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Préambule

			Trois ans après la sortie de La Méthode 1 % en Italie, j’ai ressenti le besoin d’intégrer à mon ouvrage un certain nombre d’outils et de théories à même d’accroître son pouvoir de transformation.

			Une part importante de ces idées et apports a mûri au sein du réseau MindCenter, les centres de psychologie, de psychothérapie et de coaching que je coordonne en Italie. Ces dernières années, des centaines de personnes se sont tournées vers nous afin d’améliorer leurs habitudes et leur mode de vie. L’opportunité de travailler individuellement avec tant de clients nous a permis de transformer nos conseils, qui étaient efficaces pour perfectionner un parcours de changement, en une véritable méthode en huit étapes, destinée à vous faire atteindre les résultats auxquels vous aspirez.

			La partie la plus innovante est probablement celle sur les habitudes basées sur les valeurs et le train du changement, qui apportent une détermination renouvelée et une meilleure prise de conscience pour appliquer avec constance et efficacité les comportements favorables au bien-être de chacun.

			Nous avons également créé une partie dédiée à la mise en pratique des notions abordées. Outre des exemples et des études de cas, nous avons décidé de partager une version simplifiée de certains protocoles de changement que nous avons mis au point ces dernières années et que les professionnels des MindCenter utilisent pour accompagner l’adoption de nouvelles habitudes.

			Dans un monde qui change à la vitesse de la lumière et se fait de plus en plus incertain, il devient prioritaire de réussir à travailler sur soi rapidement et efficacement. C’est seulement ainsi, en effet, que nous pourrons être prêts à relever les nombreux défis qui nous attendent.

			Je vous souhaite une belle lecture et une vie merveilleuse. Que la force de la méthode 1 % puisse être toujours à vos côtés.

			Luca Mazzucchelli

			www.lucamazzucchelli.fr 

		

	

	

		
			
Préface

			C’est pour moi un immense plaisir et un honneur que d’écrire la préface du premier livre de mon ami Luca Mazzucchelli. Tout comme les psychologues, la psychologie est souvent accusée – et pas tout à fait à tort – de n’être que paroles en l’air et de proposer des concepts fumeux, déconnectés de la vie pratique et quotidienne, voire incompréhensibles. Eh bien, ce n’est pas le cas de ce livre. Les stratégies que propose l’auteur afin d’instaurer de nouvelles habitudes positives reposent tout d’abord sur ses expériences directes et concrètes. En quelques années à peine, Luca – ou peut-être devrais-je dire il dottor Mazzucchelli – est passé de psychologue inconnu confronté à des boulots précaires à l’un des experts en psychologie les plus célèbres et respectés de toute l’Italie. Comment a-t-il fait ? A-t-il bénéficié de recommandations haut placées ou de contacts politiques ? A-t-il avalé un peu de potion magique ? Rien de tout cela : il a joué sur sa motivation et sur une série d’habitudes gagnantes.

			Ce sont les habitudes, en effet, qui permettent de construire les résultats pas après pas, en réalisant des changements tenables et durables. Comment faire ? Mazzucchelli nous l’explique dans les pages suivantes en prenant souvent son expérience directe comme « exemple ». On pourrait dire que l’auteur est le témoin vivant de ses propres méthodes, ce qui peut souvent se révéler agaçant ; après tout, les gens qui se lancent des fleurs ou se posent en modèle nous exaspèrent tous. Ici, ce n’est aucunement le cas, car Luca le fait de manière très amusante, avec beaucoup d’ironie et, parfois, une simplicité désarmante. Rien, dans ses écrits, n’évoque le narcissisme pompeux de certains de nos éminents confrères.

			Vu que Luca et moi sommes justement confrères, permettez-moi maintenant quelques remarques plus techniques. L’étude des habitudes fait partie de la psychologie depuis l’époque de John Watson (1878-1958), qui définissait la personnalité comme le produit final de systèmes hiérarchiques d’habitudes. Depuis les origines de la réflexion psychologique, on perpétue une sorte d’opposition entre l’habitude, qui serait ennuyeuse mais efficace, et la motivation, qui serait attirante mais inconstante. Comme si les êtres humains étaient obligés de choisir entre la cigale et la fourmi, entre une routine peu enthousiasmante, qui engendre toutefois quelques résultats, et un feu de paille séduisant mais difficile à contrôler. Luca Mazzucchelli et moi avons souvent échangé sur le sujet, lui en tant qu’expert des habitudes et moi en tant qu’expert en motivation, et nous avons fini par découvrir que ces deux mondes ne sont pas du tout opposés.

			Je crois que ce dernier aspect ressort très clairement du présent ouvrage. On a, d’une part, la motivation impromptue, l’impulsion venue de l’extérieur qui dure peu de temps et est donc très instable (la motivation extrinsèque). Mais la motivation intrinsèque est tout autre chose : c’est l’automotivation, celle qui est capable de durer dans le temps et d’agir même quand l’enthousiasme facile s’est évaporé. Comme le sait très bien même le plus motivé des athlètes, il vient toujours un jour où vous sortez de votre lit et n’avez pas envie de vous entraîner. Ce jour-là, la seule chose qui peut vous sauver, c’est votre habitude de travailler dur.

			Bonne lecture.

			Pietro Trabucchi

			professeur à l’université de Vérone, 
 département de neurosciences

		

	

	

		
			
Introduction 
 Le pouvoir des habitudes

			
GRENOUILLES, HABITUDES ET CHANGEMENT

			Une grenouille saute par hasard dans une casserole que l’on vient de mettre à chauffer à petit feu. Elle nage tranquillement dans l’eau pure et tout juste tiède, dans un environnement agréable. L’eau se réchauffe peu à peu, mais la grenouille la trouve toujours plutôt confortable. Le feu augmente et l’eau devient nettement chaude, un peu plus que notre amphibien ne le voudrait. Toutefois, il fait un petit effort et s’habitue rapidement à ces degrés supplémentaires. Au fur et à mesure que l’eau se réchauffe, la grenouille sent que la température est décidément trop élevée et donc désagréable ; malheureusement, à ce stade, elle est affaiblie et ne fait donc rien pour se sauver. Ainsi, elle endure, endure, jusqu’à ce que l’augmentation de la température finisse par la tuer.

