ma ruse réussissait, mais plus la journée passait et moins je m’amusais. Et quand, peu d’humeur à travailler, je notais quelques tâches à faire sur le tableau blanc et me donnais l’autorisation de rentrer chez moi, j’étais toujours pris de remords sur le chemin du retour.

			Prendre les « habitudes » pour thème après le minimalisme me fait ressentir toute la force du destin. Car sans les habitudes, j’aurais peut-être à nouveau été accablé par les tourments que je connaissais avant ma découverte du minimalisme.

			Bien sûr, ma situation de célibataire et free-lance m’a permis d’adopter les habitudes que sont les miennes. Mais si, par exemple, vous avez un enfant en bas âge, elles ne vous conviendront peut-être pas. Il ne suffit pas d’avoir du temps et de l’énergie pour prendre des habitudes. Au contraire, cela peut parfois même devenir un obstacle. Avoir de bonnes habitudes a été un combat de tous les jours et je pense que les enseignements que j’en ai tirés pourront être utiles, d’une manière ou d’une autre, à ceux trop occupés par leur travail ou par l’éducation des enfants.

			Pourquoi les bonnes résolutions 
du Nouvel An ne tiennent jamais ?

			Voici les bonnes résolutions que je prenais chaque année, mais que je n’arrivais jamais à tenir :

			• Me lever tôt, avoir une vie bien réglée.

			• Garder mon chez-moi toujours propre et bien rangé.

			• Faire du sport régulièrement.

			• Arrêter de procrastiner : étudier et faire le travail que j’avais à faire sans constamment remettre au lendemain.

			Mieux dormir, faire le ménage, bien manger, se mettre au sport, se consacrer à ses études ou à son travail… Nous désirons tous à peu près les mêmes choses. Mais pourquoi ces résolutions sont-elles si difficiles à tenir ?

			Chaque année, et comme la plupart d’entre nous, je me fixais des objectifs à atteindre. Or, selon une enquête réalisée en 2014, le pourcentage de réussite concernant ces objectifs ne dépasserait pas 8 %. Je faisais moi aussi partie de cette majorité écrasante, ces 92 % à ne jamais réussir. Et chaque année, je cherchais invariablement à prendre les mêmes bonnes résolutions.

			J’étais convaincu que je manquais de volonté, ou que ma volonté était faible. « Je manque de volonté » : voilà l’excuse qui nous vient naturellement quand on ne peut accomplir un objectif. Cette façon de penser repose donc sur le principe selon lequel ce monde serait peuplé par, d’un côté, les individus à la volonté de fer et, de l’autre, les « faibles ».

			Le premier chapitre de ce livre est consacré à la volonté, ce mot que tout le monde a à la bouche, mais dont personne ne connaît réellement la signification. Qu’est-ce que la volonté ? Comment fonctionne-t-elle ?

			Nous allons examiner en détail ces deux questions, mais tout d’abord : pourquoi est-il si difficile de prendre de bonnes habitudes ? Tout simplement parce qu’il y a contradiction entre la récompense immédiate et la récompense différée.

			Récompense et pénalité

			La récompense et la pénalité sont deux concepts indispensables quand on parle d’habitudes. Prenons quelques exemples de récompenses :

			• Manger quelque chose de délicieux.

			• Dormir tout son saoul.

			• Gagner de l’argent.

			• Passer du temps avec la personne aimée ou des amis.

			• Obtenir des like sur les réseaux sociaux.

			Les récompenses sont, pour le dire autrement, tout ce qui nous est agréable. Toutes les actions entreprises par l’être humain peuvent être envisagées comme une recherche de récompenses. Le problème réside dans le fait que cela peut s’avérer contradictoire.

			Manger des sucreries est une récompense, mais résister à cette tentation, pour garder un corps mince et en pleine santé en est également une. Les conséquences d’un excès de nourriture, comme la prise de poids ou la maladie, sont des pénalités. Chercher à ne profiter que des récompenses immédiates ne nous permet pas d’obtenir de récompenses différées. Et un jour ou l’autre, on finit par en payer le prix en subissant les pénalités.

			Nous savons tous les comportements à adopter :

			• Contrôler ce que l’on mange peut nous faire perdre du poids.

			• Ne pas rester désœuvré et faire du sport.

			• Ne pas veiller tard pour pouvoir se lever tôt.

			• Ne pas se laisser distraire par son smartphone ou les jeux vidéo, pour se consacrer un peu plus à son travail ou ses études.

			Or, nous éprouvons beaucoup de mal à le faire. Se lever plus tôt pour pouvoir se préparer tranquillement et éviter l’heure de pointe (récompense différée) ne fait pas le poids face aux 5 minutes de sommeil en plus (récompense immédiate). Résultat ? Nous finissons par nous acharner sur le bouton « rappel » du réveil du téléphone. Même si nous savons pertinemment que c’est la gueule de bois assurée (pénalité), nous ne reposons pas le verre d’alcool (récompense immédiate) que nous avons entre les mains. Repousser au lendemain le travail à accomplir risque de nous causer des problèmes (pénalité), mais rien ne vaut une bonne partie de jeux vidéo (récompense), n’est-ce pas ?