			 

			L’histoire de la grenouille bouillie nous rappelle que, lorsqu’un changement est suffisamment lent et progressif, il peut échapper à notre conscience et ne susciter ni réaction ni opposition. Ce qui est paradoxal, c’est que si la grenouille avait plongé dans la casserole lorsque l’eau était déjà arrivée à ébullition, elle aurait immédiatement bondi à l’extérieur ou, du moins, aurait essayé.

			Maintenant, réfléchissons à ce qui a tué la grenouille. L’eau bouillante ? La personne qui a allumé le feu ? Non : c’est son incapacité à décider quand sauter hors de l’eau. Cédant à la paresse et à l’habitude, elle a pris le parti de bondir à l’extérieur de la casserole trop tard, quand il n’était plus possible pour elle de se sauver.

			Exactement comme la grenouille de ce récit, nous finissons, nous aussi, par nous résigner et nous habituer à des choses qui ne nous font guère de bien, comme les relations insatisfaisantes, les nouvelles dramatiques, les abus répétés, les crises économiques, les compromis, les difficultés de la vie. Au début, on essaie peut-être de se rebeller, on proteste et on s’agite, mais on finit souvent par céder à l’habitude. Je n’entends pas dire par là que s’habituer ou s’adapter est toujours le mauvais choix ; j’entends montrer qu’il existe une alternative au fait de permettre aux autres ou à la vie de nous bouleverser émotionnellement, physiquement, spirituellement et psychologiquement. Cette alternative demande un certain effort de notre part, une action qui n’est probablement ni spontanée ni immédiate, mais qui, sur le long terme, est utile pour préserver notre bien-être. Au début, sortir de la casserole demande un effort et peut même vous déplaire, parce que, tout compte fait, la tiédeur n’y est pas si désagréable. Tandis que bondir à l’extérieur exige beaucoup d’énergie, y compris mentale.

			L’histoire de la grenouille nous apprend que, parfois, sans nous en rendre compte, nous restons progressivement coincés précisément dans ce qui nous fait du mal. Pour éviter de telles situations, nous devons apprendre à être vigilants et à réfléchir aux effets de nos choix sur le long terme, afin de comprendre quel est le bon moment pour prendre notre élan, avant qu’il ne soit trop tard.

			Ce livre parle d’habitudes : comment abandonner celles qui, sans que nous nous en rendions compte, nous font bouillir à petit feu, mais surtout comment adopter celles qui nous aident peu à peu à améliorer notre vie, en favorisant notre bien-être et l’accomplissement de nos objectifs.

			
Un livre sur les habitudes : pourquoi ?

			Parce que vous êtes principalement, aujourd’hui, le résultat des habitudes que vous avez prises au cours des cinq dernières années1. Avez-vous l’habitude de prendre trois repas sains par jour ou de vous approvisionner systématiquement dans les fast-foods ? Avez-vous l’habitude de jouer quatre heures par jour à la PlayStation ou de passer la moitié de ce temps à nourrir votre esprit de livres et de documentaires ? Avez-vous l’habitude d’économiser ou de dépenser ? De trouver le positif dans les crises ou de plonger dans un océan de mélancolie et de pessimisme ? Lorsque vous êtes inquiet, avez-vous l’habitude d’écrire ou vous en remettez-vous à une bouteille de vin ? Dédiez-vous dix minutes à l’exercice physique tous les matins ou fumez-vous un paquet de cigarettes par jour ? Le rendez-vous que vous ne manqueriez pour rien au monde concerne-t-il les chips de l’apéro de 19 heures ou le petit-déjeuner avec jus d’orange pressée de 7 h 30 ?

			Ce sont ces actions qui déterminent principalement le type de personne que vous êtes aujourd’hui, mais aussi l’homme ou la femme que vous deviendrez, goutte après goutte. En y réfléchissant bien, la science des habitudes est également en mesure de porter votre regard vers l’avenir :

			DANS CINQ ANS, VOUS SEREZ LE RÉSULTAT DES HABITUDES QUE VOUS DÉCIDEZ D’ADOPTER AUJOURD’HUI

			L’enjeu est donc de taille. J’espère vous avoir donné une bonne raison de prendre conscience des habitudes qui vous accompagnent et de réfléchir à celles que vous voulez modifier ou renforcer.

			Les origines des habitudes

			Le mot-clé de cet ouvrage est donc « habitude ». Mais de quoi s’agit-il exactement ? Les habitudes sont notre manière de réagir aux choses, justement de manière habituelle, sans y penser2. Par conséquent, nous avons tous des dizaines, des centaines et peut-être même des milliers d’habitudes.

			Si nous prenons le temps d’observer notre passé, nous découvrirons qu’une très grande partie de nos habitudes est le résultat des enseignements et de l’éducation qui nous ont été inculqués par nos parents. Souvent, les comportements que nous avons observés autour de nous (chez les membres de notre famille, nos enseignants, nos amis), les programmes que nous avons vus à la télévision et les livres que nous avons lus ont été suffisants pour nous faire adopter certaines habitudes. Nous en avons appris d’autres par l’expérience : en prenant conscience des comportements qui nous apportaient du confort et de ceux qui entraînaient des résultats désagréables, nous avons mis en place des habitudes efficaces pour atteindre les situations positives et/ou éviter les négatives. En somme, tout ce qui nous entourait (et nous entoure) a représenté (et représente), dans une certaine mesure, une force capable de modeler chacune de nos habitudes.

			Très concrètement, nos habitudes comprennent notre manière de nous exprimer, de gesticuler, de nous déplacer, de manger et d’utiliser le téléphone ou l’ordinateur, sans oublier notre façon de parler en public, nos méthodes de révision ou de travail, la manière dont nous nous présentons aux autres et, plus généralement, notre réaction aux stimuli de notre environnement. Par conséquent, même si nous ne nous en rendons pas compte, notre vie est gouvernée par les habitudes, qui ne sont rien d’autre que des schémas fondamentaux développés et assimilés au fil du temps.

			À un certain moment dans la vie, il peut arriver que nous souhaitions, consciemment ou non, acquérir de nouvelles habitudes (par exemple, faire de l’exercice physique, privilégier une alimentation saine, être moins distrait et arrêter de procrastiner ce que nous ne voulons pas faire, méditer, être plus ouvert aux nouvelles rencontres et bien d’autres choses encore). Si adopter de nouvelles habitudes était facile, c’est-à-dire si la volonté d’être sportif suffisait pour aller à la salle de sport tous les jours, je pourrais arrêter d’écrire sur-le-champ. Mais en vérité, créer de nouvelles habitudes de vie, et plus encore les maintenir, est un défi difficile à remporter si l’on n’est pas bien équipé.

			En effet, bien que notre vie soit composée d’une énorme quantité d’habitudes, nous devons, chaque fois que nous décidons consciemment d’en prendre une nouvelle, nous « réorganiser » et réorganiser notre esprit, ce qui est plutôt difficile, voire impossible. Toutefois, en découvrant qu’il existe des facteurs précis qui interfèrent avec les habitudes que nous aspirons à prendre, nous pouvons comprendre quels sont les obstacles qui nous ont empêchés de maintenir une habitude dans le temps jusqu’à maintenant. Je me souviens de cette fois où quelques amis et moi étions ultra-déterminés à aller courir une demi-heure par jour : une semaine à peine plus tard, nous ne courions plus que dans une seule direction, celle du canapé et de la télécommande. Parce que si commencer peut être facile, maintenir une habitude est beaucoup plus difficile.

			Le fait est qu’une bonne partie des obstacles qui, jusqu’à présent, nous ont empêchés de mettre en place et maintenir une nouvelle habitude sont en réalité de notre propre fait et dépendent de nos vieux schémas mentaux.

			En partant de ce postulat, la question des habitudes prend une nouvelle signification : elle peut devenir un laboratoire pour expérimenter, en apprendre plus sur nous-mêmes et comprendre ce qui peut nous faire prendre notre envol.

			
L’AUTOMATISATION DES HABITUDES

			La thèse sur laquelle j’ai bâti cet ouvrage est que le changement à long terme ne passe pas tellement par la recherche de la motivation – élément surévalué dans la majorité des cas, bien qu’il soit effectivement utile –, mais plutôt par l’acquisition d’habitudes qui nous mènent, pas après pas, vers la concrétisation de ce que nous désirons être.

			VOUS NE POUVEZ PAS DÉCIDER DE VOTRE FUTUR,MAIS DES HABITUDES QUI LE CRÉERONT

			Observez ce qu’il se passe, cycliquement, tous les 31 décembre : des millions de personnes se donnent pour objectif de perdre du poids durant l’année à venir, mais le résultat douze mois plus tard est désolant, puisque la quasi-totalité d’entre elles constatera qu’elle est encore moins en forme qu’avant lorsqu’elle montera sur la balance.

			Tout ceci pour dire que l’on aborde bien trop souvent les changements de manière naïve, en attendant la bonne impulsion pour décider d’adopter de nouveaux comportements difficiles à conserver, depuis la modification des habitudes alimentaires jusqu’à l’inscription à la salle de sport pour retrouver la forme, en passant par l’apprentissage d’une nouvelle langue ou le travail sur soi pour améliorer son caractère. Quand la motivation est là, nous avons l’impression de pouvoir obtenir le changement tant désiré en peu de temps. Toutefois, la flambée de motivation magique nous abandonne très rapidement et nous nous retrouvons plongés encore plus profondément qu’avant dans les habitudes de toujours. Voilà pourquoi, si nous voulons vraiment changer de style de vie et pas simplement nous remplir de bonnes résolutions qui tomberont majoritairement à l’eau, nous devons « étudier » la science des habitudes. Nous serons ainsi capables d’identifier les précautions à prendre pour ne pas perdre notre élan initial.

			J’irai plus loin : étant donné que la caractéristique des habitudes (qu’elles soient positives ou négatives) est précisément d’être des automatismes, c’est-à-dire d’être mises en œuvre sans qu’il ne soit nécessaire d’y penser, les habitudes plus utiles, celles que nous adopterons une fois que nous aurons compris comment nous y prendre, nous rapprocheront de jour en jour de nos objectifs. Je ne dis pas que ce sera un parcours sans le moindre effort, mais presque.

			Dans cet ouvrage, je vais détailler une méthode mise au point grâce à des études et des expérimentations sur le terrain, qui explique comment rendre les comportements réitérables dans le temps et donc les transformer en habitudes.

			De plus, en travaillant sur certains facteurs capables de nous faciliter la tâche et en affinant notre discipline mentale grâce à la répétition quotidienne des petites actions que nous voulons renforcer, nous entrerons en contact avec l’automotivation, une source d’énergie bien plus précieuse et fiable que celle promue par les soi-disant formateurs du secteur florissant de la motivation facile et instantanée, passagère et impromptue.

			AVEC LA MOTIVATION DES AUTRES,ON NE VA PAS TRÈS LOIN

			En effet, la véritable motivation, celle qui mène à de grands résultats, n’est pas la motivation extrinsèque, celle qui vient de l’extérieur, mais l’automotivation, que les psychologues qualifient d’« intrinsèque ». Elle a nécessairement une composante liée à l’autodiscipline et elle s’appuie sur les habitudes3.

			Cet ouvrage aurait pu s’intituler « Habitudes gagnantes », justement pour souligner comment les habitudes – trop souvent associées à un élément négatif, à savoir l’ennui et la répétition non stimulante d’une action – peuvent représenter une force puissante capable de nous accompagner dans la direction voulue. Un tel titre, toutefois, soulevait en moi deux inquiétudes. D’une part, je ne voulais pas tomber dans les promesses faciles et pailletées à la « fais ça et tout ira bien » (l’idée de me présenter comme une sorte de gourou ne me convient pas : j’essaie plutôt d’inciter chacun à trouver des guides intérieurs, y compris grâce à l’apport de réflexions et de recherches provenant du monde de la psychologie). D’autre part, cela n’aurait couvert qu’une partie du contenu de ces pages. Nous parlerons en effet d’un certain nombre d’habitudes dont j’ai constaté l’efficacité pour améliorer ses prestations, mais l’accent est mis avant tout sur la méthode permettant de transformer en habitude n’importe quel type de comportement que l’on considère comme gagnant en fonction de ses objectifs et désirs personnels.