			La raison pour laquelle nous avons du mal à acquérir de bonnes habitudes est que nous cédons face à la tentation de la récompense immédiate. Et nous disons de ceux qui refusent la récompense immédiate juste sous leur nez (en vue d’obtenir une récompense différée ou d’éviter une pénalité) qu’ils ont « une volonté de fer ».

			Une pomme aujourd’hui, deux demain

			Que penserait Katsuo si, en rentrant de l’école, il était accueilli par Sazae1 qui lui dirait alors :

			« Tu as passé une bonne journée ? Si tu fais tes devoirs avant d’aller t’amuser, dans un an tu auras le droit de manger un gâteau. »

			Nul doute que Katsuo, et n’importe qui d’autre d’ailleurs, partirait à toutes jambes vers le terrain vague où l’attend son ami Nakajima.

			Nous avons du mal à imaginer la récompense qui nous attend dans le futur. Alors, nous finissons par choisir la récompense immédiate que l’on peut aussitôt évaluer. L’économiste comportemental Richard Thaler s’est servi d’une pomme pour étudier la question. J’aimerais que vous réfléchissiez à l’option que vous choisiriez.

			Question 1

			A. Attendre un an pour avoir une pomme.

			B. Attendre un an et un jour et recevoir deux pommes.

			Ici, la plupart d’entre nous choisiront la réponse B. Puisque nous avons déjà attendu un an, un jour de plus ne fera pas de grande différence et nous permettra ainsi de recevoir deux pommes. Or :

			Question 2

			A. Recevoir une pomme aujourd’hui.

			B. Attendre demain et en avoir deux.

			Même parmi ceux à avoir choisi la réponse B à la précédente question, nombreux seront ceux à choisir l’option A ici. Et pourtant, en substance, les propositions sont identiques – attendre un jour de plus pour avoir une pomme supplémentaire – à ceux de la question 1. Alors, pourquoi un tel changement ?

			Peut-être que certains aiment plus les pommes que d’autres. Tout le monde n’est pas attiré par ce fruit comme Adam. Voilà pourquoi l’expérience a été réitérée avec à la clef une récompense appréciée de tous : l’argent.

			 

			A. Recevoir 10 euros le vendredi.

			B. Attendre le lundi suivant (soit 3 jours d’attente), et recevoir 25 % en plus, soit 12,50 euros.

			Ce qui est intéressant ici est que si la proposition a été faite bien avant le vendredi, la plupart des participants ont choisi de manière rationnelle la réponse B. Mais si ces deux choix leur ont été proposés le jour même, 60 % des participants ont opté pour la proposition A, récompense plus faible, mais immédiate.

			ACTUALISATION HYPERBOLIQUE

			Question 1
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			Comme vous devez être détendu, tranquillement installé chez vous, vous aurez sûrement tendance à choisir la réponse B. Mais demandez-vous ce que vous feriez si le billet voltigeait juste devant vos yeux ?

			Nous avons du mal à nous représenter la pomme que nous allons recevoir dans un an, nous pouvons même avoir l’impression que cela ne nous concerne en rien. Il est plus facile de décider d’attendre un jour de plus. Les récompenses différées, qui se situent loin dans le futur, sont considérées comme ayant moins de valeur que celles qui arrivent plus tôt. Cela ne s’applique pas qu’à la récompense, mais aussi à la pénalité. Si vous ne faites pas assidûment vos devoirs d’été, vous risquez d’avoir des problèmes à la fin du mois d’août, mais votre moi actuel, qui vient à peine d’être en vacances, a du mal à se les représenter. Fumer peut provoquer un cancer du poumon, manger beaucoup de sucre peut causer du diabète, mais les pénalités de ce lointain futur ne sont prises qu’à la légère. Car la cigarette ou le bonbon qui se trouvent juste devant nos yeux ont beaucoup plus de valeur.

			Quoi qu’il en soit, 
je veux la récompense immédiate !

			Ainsi, le phénomène qui consiste à surestimer la valeur de la récompense à court terme et sous-estimer celle de la récompense ou pénalité à venir est appelé, en économie comportementale, « actualisation hyperbolique ». Les individus ne peuvent pas, à la manière d’un ordinateur, estimer la valeur de manière rationnelle. Je veux manger tout de suite la pomme qui se trouve juste devant mes yeux et je préfère les 10 euros que je peux avoir tout de suite aux 12,50 euros que je pourrais recevoir 3 jours plus tard. En réalité, l’être humain ne peut attendre.

			Et si la récompense se situe dans un avenir très lointain, nous avons du mal à décider de le faire dès aujourd’hui. Si vous résistez à un mets délicieux qui se trouve devant vos yeux, et même si vous faites un footing le jour même, cela ne signifie pas que vous aurez 1 kg en moins sur la balance le lendemain matin. La perte de poids n’interviendra peut-être qu’un mois ou même 3 mois plus tard.

			L’actualisation hyperbolique peut donc expliquer les difficultés que nous éprouvons à acquérir de bonnes habitudes comme manger plus sainement, avoir une vie bien réglée ou ne plus procrastiner.

			Pourquoi je ne peux pas attendre la récompense différée ?