			En revenant sur les idées et les expériences que j’ai recueillies dans ma pratique professionnelle, je me suis rendu compte que la plupart des personnes avec qui je travaillais réussissaient à débloquer le processus d’acquisition de nouvelles habitudes au moment où elles adoptaient la logique 1 %. C’est le premier pas mental nécessaire pour révolutionner son existence, un centimètre à la fois, en partant de l’absence d’action (ne rien faire ou le faire de manière discontinue) et en arrivant à l’action (faire quelque chose chaque jour, pendant longtemps).

			Bien. Le moment est venu de projeter votre « révolution ». Tout d’abord, il est toutefois utile de réfléchir au point de départ et d’arrivée : cela vous aidera à comprendre quels comportements automatiser et lesquels ne pas automatiser. En d’autres termes, je parle de votre orientation de vie. Nous le ferons au début du chapitre suivant, après deux précisions importantes.

			L’expérience de Mère Nature

			Pour démontrer que les habitudes sont la manière la plus fiable d’atteindre nos objectifs, intéressons-nous à l’expérience la plus importante jamais menée au monde : l’évolution. L’expérimentatrice est la plus prestigieuse que l’on puisse imaginer : Mère Nature. Son laboratoire : la planète Terre. La durée de l’expérience : des millions d’années.

			Si l’on observe le cerveau humain, on constate qu’il se compose de trois parties, qui sont apparues à trois périodes différentes de l’évolution. Le néopallium, ou néocortex, la couche externe du cerveau, n’est présent que chez les primates. Le paléopallium, ou paléocortex, se compose du système limbique et est présent chez tous les mammifères. Enfin, l’archipallium, ou archicortex, le cerveau primitif, se compose du cervelet et du tronc de l’encéphale et provient, à l’origine, des reptiles.

			Tandis que le néocortex est le siège de la pensée rationnelle et le système limbique celui des émotions, le cervelet et le tronc représentent la partie dédiée aux instincts. Ils régulent nos fonctions vitales les plus importantes, comme la respiration, les battements cardiaques et la posture. Toutes ces activités ne demandent pas une implication consciente, mais fonctionnent grâce à des mécanismes automatiques. Et ce n’est pas un hasard. Imaginons ce qu’il adviendrait si nous devions mobiliser notre attention pour respirer : il ne resterait pas beaucoup de concentration pour activer d’autres fonctions. Pire encore, songez à ce qui se passerait après cinq minutes d’inattention : ce serait la mort.

			L’expérience de l’évolution semble suggérer que la meilleure stratégie consiste à confier nos objectifs les plus précieux au coffre-fort du cerveau primitif et à les automatiser. Ils se trouvent ainsi dans un lieu plus sûr que le néocortex, toujours susceptible de se tromper (les raisonnements peuvent être déformés par de multiples erreurs d’interprétation), ou que l’inconstant système limbique (le siège des émotions, à qui un caprice suffit pour tout faire exploser).

			En bref, automatiser autant que possible certaines actions est la stratégie gagnante. Tout du moins, c’est ainsi que Mère Nature a agi durant des millénaires. Et cela a fonctionné à merveille.

			
LA MÉTHODE 1 % : UN CADRE THÉORIQUE

			Cet ouvrage résolument pratique a pour objectif de vous aider à changer d’habitudes, de manière à en adopter de nouvelles, plus adaptées à vos objectifs et à la personne que vous voulez devenir.

			La méthode que je propose a une composante fondamentale : paramétrer votre état d’esprit (ce qu’on appelle le mindset en anglais) sur la logique 1 %. Une des plus étonnantes vérités liées au changement est que si l’espèce humaine a, d’une part, absolument besoin d’embrasser le changement pour évoluer, elle a aussi, d’autre part, tendance à y résister. Le phénomène de la résistance au changement est bien illustré par l’application de la notion d’homéostasie, proposée par le physiologiste français Claude Bernard, aux comportements : quand quelqu’un essaie de changer, le système dont il fait partie exerce une force équivalente et contraire afin de maintenir l’équilibre de départ, y compris lorsque celui-ci est inadapté.

			PLUS VITE VOUS ESSAIEREZ DE CHANGER,PLUS VITE VOUS RETOURNEREZ À LA CASE DÉPART

			Pour mettre en œuvre un changement, il est donc souvent nécessaire d’avoir recours à des expédients qui éludent ou abattent la résistance du système à sa propre évolution. Comprendre comment contourner ces résistances est l’un des plus grands défis auxquels sont confrontés tous les psychologues.

			Dans son livre Solcare il mare all’insaputa del cielo4, Giorgio Nardone, cofondateur du Centre de thérapie stratégique d’Arezzo avec Paul Watzlawick, identifie un certain nombre de processus de changement à même de déjouer ces résistances naturelles. Deux d’entre eux s’avèrent particulièrement pertinents dans le cadre de notre discussion : le changement catastrophique et le changement géométrique exponentiel.

			Dans le changement catastrophique, le patient est dirigé par des manœuvres directes, indirectes ou paradoxales qui, telle la foudre, frappent et renversent les résistances, provoquant ainsi un changement immédiat.

			Dans le changement géométrique exponentiel, on a recours à ce que les scientifiques appellent l’« effet papillon ». Tout comme le battement d’ailes d’un papillon peut entraîner une réaction en chaîne qui finira par déclencher un ouragan à des dizaines de milliers de kilomètres, nous pouvons nous aussi, dans notre quotidien, partir de modifications tellement petites qu’elles éludent les résistances, mais sont tout de même capables de déclencher un changement géométrique exponentiel.

			Dans le cas du changement catastrophique, c’est donc une action puissante et directe qui débouche sur un effet important. Dans le cas du changement géométrique exponentiel, en revanche, c’est une toute petite action, à laquelle on applique ensuite une accélération. « Le changement catastrophique est l’acte héroïque d’Alexandre le Grand, qui, grâce à sa perspicacité, son audace et son adresse, détruit l’adversaire en imposant sa force, tandis que le changement géométrique exponentiel est illustré par le sage stratège chinois, dont les infimes actions n’ont aucune importance apparente, mais mettent en branle un processus au terme duquel l’ennemi s’autodétruit5. »

			
Le changement thérapeutique et le changement évolutif

			Comme vous l’avez peut-être deviné, la méthode que je présente dans cet ouvrage s’insère dans le cadre du changement géométrique exponentiel. L’introduction d’un changement de 1 % entraîne un autre tout petit changement et la somme des petits changements produit le grand changement, mais avec une accélération géométrique.