			Pourquoi luttons-nous constamment contre d’épineux penchants comme l’actualisation hyperbolique ? Parce qu’il n’y a pas encore de grandes différences entre les mécanismes de fonctionnement des peuples de chasseurs-cueilleurs et les nôtres. La civilisation humaine a émergé il y a environ cinq mille ans de cela, ce qui ne représente que 0,2 % de l’histoire de l’humanité. Par conséquent, 99 % du corps et de l’esprit des hommes ont été forgés en adéquation avec le mode de vie chasseur-cueilleur. L’évolution d’une espèce requiert des dizaines de milliers d’années. Voilà pourquoi, aujourd’hui encore, nous adoptons, de manière tout à fait inconsciente, des stratégies qui se sont révélées efficaces il y a fort longtemps de cela.

			La nourriture était (et est toujours) indispensable à notre survie. Quand on trouvait de quoi manger, consommer la nourriture aussitôt après l’avoir dénichée était une stratégie efficace, puisque l’on ne savait pas quand aurait lieu le prochain repas.

			La situation, à présent, est complètement différente. Dans les pays développés, comme le Japon, la plupart d’entre nous n’éprouvent pas de grandes difficultés à se procurer de la nourriture. Les supermarchés et supérettes proposent plus qu’il n’en faut de délicieuses denrées alimentaires riches en calories. La clef pour notre survie aujourd’hui est d’éviter au maximum de succomber à ces tentations, de faire du sport pour éliminer les calories superflues – sans que cela devienne une obsession.

			Après avoir ingéré la quantité adéquate de calories, dormir comme un loir pourrait éventuellement être une stratégie efficace. Or, les êtres humains sont différents des loirs, et ils ont bâti une société dans laquelle on ne peut vivre si on passe la plupart de son temps à dormir. Les métiers sont devenus hautement spécialisés : chacun doit poursuivre des études ennuyeuses en serrant les dents ou passer des examens d’entrée, afin d’obtenir les qualifications et diplômes nécessaires et profitables à leur travail, pour pouvoir, dans le meilleur des cas, gagner un bon salaire.

			À l’époque où l’individu de sexe masculin craignait d’être à tout moment dévoré par un prédateur carnivore, il ne pouvait profiter d’une histoire d’amour ou jouir pleinement d’une vie de célibataire. La stratégie qui se révélait efficace alors consistait à trouver une femme prête à l’accepter, d’avoir des relations sexuelles le plus vite possible et assurer sa descendance. Mais un homme si pressé et pressant aujourd’hui risque très fortement d’être refoulé.

			Les règles du jeu de la société se sont transformées : désormais, la convention en vigueur est de ne pas sauter sur la récompense juste devant soi dans le but d’obtenir celle qui arrivera juste après. Cependant, le comportement des joueurs, lui, n’a pas changé. Voilà pourquoi certains phénomènes, comme l’actualisation hyperbolique, continuent à se produire et à nous poser des problèmes.

			Les enfants qui réussissent à patienter pour un marshmallow supplémentaire

			Cependant, il existe des individus plus prompts à accepter et à correctement réagir aux nouvelles règles du jeu. Ce sont des personnes « à la volonté de fer », capables d’avoir et de garder de bonnes habitudes, prêtes à faire de gros efforts pour atteindre un objectif. Mais alors, quelle est la nature de la différence entre ceux qui succombent immédiatement à la tentation de la récompense et ceux prêts à faire preuve de patience pour une récompense différée ?

			L’expérience la plus célèbre à ce sujet, le fameux « test du marshmallow », a été menée par le psychologue Walter Mischel. Le sujet de ce test est l’un des thèmes centraux de ce livre, alors j’aimerais que nous y prêtions une attention particulière.

			Walter Mischel, de l’université de Stanford, a réalisé le test du marshmallow entre la fin des années 1960 et le début des années 1970 sur des enfants âgés de 4 à 5 ans. L’expérience se déroule de la manière suivante : il faut tout d’abord laisser les enfants choisir la friandise qu’ils ont le plus envie de manger parmi celles proposées : marshmallows, biscuits, bretzels… Ensuite, l’enfant s’assoit et la friandise (le marshmallow a été choisi comme exemple représentatif) est posée sur une table face à lui. On propose alors à l’enfant deux options (pour le dire clairement, c’est une expérience un peu rude pour eux) :

			A – Manger le marshmallow tout de suite.

			B – Attendre environ 15 minutes que le chercheur revienne. Si le marshmallow n’a pas été mangé, il en recevra alors deux.

			Une sonnette est posée près de la friandise. Si l’envie de la dévorer devient trop grande, l’enfant peut appuyer sur le bouton et manger le marshmallow aussitôt. Si l’enfant ne la mange pas et attend patiemment que le chercheur revienne, il aura le droit à deux marshmallows.

			La maîtrise nécessaire à l’acquisition de bonnes habitudes, à savoir ne pas céder à la tentation de la récompense immédiate pour obtenir une plus grande gratification dans le futur, est condensée dans ce test.

			Certains enfants patientent en humant le parfum du marshmallow, font semblant de le croquer, ou lèchent la poudre de la guimauve déposée sur leurs doigts. La plupart des sujets ayant fixé du regard la friandise tout au long de l’expérience ne l’ont pas réussie. Et si l’un s’autorise à n’en prendre qu’une seule petite bouchée, il ne peut plus s’arrêter. Face à ce dilemme : vouloir manger la friandise, mais ne pas pouvoir, l’attitude des enfants, la main plaquée sur le front et l’air tourmenté, les faisait ressembler à des adultes.