			Un petit pas à la fois, on contourne les résistances de l’homéostasie et on introduit une sorte de « virus » dans le système, c’est-à-dire dans les vieux schémas. Une fois présent, le virus conquiert peu à peu tout l’organisme et modifie le système tout entier.

			Un principe similaire est présent dans le livre du sociologue Malcolm Gladwell, Le point de bascule : comment faire une grande différence avec de très petites choses, qui illustre comment les grands changements caractérisant notre société obéissent aux mêmes principes que les épidémies. De même que les maladies, les comportements et les idées qui deviennent « viraux » suivent un processus précis : à un moment donné, ils franchissent un seuil (le point de bascule, justement) au-delà duquel ils connaissent une diffusion capillaire, un effet boule de neige qui échappe à toute logique linéaire. La notion la plus importante est que, souvent, ce sont des mutations minimes qui déclenchent le processus de changement colossal6.

			Dans son texte Il cambiamento strategico, Giorgio Nardone s’attarde sur l’intéressante différence entre changement thérapeutique et changement évolutif7.

			Le changement thérapeutique a pour but de briser la précédente situation d’homéostasie afin d’en instaurer une nouvelle, plus fonctionnelle. On met un terme au processus pathologique et on instaure de nouveaux apprentissages grâce à des techniques spécifiques. Enfin, on crée une nouvelle situation d’homéostasie qui doit, au moins durant une première phase, être extrêmement résistante au changement afin d’éviter les rechutes pathologiques.

			Le changement évolutif, quant à lui, est propre au domaine du développement personnel et de la science des performances. Il n’intervient pas sur une homéostasie pathologique, mais sur un équilibre plutôt positif que l’on souhaite néanmoins améliorer. Dans ce contexte, l’insertion de petits changements liés à la logique 1 % modifie l’homéostasie afin d’obtenir une évolution. Par la suite, la nouvelle homéostasie devra forcément changer, elle aussi, du fait d’une évolution ultérieure. Le changement évolutif maintient constamment la souplesse darwinienne nécessaire au développement. Il est « évolutif » justement parce qu’il est en développement constant, sans jamais atteindre une homéostasie rigide.

			En d’autres termes, la méthode 1 % consiste à introduire dans un système un nouvel apprentissage. Grâce à l’exercice et à la répétition, cet apprentissage devient un acquis, puis les acquis maintenus dans le temps deviennent des habitudes. Une habitude ainsi obtenue aura tendance à résister au changement, c’est-à-dire à perdurer. Dans l’esprit du changement évolutif, la personne concernée aura ensuite pour tâche de faire en sorte que la nouvelle homéostasie ne devienne pas trop rigide, mais reste en évolution constante.

			

	

      		
			

				
					1. On me demande parfois pourquoi je parle des cinq dernières années, et non, par exemple, des trois ou dix dernières. De nombreuses habitudes commencent en effet à porter leurs fruits dès quelques semaines ou mois de pratique. Toutefois, j’estime qu’une durée de cinq ans est largement suffisante pour permettre à nos comportements de nous changer en profondeur et de porter des fruits abondants et durables dans notre vie.

				

				
					2. Une étude menée par l’université Duke (Caroline du Nord, États-Unis) en 2006 estime que 40 % de nos actions quotidiennes sont le fruit d’habitudes automatiques et non de décisions conscientes. Elle est disponible en ligne, en anglais, à cette adresse : https://bit.ly/Habitsperformance

				

				
					3. P. Trabucchi, Opus. Per raggiungere uno scopo la nostra risorsa più grande è l’automotivazione. Ecco come allenarla, («Opus. Pour atteindre un objectif, notre plus grande ressource est l’automotivation. Voici comment l’entraîner. ») Corbaccio, Milan, 2018. Ouvrage uniquement disponible en italien.

				

				
					4. G. Nardone, E. Balbi, Solcare il mare all’insaputa del cielo. Lezioni sul cambiamento terapeutico e le logiche non ordinarie(« Voguer sur les mers à l’insu du ciel. Leçons sur le changement thérapeutique et les logiques non ordinaires »), Ponte alle Grazie, Milan, 2008. Ouvrage uniquement disponible en italien.

				

				
					5. Ibid.Traduction réalisée par nos soins.

				

				
					6. Pour en savoir plus sur la pensée de Gladwell, je vous renvoie directement vers son ouvrage : Le point de bascule : comment faire une grande différence avec de très petites choses, traduit par Danielle Charron, collection Clé des Champs, Flammarion, Paris, 2016.

				

				
					7. G. Nardone, R. Milanese, Il cambiamento strategico. Come far cambiare alle persone il loro sentire e il loro agire (« Le changement stratégique. Comment faire changer aux individus leur ressenti et leurs actions »), Ponte alle Grazie, Milan, 2018. Ouvrage uniquement disponible en italien.

				

			

		

		
			
Première partie 
 Les prérequis

		

	

	

		
			
1 
 Définissez l’orientation de votre vie

			Malgré leur mauvaise réputation (au mieux, elles sont synonymes d’ennui ; au pire, de travers), les habitudes sont les outils dont nous disposons pour atteindre des objectifs significatifs.

			Avant d’entrer dans le vif du sujet de cet ouvrage, qui vous fournira des idées, des conseils et des réflexions pour transformer votre quotidien et atteindre les objectifs que vous vous êtes fixés, il est toutefois important d’éclaircir deux questions incontournables en matière de changement.

			La première est la condition indispensable pour que le changement se produise. La deuxième concerne la mise au point des objectifs pour lesquels il vaut la peine d’activer les ressources à notre disposition, sans risquer de mettre en place des habitudes qui nous feront tourner à vide au lieu de nous mener vers notre destination.

			Procédons par ordre et commençons par le premier point, un fait qui s’impose au sujet du changement.

			
POURQUOI VOUS NE RÉUSSISSEZ PAS À CHANGER

			J’ai travaillé durant pas mal d’années comme psychologue clinicien à temps plein, tant dans le public que dans le privé. J’ai travaillé au planning familial, avec des personnes sans domicile fixe et avec des professionnels confirmés et aisés, et j’ai eu l’occasion d’observer des situations très diverses. J’ai approfondi plusieurs approches psychothérapeutiques, j’ai suivi les cours de certains des psychologues les plus respectés d’Italie et du monde et j’ai même eu le plaisir d’en interviewer plusieurs et de me lier d’amitié avec certains.

			Ce que j’ai compris, c’est que nous – psychologues, partenaires, amis, collègues ou membres de la famille – n’avons pas le pouvoir de changer les personnes, car la volonté de mettre en œuvre un changement est un choix individuel.

			LE CHANGEMENT EST UNE DÉCISION IMPOSSIBLE À DÉLÉGUER

			Ce que nous pouvons faire, c’est plutôt aider la personne à prendre la décision de changer.

			Essayez de répondre à des questions de ce type : si vous avez changé de partenaire, qu’est-ce qui vous a poussé à le faire ? Si vous avez opéré un tournant dans votre carrière, quel élément vous a poussé à prendre la décision de changer d’emploi ? ­Pourquoi avez-vous déménagé ? À quel moment de votre vie avez-vous changé de religion ou de parti politique ?

			Imaginez que vous êtes chef d’entreprise. Un de vos collaborateurs travaille manifestement n’importe comment, mais vous ne le renvoyez pas, même si vous êtes pleinement conscient qu’une telle décision s’impose. Puis, un jour, il en fait une belle, et vous perdez patience et mettez fin à votre relation professionnelle. Que s’est-il passé, ce jour-là, qui vous a poussé à agir ?

			Imaginez-vous en couple. Vous doutez de votre partenaire depuis longtemps et cela fait déjà un an que vous voyez qu’il ou elle n’est pas la personne qui vous correspond. Pourtant, vous allez vous coucher dans le même lit que lui ou elle tous les soirs et vous n’exprimez jamais cette décision que vous savez très bien être sur le point de prendre. Puis, brusquement, il se passe quelque chose qui vous bouleverse et vous faites enfin ce que vous repoussiez depuis des lustres : vous rompez.

			En deux mots, qu’est-ce qui vous pousse vraiment à changer ?

			À la base de toutes les grandes décisions et de tous les grands changements de votre vie se trouve une émotion qui vous a incité à agir. En réalité, parler simplement d’émotion est peut-être réducteur, car les gens changent quand ils sont pris dans une véritable tempête émotionnelle.

			99 % des gens quittent leur compagnon ou compagne lorsque celui-ci ou celle-ci les trompe ou lorsqu’ils tombent amoureux d’une autre personne, autant d’émotions bouleversantes qui peuvent nous décider à changer de direction. On quitte son parti politique quand on estime qu’on a été pris pour un idiot trop longtemps et qu’on ressent le besoin de porter notre regard ailleurs. On met fin à la relation avec un collaborateur quand quelque chose fait enfler nos émotions de façon extrême ; autrement, on continue à tolérer la situation.

			LES PENSÉES NOUS DONNENT À RÉFLÉCHIR LES ÉMOTIONS NOUS POUSSENT À AGIR

			Ce ne sont donc pas les argumentations logiques qui jouent le rôle principal dans le processus du changement, mais les émotions. Entendons-nous : les paroles, la méthode et les techniques comptent aussi, mais si elles ne s’appuient pas sur une émotion forte, qu’elle soit négative ou positive, le changement risque de s’enliser. Le désir de se mettre en action éclot toujours à la suite d’une émotion.

			Les bons vendeurs, les formateurs talentueux et ceux qui ont fait de la prise de parole en public leur profession savent très bien qu’ils doivent jouer sur les émotions afin d’être sûrs que leur message atteigne le cœur de leurs spectateurs et les mette en mouvement dans une nouvelle direction. À partir du moment où les interlocuteurs reçoivent des émotions, ils prennent des microdécisions qui peuvent changer leur existence pour toujours.

			Pourquoi les émotions ont-elles un tel pouvoir ?

			Le fait est que la plupart d’entre nous menons une existence en noir et blanc. Les journées se composent du travail, de la famille, du sommeil, et nous sommes majoritairement les consommateurs passifs de ce qui nous arrive.

			Lorsque nous éprouvons une émotion, en revanche, la vie se pare soudain de ses plus belles couleurs, cet instant devient inoubliable et nous nous sentons enfin des protagonistes actifs au sein de notre contexte. Si l’on y réfléchit bien, c’est précisément cette règle qui régit le monde de la télévision. Tout est fait pour susciter de vives émotions chez le spectateur ; toutes les stratégies sont bonnes pour y parvenir.

			Cristiano Ronaldo vaut des millions d’euros parce qu’il fait vivre des émotions aux supporters de son équipe, lesquels vont ensuite acheter des billets pour aller aux matchs, des t-shirts et des gadgets estampillés du nom de leur idole.

			Les États-Unis n’ont pas conquis le monde par la force des armes, mais avec la plus grande fabrique d’émotions ayant jamais existé : Hollywood. Ce sont les films américains qui ont répandu les concepts que l’establishment voulait communiquer au grand public, ceux-là mêmes qui nous ont induits à penser, pendant des années, que les Indiens étaient les méchants et les cow-boys étaient les gentils héros.

			Les psychologues, les bons en tout cas, ne se limitent pas à remettre à leurs patients un protocole à suivre, mais, dans le cadre d’une relation solide basée sur la confiance, ils réussissent à toucher leur corde sensible, à leur faire éprouver des émotions et donc à les amener à décider de faire quelque chose de différent.

			Les livres de développement personnel sont utiles dans la mesure où ils parviennent à toucher l’émotivité du lecteur grâce aux paroles utilisées, aux exemples proposés, aux histoires racontées, aux aphorismes cités et au sujet abordé.

			Quel rapport entre tout ceci et le livre que vous avez entre les mains, ainsi que les habitudes ?

			C’est simple : les indications que vous trouverez dans les pages suivantes vous aideront à modifier concrètement votre vie dans la mesure où vous réussirez à entrer en contact avec les émotions fortes présentes en vous, celles qui vous poussent à donner une nouvelle orientation à votre existence.

			LES ÉMOTIONS NÉGATIVES N’EXISTENT PAS

			En psychologie, une grande partie de la littérature scientifique continue de faire référence aux émotions en les classant en deux macrocatégories : les positives et les négatives. Cette distinction est trompeuse et nous empêche d’appréhender notre vie émotionnelle correctement. Si quelque chose est étiqueté comme négatif, en effet, notre esprit va automatiquement s’atteler à le combattre. C’est ainsi que nous apprenons à éviter la peur, à nous anesthésier contre la tristesse grâce à l’alcool et aux drogues, à combler le vide de la solitude par la nourriture. Ce n’est pas en combattant les émotions que nous enrichirons notre existence, mais en essayant de les connaître avec curiosité et ouverture d’esprit.