			Les deux tiers des sujets ont pu patienter 6 minutes en moyenne avant de succomber à la tentation et de croquer la friandise. Le tiers restant a réussi à attendre 15 minutes, recevant ainsi deux marshmallows en récompense.

			Peut-on prédire l’avenir grâce au test du marshmallow ?

			Les résultats de cette expérience sont fascinants. Et les enquêtes de suivi réalisées sur plusieurs enfants ayant participé à ce test ont révélé des faits surprenants. Plus le nombre de secondes à avoir patienté était élevé, plus le score réalisé au SAT (scholastic assessment test, test d’évaluation pour les étudiants désireux d’intégrer une université américaine) était meilleur. Les enfants qui avaient pu attendre 15 minutes pouvaient avoir un score au SAT jusqu’à 210 points supérieur à ceux qui avaient succombé après 30 secondes.

			Les enfants qui avaient réussi à attendre étaient plus appréciés par leurs camarades et professeurs, et avaient accès à des postes mieux rémunérés. Ils prenaient moins de poids, même à l’âge mûr, avaient un IMC plus faible, et étaient moins susceptibles de consommer de la drogue. Ce qui est effrayant ici, c’est qu’il paraît possible de prédire dans les grandes lignes les vies que mèneront ces enfants, en se basant sur un simple test passé à l’âge de 4 ou 5 ans.

			En Nouvelle-Zélande, mille enfants ont fait l’objet d’une étude depuis le jour de leur naissance jusqu’à celui de leurs 32 ans. Les résultats, de la même manière, prouvaient que les enfants avec une grande maîtrise de soi avaient un meilleur état de santé général : ils avaient moins de risque d’être obèses ou de souffrir d’une infection sexuellement transmissible.

			Les questions découlant du test du marshmallow

			« Eh bien, la capacité à résister à la tentation immédiate est innée, je comprends donc pourquoi je ne peux pas avoir ni garder de bonnes habitudes. Super boulot, merci beaucoup ! », serez-vous tenté de penser, résigné, à la lumière de ces résultats. Or, ces constats ont beau avoir l’air sans appel, cette expérience a fait naître plusieurs questions dans mon esprit.

			1. On peut penser que les enfants qui ont réussi à attendre ont utilisé quelque chose comme la « volonté » pour couper court à la tentation qui se trouvait juste sous leur nez. Alors, si une telle volonté existe vraiment, comment fonctionne-t-elle ?

			Et si la « faiblesse » de la volonté est réellement à l’origine des difficultés à acquérir de bonnes habitudes, alors comprendre ce qu’elle est nous permettra de mieux comprendre ce que sont les habitudes.

			TEST DU MARSHMALLOW
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			2. Si cette « volonté » est déjà décidée à l’âge de 4-5 ans, est-il impossible de l’acquérir ultérieurement ?

			La volonté diminue-t-elle au fur et à mesure que nous l’utilisons ? Le test du radis

			Intéressons-nous tout d’abord à la question numéro 1 : comment fonctionne la « volonté » employée par les enfants pour couper court à la tentation ?

			Le « test du radis » est l’expérience la plus célèbre à propos de la volonté. L’expérience, menée par le psychologue Roy Baumeister, consistait à placer une assiette remplie de biscuits aux pépites de chocolat tout chauds et un bol de radis devant des étudiants affamés. L’odeur délicieusement sucrée des cookies à peine sortis du four embaumait la pièce. Les étudiants furent divisés en trois groupes :

			Groupe A : le groupe autorisé à manger les biscuits.

			Groupe B : le groupe qui ne pouvait manger que les radis.

			Groupe C : le groupe qui ne pouvait manger ni l’un ni l’autre.

			Les sujets malheureux du groupe B, à qui l’on avait dit que les biscuits étaient destinés à une autre expérience, n’y touchèrent pas, mais reniflaient leur odeur ou en faisaient tomber sur le sol sans le faire exprès : il était évident qu’ils étaient complètement séduits par les cookies.

			Ensuite, on a invité chacun de ces groupes d’étudiants à se rendre dans une pièce différente pour résoudre un casse-tête logique. Ce qu’ils ne savaient pas, en revanche, est qu’il n’y avait aucune solution au problème posé. Ce n’était donc pas un « test d’intelligence » : on cherchait simplement à savoir le temps qu’il leur faudrait pour baisser les bras face à un problème difficile.

			Les étudiants du groupe A (qui avaient pu manger les biscuits) et ceux du groupe C (qui n’avaient rien mangé du tout) ont essayé pendant 20 minutes en moyenne avant de renoncer. Les étudiants du groupe B, qui avaient été « privés » de biscuits, ont abandonné beaucoup plus vite, après 8 minutes en moyenne.

			Le résultat de cette expérience a été analysé pendant longtemps de la manière suivante : les membres du groupe autorisé à ne manger que les radis avaient utilisé beaucoup de volonté pour résister à la tentation des biscuits. Voilà pourquoi ils avaient très vite renoncé face au casse-tête insoluble. Il en a donc été conclu que la volonté était une sorte de ressource en quantité limitée, qui « diminuait » à force d’utilisation.

			On peut aisément imaginer et approuver l’idée selon laquelle la volonté serait en quantité limitée. On pourrait, par exemple, la comparer aux MP (points de magie) que l’on consomme lorsqu’on lance un sort dans un jeu RPG2. Si les RPG vous sont totalement inconnus, pensez au réservoir d’essence d’une voiture : plus on roule, plus le niveau diminue.