			Si vous combattez la peur, elle se transformera en terreur. Si vous l’écoutez, elle se muera en courage. De même, la rage peut engendrer de la colère ou une détermination redoublée en fonction du rapport que vous adoptez avec elle.

			Tout ceci pour dire que réprimer ou ignorer vos émotions n’a aucun sens si vous souhaitez favoriser un changement positif. Elles constituent un élément de votre identité qui peut faire la différence en vous fournissant le carburant nécessaire pour accélérer votre développement. Aussi puissantes soient-elles, prenez le temps de les écouter, les interroger, les stimuler et les alimenter. Essayez d’entretenir votre côté émotif dans la vie de tous les jours, car il fait partie de vous et est peut-être le plus grand allié à votre disposition dans le processus de changement. Ce sera justement quand vous accepterez de vivre les émotions fortes qui occupent votre quotidien que vous trouverez le courage de prendre des décisions importantes8.

			Par conséquent, quand vous pensez aux comportements que vous voulez adopter ou freiner, interrogez-vous tout d’abord sur les émotions que vous y associez et essayez d’entrer en contact avec elles. Plus l’habitude sur laquelle vous décidez de travailler et les objectifs associés vous stimuleront sur le plan émotionnel, plus les conseils de ce livre vous aideront à prendre et entretenir la décision de changer.

			
RAMES ET GOUVERNAIL

			Maintenant que nous avons éclairci le rôle des émotions dans n’importe quel processus de changement, passons à la méthode menant à l’accomplissement des objectifs, qui se compose de deux éléments aussi importants l’un que l’autre.

			Le premier concerne la définition de la destination ; il s’agit de comprendre quels sont vos réels désirs (remporter le championnat du monde d’échecs, écrire un livre, monter une entreprise, etc.). Le deuxième porte quant à lui sur le système à mettre au point pour atteindre votre destination.

			Si le gouvernail de votre embarcation est tourné vers la destination « faire un marathon l’année prochaine », votre système (vos rames, pour bien nous comprendre) consistera à dégager trois créneaux par semaine pendant un an pour aller courir. Si vous voulez faire gagner un championnat de foot à vos joueurs, votre système consistera à les entraîner cinq jours par semaine. Si vous voulez écrire un livre, vous devez libérer deux heures par jour pour vous consacrer à cette tâche.

			N’oubliez jamais que si vous vous en remettez au gouvernail et aux courants, mais n’utilisez pas les rames, il sera très difficile de faire progresser votre embarcation et d’atteindre votre destination. Le fait est que tout le monde veut remporter le marathon, mais que bien peu de personnes sont prêtes à accomplir tous les efforts et les sacrifices nécessaires pour franchir la ligne d’arrivée les premières.

			En somme, si le gouvernail (la destination) est fondamental étant donné qu’il oriente votre existence, il n’est pas suffisant, à lui seul, pour atteindre votre objectif. Il faut aussi s’impliquer et consentir à des efforts et des sacrifices parfois importants. Plus grand est l’objectif que vous vous donnez, plus vous devrez y mettre d’engagement. Le livre que vous tenez entre vos mains met l’accent sur la deuxième partie de ce processus, c’est-à-dire les forces qui influencent et façonnent le système permettant de mener l’embarcation à bon port, pour parvenir à être la personne que vous voulez être. Mon intention est de vous aider à conduire votre barque au mieux, en profitant pleinement des courants et du vent qui gonfle les voiles, toujours dans le but exclusif de vous aider à atteindre la destination que vous avez choisie.

			En premier lieu, il est donc nécessaire de réfléchir dès maintenant à votre destination. Cette étape n’a rien d’aisé et nous amène à approfondir la signification de l’expression « avoir du succès ». Le mot « succès » m’a toujours été antipathique, car il me semblait diviser le monde en perdants et en gagnants de façon bien trop superficielle. Au fil du temps, toutefois, j’ai fini par lui attribuer la signification adaptée. « Avoir du succès », c’est faire advenir les choses qui sont importantes pour nous, ce qui est, je crois, un point essentiel pour mener une existence épanouissante. Si vous n’avez pas les idées claires sur ce qui compte à vos yeux, si vous n’avez pas votre propre définition du succès en tête, vous finirez par adopter la définition de quelqu’un d’autre.

			SI VOUS N’AVEZ PAS VOTRE PROPRE DÉFINITION DU SUCCÈS, VOUS FINIREZ PAR ADOPTER CELLE DE QUELQU’UN D’AUTRE

			Au cours de ma pratique clinique, j’ai pu observer cette dynamique à maintes reprises : des personnes apparemment auréolées de succès me consultaient parce que, malgré une bonne situation professionnelle et des résultats époustouflants, elles étaient, au fond d’elles-mêmes, dramatiquement insatisfaites, sans comprendre pourquoi. Leur malaise naissait justement du fait qu’elles n’avaient jamais réfléchi à ce qui était important pour elles et avaient fini par adopter ce que la société, la publicité ou leurs modèles considéraient comme des preuves de succès.

			« Il n’est pas de vent favorable pour celui qui ne sait pas où il va », disait Sénèque : si vous ne visualisez pas clairement votre destination, vous risquez de vous mettre à ramer dans une direction qui ne vous mènera nulle part, avec pour résultat une perte de temps, d’énergie et de confiance.

			Sachant que je ne peux pas deviner quelle est la destination adaptée pour vous et que je ne peux donc pas identifier les actions sur lesquelles vous devez travailler pour les automatiser, mon objectif est néanmoins de vous aider à trouver plus de clarté grâce à deux instruments très puissants : le premier vous aidera à réfléchir à vos valeurs, le deuxième à raisonner comme Pareto afin de vous concentrer sur les quelques éléments à même de faire la différence dans votre vie.

			
COMPRENDRE SES VALEURS

			Pour identifier votre destination, vous devez avant tout connaître vos valeurs, c’est-à-dire prendre conscience de ce qui, selon vous, fait que la vie mérite d’être vécue. Pour cela, je vous invite à essayer de reconnaître les valeurs sur lesquelles est centrée votre vie. Êtes-vous capable de les identifier ?