			Tout cela semble parfaitement corroborer le comportement que l’on finit par adopter au quotidien. Après une longue journée de travail, on s’arrête à la supérette pour acheter des friandises ou des petites collations ou on s’imbibe d’alcool. Dans ces moments-là, nous avons tendance à nous emporter facilement, la plus petite remarque des autres mettant le feu aux poudres.

			Selon une étude, les étudiants soumis au stress en période d’examen feraient moins de sport, fumeraient plus de cigarettes et consommeraient plus de junk food. Ils négligeraient également le brossage des dents ou le rasage, feraient plus de grasses matinées et d’achats compulsifs.

			Ce type de comportement vous est certainement familier. Pour ma part, c’est une situation que je ne connais que trop bien. Bien sûr, la volonté peut être envisagée comme une ressource susceptible de diminuer. On ne peut travailler durant de longues heures sur des sujets difficiles, comme des calculs complexes ou tout simplement lorsque l’on crée. Le stock d’énergie s’épuise et le besoin de repos se fait sentir.

			La volonté ne fait pas que diminuer

			Certains se sont demandé si la volonté ne serait pas qu’une question de glycémie. Pour confirmer cette hypothèse, une expérience a été menée avec de la limonade, avec d’un côté, de la « vraie limonade » sucrée avec du sucre, et de la « pseudo-limonade », dans laquelle le sucre avait été remplacé par des édulcorants. Le taux de glucose des sujets ayant bu la pseudo-limonade n’avait pas augmenté, ils ont très vite renoncé face à un test de volonté. C’est bien connu : lorsque l’on a trop faim, la motivation n’est pas au rendez-vous.

			Alors, doit-on réellement envisager la volonté comme un stock d’énergie qui diminuerait au fur et à mesure de son utilisation, ou comme un problème de taux de sucre dans le sang ? Cependant, trop de points demeurent inexpliqués.

			Dans mon journal de bord, certaines entrées se répètent plus que d’autres. Par exemple :

			« J’ai mangé des nouilles instantanées → j’ai fini par ouvrir un paquet de chips → j’ai mangé une glace en dessert. » Puisque j’avais mangé des nouilles instantanées, finir le paquet de chips finalement n’avait plus vraiment d’importance. Tout comme terminer le repas par une glace. Je me laissais bien souvent entraîner dans la spirale infernale de l’excès.

			Or, puisque je n’avais résisté ni aux nouilles instantanées ni aux chips, je n’avais pas utilisé ma volonté et mon taux de sucre était censé être élevé. Alors, pourquoi ma volonté qui avait été préservée et même restaurée ne m’avait pas permis de résister à l’ultime tentation de la glace ?

			Quand je rentre de la salle de sport, je suis généralement affamé et censé avoir épuisé le stock de ma volonté, et pourtant ! Quand je fais un détour par le supermarché, je n’achète pas de produits mauvais pour la santé. Au contraire, j’ai tendance à les choisir les jours où, pour avoir trop lambiné, je n’ai pas pu me rendre à la salle de sport alors que je pensais y aller.

			Ne rien faire nuit à la volonté

			Si la volonté est pareille à une sorte d’énergie qui diminue quand on l’utilise, la préserver pourrait alors se révéler être une stratégie efficace. Comme dans le manga Slam Dunk, où Rukawa (un rival du personnage principal) renonce à jouer la première partie du match, pour tout donner lors de la deuxième mi-temps.

			Mais si tel était vraiment le cas, alors on pourrait dire que les jours où on ne s’est pas réveillé à l’heure, que l’on a fait la grasse matinée et que l’on est arrivé de justesse à une réunion de travail, notre volonté aurait pu être employée de manière efficace. Mais en voyant un de vos collègues passer sa matinée à ne rien faire, avez-vous déjà pensé qu’il avait décidé de se préserver le matin pour être plus efficace l’après-midi ? Généralement, quand on passe sa matinée à ne rien faire, l’après-midi se déroule de la même manière.

			Quand je n’arrive pas à me réveiller à l’heure désirée, je ne peux pas me concentrer sur mon travail par la suite, ou j’ai du mal à m’impliquer dans mon cours de sport de l’après-midi. Je regrette de n’avoir pu faire ce que j’avais à faire, et je n’arrive que difficilement à entamer une autre activité. En d’autres termes, la volonté diminue quand on fait, mais aussi quand on ne fait pas.

			La volonté est influencée par les émotions

			Après une orgie de nourriture ou un excès d’alcool, le taux de sucre dans le sang est restauré, mais les regrets commencent à pointer le bout de leur nez. Et lorsqu’on ne réussit pas à accomplir les habitudes que l’on s’était fixées, il y a autodépréciation.

			Réfléchir à la question de la volonté avec le mot-clef « émotion » peut nous permettre de résoudre plusieurs énigmes. Lorsque l’on court un marathon, les encouragements des spectateurs nous poussent à aller encore plus loin, même si nos genoux commencent à nous faire souffrir et que l’on croit avoir atteint nos limites. Car la volonté a été rétablie.

			Il existe une variante au test de la limonade cité précédemment. Il ne s’agit plus de faire boire la « vraie » limonade, mais de demander au sujet de la recracher après l’avoir mise dans la bouche. Goûter à la limonade sans l’avaler a les mêmes effets que les encouragements des spectateurs d’un marathon. L’énergie ou le taux de sucre n’ont pas été véritablement réapprovisionnés, mais ces actions sont ressenties comme de petites récompenses qui procurent un réel sentiment de joie.

			L’inquiétude nuit à la volonté

			Le goût de la limonade dans la bouche ou des encouragements peuvent permettre de restaurer la volonté. À l’inverse, un sentiment négatif, comme la dépréciation de soi ou l’inquiétude, peut consumer la volonté. Et ne pas pouvoir réaliser une habitude que l’on s’était fixée fait naître des sentiments négatifs. Nous finissons alors par entrer dans un cercle vicieux : comme nous perdons de la volonté, nous ne pouvons pas nous atteler à la tâche qui nous attend ensuite, ce qui nous fait perdre encore plus de volonté. Une expérience a été menée à ce sujet avec de la sérotonine. La sérotonine est un messager du système nerveux central et intervient dans de nombreuses fonctions physiologiques. Quand elle est à un niveau trop bas, on éprouve de l’inquiétude. Il semblerait même qu’elle joue un rôle dans la dépression.

			Les résultats de cette expérience, qui consistait à augmenter ou à diminuer sur une courte période la sérotonine dans le cerveau humain, ont révélé que lorsque le taux de sérotonine était faible, on était plus enclin à choisir la récompense immédiate, et lorsqu’il était élevé, on était plus à même d’attendre la récompense différée. Avec un faible taux de sérotonine, on éprouve de l’inquiétude, ce qui nous fait perdre de la volonté, freinant ainsi la réalisation de nos bonnes habitudes.

			Les émotions détériorées

			Le mot-clef « émotion » peut également nous permettre de porter un regard différent sur les résultats du test du radis. Imaginez que l’on vous interdise de toucher à ces délicieux biscuits aux pépites de chocolat posés juste devant vous. Vous aurez peut-être l’impression de ne pas être respecté, peut-être même ressentirez-vous de la tristesse ? Et si nous supposions que ce n’est pas la volonté qui a été détériorée lors de ce test, mais les émotions ? Lorsque l’on est débordé de travail, que nous n’avons pas le temps de cuisiner, il arrive d’acheter des sandwichs ou des plats tout prêts au supermarché. Nous n’avons pas fait la cuisine, notre volonté a donc normalement été préservée, or, ce que nous ressentons au moment de croquer dans le sandwich s’apparente à de la tristesse ou à de la mélancolie. Ce n’est pas forcément un problème de goût (le sandwich peut être très bon), nous avons simplement l’impression de ne pas prendre bien soin, tout du moins pas assez, de nous. Se faire une manucure soigneuse, des masques du visage, appliquer de la crème pour le corps sont des actions contraignantes qui nécessitent de la volonté, mais prendre ainsi soin de soi permet de consolider l’estime de soi. De même, je veille à faire toujours plus de rangement et de tri lorsque je suis très occupé. Lorsque nous sommes débordés de travail, notre lieu de vie tend à être en désordre, car nous pensons que nous n’avons pas de temps à consacrer à cela. Pour ma part, lorsque je fais le ménage ou du rangement, j’ai l’impression que je peux ensuite travailler de manière plus efficace. Faire le tri ou le ménage permet sans aucun doute de nous faire nous sentir mieux et d’augmenter notre volonté.

			Patienter pour le second marshmallow lorsque l’on est d’humeur joyeuse

			Les résultats au test du marshmallow varient en fonction des émotions du moment. Lorsqu’il a été demandé aux enfants de patienter en pensant à quelque chose de joyeux, ils ont réussi à attendre trois fois plus longtemps. Et lorsqu’ils ont dû imaginer une scène triste, ils ont renoncé très rapidement.

			Edward Heart, psychologue, a réparti les sujets de son étude en deux groupes, auxquels il a montré un film avant de leur demander d’accomplir une tâche. Le groupe A a regardé un film divertissant et le groupe B, un film triste.

			Le groupe A a été 20 fois plus efficace que le groupe B dans l’accomplissement de la tâche. Si des toboggans sont mis à la disposition des employés au sein de la société de production de cinéma Pixar, et si les bureaux de Google sont aussi colorés et remplis de jouets, un peu comme des crèches pour adultes, ce n’est pas simplement pour en mettre plein la vue.

			Système chaud et système froid

			Ne pas accomplir une tâche peut faire naître en nous des sentiments négatifs, et nous perdons alors toute motivation pour accomplir la tâche qui nous attend ensuite. Pour quelles raisons nous laissons-nous entraîner dans un tel cercle vicieux ?

			Pour le comprendre, il faut jeter un coup d’œil dans notre cerveau. La partie ancestrale du cerveau, ou cerveau primitif, serait recouverte par une nouvelle partie apparue au cours de l’évolution de l’homme, un peu à la manière des couches d’un oignon. Notre cerveau serait organisé en deux systèmes :

			1/le système instinctif. Rapidité, réflexe, impulsivité. Système qui prend des décisions en s’appuyant sur les sentiments ou les intuitions. Dans ce cerveau ancien, on retrouve le système limbique, le complexe amygdalien et le striatum.