			Lorsque je pose cette question, les gens me répondent généralement qu’ils connaissent leurs valeurs et se lancent dans une liste de préceptes, depuis « ne pas tuer » jusqu’à « respecter son prochain » en passant par « ne pas voler ». C’est excellent, mais je vous invite à réfléchir aux valeurs qui régissent votre quotidien, car je pars du principe que vous ne vous réveillez pas le matin en vous répétant de n’assassiner personne et de ne pas dévaliser la vieille dame qui vient d’encaisser sa retraite au guichet. Pour les identifier, essayez de vous poser les trois questions suivantes.

			
1. Que voudriez-vous que l’on dise de vous à votre enterrement, ou pour adopter un ton moins tragique, quand vous quittez la pièce ?

			En ce qui me concerne, j’aimerais qu’on se souvienne de moi comme d’un brave homme, d’un professionnel sérieux et capable de vous toucher au cœur, de quelqu’un qui a aidé les autres à changer leur vie en mieux et à la rendre plus riche. J’aimerais que mes confrères et consœurs me reconnaissent le courage d’avoir essayé de changer certains dogmes en matière de vulgarisation de la psychologie en innovant à ma façon et en explorant, avec curiosité et prudence, les applications que les nouvelles technologies offrent au psychologue professionnel. Je voudrais que mes collaborateurs se souviennent avoir été accueillis au sein d’une famille qui poursuivait un objectif aussi fou qu’enthousiasmant, et qu’ils disent que, en travaillant à mes côtés, ils sont eux-mêmes devenus meilleurs et ont atteint des rêves et des souhaits impensables. J’aimerais que ma femme dise que j’ai été un excellent mari, attentif à ses exigences et attentionné envers notre famille. J’aimerais que mes enfants se souviennent d’un père affectueux, qui les incitait à « se jeter à l’eau », à se débrouiller, à croire en eux et à s’impliquer pour accomplir leurs devoirs du mieux de leurs capacités. Un père capable de les écouter, de comprendre leurs besoins et de les soutenir, mais aussi de préserver en eux le sens critique indispensable pour qu’ils se remettent en question et remettent en question les autres.

			Voici, en gros, ce que j’aimerais qu’on dise de moi à mon enterrement.

			Et vous ? Pour réussir à donner une réponse détaillée à cette première question, il peut être utile de réfléchir à ce que diraient non seulement les membres de votre famille, mais aussi un collègue de travail et un ami proche. Cette réflexion est fondamentale, car elle vous aide à comprendre quelle trace vous voulez laisser sur Terre et, in fine, ce qui compte pour vous dans la vie.

			
2. Il ne vous reste qu’un an à vivre, 365 jours à partir d’aujourd’hui. Comment employez-vous ce temps ?

			Énormément de personnes répondent qu’elles passeraient leur temps avec leur famille et voyageraient, peut-être en compagnie de leur famille, justement. D’accord, c’est une excellente idée, mais, objectivement, vous ne pouvez pas paralyser la vie de vos proches pendant une année entière en les obligeant à passer tout leur temps avec vous ; ce ne serait pas juste envers eux, ni envers vous-même. Essayons donc de faire un pas supplémentaire et posons-nous la question suivante : en supposant que vous voyagiez avec les membres de votre famille, que feriez-vous avec eux au cours du voyage ? Quelle serait votre journée type ? Il est impossible de passer douze mois exclusivement à discuter, serrer ceux que nous aimons dans nos bras et leur tenir la main en pleurant.

			Si je savais avoir si peu de temps à disposition, je continuerais pour ma part à faire ce que je fais actuellement. Je ne pense pas que j’arrêterais d’enregistrer et de publier des vidéos, de donner des cours et d’aider les gens. Je tâcherais sans aucun doute de passer le plus de temps possible avec ma femme et mes enfants, et peut-être que je ferais même un beau voyage avec eux ; mais je ne pourrais pas me limiter à cela, car le partage est important dans ma vie et est l’une de mes valeurs de référence, tout comme le fait d’apporter mon aide à autrui.

			Je vous demande de prendre le temps de réfléchir sérieusement à ce à quoi vous ne renonceriez pas s’il vous restait seulement une année de vie sur cette Terre.

			
3. Vous vous promenez dans la rue et, par un coup du sort, un immeuble s’effondre sur vous. Vous restez prisonnier sous les décombres et vous comprenez rapidement que vous êtes fichu. Vous avez cinq minutes pour passer un seul et unique coup de fil avant de mourir. Qui appelez-vous ? Que lui dites-vous ?

			Cette question est très puissante, car elle pousse à l’extrême une situation riche en émotions, nous obligeant à abattre nos cartes et à exposer nos véritables priorités et urgences.

			Nous ne nous en rendons pas compte, mais notre vie est susceptible de prendre un tournant abrupt à tout moment, ou tout simplement de toucher à sa fin. Alors, à qui voudriez-vous parler pour la dernière fois ? Votre femme ? Votre mari ? Votre enfant ? Votre père ? Votre mère ? Votre sœur ? Un ami avec lequel vous vous êtes disputé et n’avez jamais clarifié les choses ? Et que lui diriez-vous, précisément ?

			Ces trois questions doivent être abordées plusieurs fois au cours de la vie. Plus nous apprendrons à être en harmonie avec les sensations et les émotions qu’elles suscitent en nous, plus nous saurons les écouter et les comprendre, et plus elles nous indiqueront une voie, une action, un objectif, une idée capable de nous mettre en contact avec nos valeurs. Comprendre ses valeurs n’est pas un exercice à bâcler en cinq minutes, mais un parcours de réflexion quotidien qui s’inscrit sur le long terme.

			Le tableau 1.1, dans lequel j’ai inséré mes propres réponses à titre d’exemple, peut vous aider à identifier vos valeurs à partir de vos réponses aux trois questions, puis à les transformer en actions, objectifs et comportements. Dans les chapitres suivants, nous verrons comment automatiser les actions que vous aurez identifiées, jour après jour. Plus vous agirez en cohérence avec vos valeurs, plus vous serez heureux. Dans le cas contraire, vous vous sentirez inquiet, insatisfait, incomplet et à la dérive.
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