			2/le système rationnel. Réactions plus lentes. Nécessite de la concentration. Système qui réfléchit, imagine, planifie. Ce néocortex est situé essentiellement dans le lobe frontal.

			Plusieurs appellations sont possibles pour ces deux systèmes, mais ici, nous prendrons Walter Mischel (auteur du test du marshmallow) pour référence et allons parler de système chaud (1) et système froid (2).

			LES DEUX SYSTÈMES DE NOTRE CERVEAU
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			Imaginons plutôt : le système chaud est aiguillonné et attisé par les sentiments et les désirs (« Chouette ! Un marshmallow ! J’ai envie de le manger ! » « Mange-le ! »). Le système froid, lui, analyse et prend des mesures avec le plus grand sang-froid (« Si tu ne le manges pas, tu auras une plus grande récompense plus tard… »).

			Ces deux systèmes sont complémentaires et interagissent en permanence. Quand l’un est activé, l’activité de l’autre est inhibée.

			Le système chaud qui réagit à toute allure

			Le système chaud impulsif s’active lorsque nous éprouvons de l’inquiétude ou tout autre sentiment négatif. Comme dit un peu plus tôt, les mécanismes de l’être humain sont ancestraux. À cette époque, la cause du stress était sans aucun doute liée à l’inquiétude de savoir si on allait pouvoir trouver de la nourriture ou non. Manger ce qui se trouvait juste devant nos yeux, se reposer, remettre à plus tard ce que l’on avait à faire étaient sûrement des moyens efficaces pour lutter contre le stress.

			Or, à l’heure actuelle, le travail a beau nous stresser, on ne se retrouve que très rarement dans une telle situation de crise, où la nourriture vient à manquer. Malgré tout, les tactiques adoptées en réponse au stress demeurent inchangées. Car c’est là que l’instinct entre en scène. Ingurgiter beaucoup de calories et fuir ce qui nous déplaît nous paraît alors rationnel. On peut de cette manière expliquer nos excès de nourriture ou d’alcool, ou le fait de remettre à plus tard un travail qui nous attend.

			Le refroidissement opéré par le système froid

			Le système froid a pour rôle de contrôler le caractère « fonceur » du système chaud. Par exemple, je marche sur le trottoir un jour de pluie quand je me fais éclabousser par une voiture qui roule à toute allure. Je me fâche, je crie ma colère = réaction du système chaud. Mais le « raisonnement » du système froid peut la contrôler. Le raisonnement opéré par le système froid nous permet de voir non pas la réalité brute, telle qu’elle est, mais légèrement différemment : « Peut-être que sa femme a des contractions et qu’elle est sur le point d’accoucher, c’est pour cette raison qu’il roule à toute vitesse en direction de l’hôpital », et d’apaiser la colère. Walter Mischel parle de refroidissement du système chaud par le système froid. C’est en ce sens qu’il y a interaction entre les deux systèmes.

			La volonté est-elle innée ?

			S’il nous est possible de prédire l’avenir d’un enfant, tout comme son état général de santé en fonction de ses résultats au test du marshmallow, alors tout l’intérêt est de savoir si la volonté est déjà déterminée à l’âge de 4-5 ans.

			Selon Walter Mischel, la plupart des enfants qui ont pu attendre vingt minutes lors du test ont fait preuve d’une grande volonté des dizaines d’années plus tard. Cependant, cela reste « la plupart » et il y en a pour qui la volonté a « baissé ». Et parmi les enfants à avoir aussitôt dévoré le marshmallow, certains, en grandissant, ont réussi à développer un certain self-control. Cette conclusion redonne de l’espoir, non ?

			Changement d’environnement et volonté

			Ce qu’il faut garder à l’esprit est que, lorsque le test a été effectué dans des conditions différentes, les résultats ont changé de manière spectaculaire :

			• Non pas présenter un vrai marshmallow, mais projeter l’image d’un marshmallow : les enfants ont pu attendre 2 fois plus longtemps.

			• Cacher le marshmallow sous un plateau opaque : même ceux qui n’avaient pas pu attendre ont réussi à patienter dix fois plus longtemps.

			Supprimer tout simplement la vraie friandise a permis aux sujets de patienter plus longtemps. Dans l’expérience initiale, les enfants qui avaient réussi à attendre se distrayaient en faisant des grimaces, imitant un pianiste, chantant des chansons, ou même fermaient les yeux… Même si la friandise était juste sous leur nez, ils savaient comment détourner leur attention. À l’inverse, la plupart de ceux qui ont échoué n’ont pas quitté le marshmallow des yeux.

			Trop soumis à la tentation ?

			Pourquoi, alors, ne pas envisager que ce n’était non pas l’absence ou la faible volonté des enfants qui les avait fait échouer, mais le nombre de tentations qui était trop élevé ?

			Ceux qui ne quittaient pas la friandise des yeux ont fini par la croquer. Pendant qu’ils la regardaient, ils ont, à de nombreuses reprises, dû imaginer son goût sucré, son onctuosité, et n’y tenant plus, ont fini par succomber. Par ailleurs, les sujets de l’expérience à qui l’on avait demandé d’attendre le retour de l’expérimentateur en pensant à la friandise ont échoué.

			La dopamine nous pousse à la faute

			Ne pas quitter la friandise des yeux pousse à l’échec. On pourrait presque dire que c’est la dopamine qui nous pousse à la faute.

			La dopamine est un neurotransmetteur qui est libéré quand on éprouve du plaisir. Il y a sécrétion de dopamine quand on mange un plat délicieux, quand on gagne de l’argent, quand on fait l’amour… Les individus agiraient en vue de cette récompense. En réalité, l’action de la dopamine est un peu plus complexe.

			Le neurologue W. Schultz a mené des expériences consistant à offrir diverses récompenses à un singe. Quand une goutte de jus de fruits était déposée sur la langue de l’animal, le striatum, région du cerveau où la dopamine est présente en grande quantité, s’activait aussitôt. Quand une petite lumière rouge s’allumait juste avant l’attribution de la récompense, le singe faisait le lien entre la lumière et l’arrivée du jus de fruits, et les neurones produisant de la dopamine réagissaient non plus à la récompense, mais à la lumière. En somme, ils ne réagissaient plus à la récompense elle-même, mais au « présage ».

			Il en va de même pour les êtres humains. Prenons quelques exemples. Ce n’est pas consulter les réseaux sociaux qui provoque en nous de l’excitation, mais la vue des notifications au-dessus de l’icône de l’application. Ce n’est pas la bière elle-même qui procure du plaisir, mais c’est le bruit de l’ouverture de la canette ou du liquide versé dans le verre qui nous donne envie de la boire.

			Une autre expérience a été menée avec de la dopamine. Si on administre à un rat un médicament qui bloque la dopamine, le rongeur n’essaiera pas de manger la nourriture qu’on lui présente et finira par mourir de faim. Une fois la dopamine bloquée, le désir de « vouloir » ne se manifeste plus. Peu importe si l’animal a faim, peu importe la qualité de la nourriture qui lui est offerte, il ne fait même pas mine d’essayer de manger.

			Ainsi, la dopamine fait penser que l’on « veut » quelque chose, et c’est un facteur de motivation pour agir. On agit puisque l’on pense « vouloir » cette chose. Si la dopamine est bloquée, on ne pense plus « vouloir » et c’est naturellement qu’on n’agit ou ne réagit plus.

			Le raisonnement est une compétence du système froid que l’on peut acquérir ultérieurement

			Les enfants qui ont fini par succomber au marshmallow y avaient déjà goûté auparavant. Sa texture moelleuse, la douceur du sucre qui se répand dans la bouche… Le simple fait de regarder la friandise a fait se reproduire dans leur cerveau toutes les sensations qu’ils avaient déjà ressenties en la mangeant réellement. La dopamine est activée, le désir de vouloir manger naît et pousse à agir. Lorsque l’on est exposé à plusieurs reprises à cette tentation, il est naturel, à un moment ou à un autre, d’y succomber.

			
				
					[image: ]
				

			

			Se représenter le marshmallow comme un gros nuage blanc permet d’attendre deux fois plus longtemps

			Ainsi, pour pouvoir résister au marshmallow, il faut avant tout ne pas être tenté. C’est là qu’entre en jeu la force du raisonnement du système froid, et la manière dont il saisit la réalité qui se trouve devant nos yeux. Quand on a conseillé aux sujets de se représenter le marshmallow comme un gros nuage blanc, le temps d’attente a été multiplié par 2. Quand on leur a recommandé de penser que la friandise était fausse, ils ont pu patienter 18 minutes en moyenne.

			Les enfants ont été capables de patienter en changeant tout simplement leur manière d’appréhender le marshmallow, car la fonction motivationnelle de la dopamine avait été affaiblie, et le nombre de tentations réduit.

			Les enfants qui ont réussi l’expérience initiale ont eu de l’intuition en cherchant à détourner leur attention de la friandise. Le raisonnement opéré par leur système froid avait peut-être déjà atteint un niveau plus élevé que les autres.

			Mais, offrir des conseils aux sujets leur a permis de mettre en pratique ce raisonnement. Cela veut donc dire que le raisonnement opéré par le système froid est une compétence que l’on peut développer tout au long de sa vie.

			Les mensonges du système froid

			Penser que la friandise est fausse ou qu’elle est un nuage est possible grâce à la fonction « raisonnement » du système froid. Ainsi, c’est bien ce raisonnement que l’on doit chercher à forger et non la volonté, qui demeure un concept très flou.

			Certains enfants ont « triché » lors du test du marshmallow, en utilisant leur système froid de manière efficace. Un enfant a mangé l’intérieur de la friandise, ne laissant que « l’enveloppe » du marshmallow, pour faire croire qu’il n’y avait pas touché. Un autre a ouvert un biscuit en deux, en a léché le fourrage et a remis le tout à sa place, comme si de rien n’était. Certains sujets ont donc utilisé leur système froid, chargé de déduire, calculer et planifier, pour obtenir la récompense immédiate.

			Lorsque vous « prévoyez » d’avoir un petit creux un peu plus tard et que vous finissez par manger alors que vous n’avez pas faim ; que vous faites une orgie de nourriture sous prétexte que c’est un jour de fête ; que vous vous octroyez une petite récompense pour avoir réussi à résister la veille : c’est votre système froid qui invente des excuses ou des raisons qui vous arrangent. Planifier un crime de grande envergure, comme dans le film Ocean’s 11, est encore, à n’en pas douter, du ressort du système froid.
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