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Introduction


Notre époque a une attitude curieuse face à l’effort : tantôt nous l’évitons, tantôt nous lui vouons un culte. C’est un thème étrangement peu traité en psychologie, alors qu’il est crucial. Il est en effet difficile d’être heureux si l’on renonce totalement à l’effort, parce qu’on se prive alors de toutes les joies et de tous les plaisirs qui en demandent pour être atteints. Cette question touche tous les domaines de l’existence, de la vie professionnelle aux relations sociales, en passant par le développement de soi. L’évitement de tout effort émotionnel, notamment, est particulièrement dangereux. Mais, à l’inverse, trop valoriser l’effort et s’y atteler sans cesse peuvent conduire à l’épuisement ou à une vie tristement pauvre en plaisirs. Bien des gens mènent une existence épuisante et sans joie, par refus de la facilité et de l’aisance émotionnelle. Où trouver l’équilibre ?

D’un côté, la société actuelle promeut l’effort au travail, par exemple avec des plans de carrière exigeants et de longues heures de travail. Les sports très intenses, comme le crossfit ou le trail, sont valorisés. Et nombre de nos contemporains habitués à s’affairer ont de la peine à ralentir lors d’un week-end ; ils se sentent obligés d’y caser toutes sortes d’activités. D’un autre côté, on conseille souvent de « ne pas se prendre la tête ». L’effort intellectuel, en particulier, est souvent assez mal perçu. L’effort physique n’est pas toujours recherché non plus. Selon l’OMS, un quart des hommes et un tiers des femmes dans les pays riches ne font pas assez d’exercice physique pour rester en bonne santé1. Bien des gens s’écroulent devant un écran le week-end et visionnent en continu des séries sans bouger de leur canapé ou de leur lit. Plusieurs philosophes par ailleurs, comme Tom Hodgkinson (2019), appellent à cultiver l’oisiveté et la paresse.

Ces incohérences dans le discours contemporain sur l’effort peuvent amener à se poser toutes sortes de questions contradictoires : « Suis-je paresseux ou en fais-je trop ? », « Suis-je assez exigeant envers moi-même ou pas assez ? » Nos propres contradictions peuvent parfois nous amener à nourrir des croyances – comme celle d’être paresseux – en opposition directe avec ce que nous vivons, par exemple un état proche de l’épuisement.


Les efforts quotidiens

Jusqu’où peut-on se rendre la vie facile, tout en vivant en accord avec ses valeurs et en suivant ses aspirations ? Tous les jours, nous faisons un certain nombre d’efforts, petits et grands. En particulier de nature émotionnelle. Pour atteindre nos buts, nous tolérons parfois de longues heures d’ennui ou de stress. Nous cachons notre colère et tentons de la réguler dans la vie professionnelle. Nous devons parfois surmonter notre anxiété pour aborder quelqu’un qui nous plaît. Et, de temps à autre, il nous faut contenir notre impatience face à une personne particulièrement lente à la caisse d’un magasin. Les efforts émotionnels, au quotidien, sont nombreux.

L’effort émotionnel, c’est le choix d’endurer une émotion désagréable parce qu’elle est indissociable d’une action chargée de sens pour nous : garder un emploi, rencontrer de nouvelles personnes ou nous comporter décemment vis-à-vis des autres. Nous nous représentons généralement l’effort sous ses aspects physiques – par exemple, celui d’aller dans une salle de fitness chaque semaine – ou sous ses aspects mentaux – comme celui de garder en tête une liste interminable de choses à faire. Mais nous parlons rarement des efforts émotionnels. Or, plus ces efforts sont grands et fréquents, moins la vie nous semble facile.

Le thème de la facilité et de l’effort a longtemps été colonisé par la morale et la religion ; de nos jours, il est souvent récupéré par le monde du travail, à des fins productivistes et sans grand souci de la fatigue et des souffrances qu’il engendre. En écrivant ce livre, mon but a été de créer un discours sur l’effort et la facilité qui soit libéré de son héritage religieux et mercantile – un vrai discours psychologique, ayant pour objectif de diminuer les souffrances inutiles que nous nous infligeons parfois et d’accroître notre bien-être émotionnel.




Un discours contradictoire

Certaines époques ont tenu un discours sur l’effort plus cohérent que la nôtre. Pas nécessairement plus sain – il est important de le préciser –, mais plus cohérent. Il fut un temps pas si lointain où l’on voyait la paresse comme la « mère de tous les vices ». De nos jours, il semble ne plus y avoir de consensus sur le sujet. Certes, le monde du travail fait exception, surtout dans les pays où règnent les dogmes néolibéraux. Le domaine du sport également, dans une logique de dépassement de soi ou de compétition. Mais l’effort est en revanche peu thématisé dans les autres sphères de la vie. Nous semblons nous être débarrassés, dans une certaine mesure, de l’attitude moralisante qui semble avoir longtemps prévalu sur ce thème. Et c’est tant mieux. Cependant, nous avons encore de la peine à élaborer un discours conséquent sur le sujet.

Les États-Unis fournissent sans doute l’exemple le plus dramatique des contradictions contemporaines face à l’effort. Plusieurs pans de la société américaine révèlent aujourd’hui encore un véritable culte du travail et une morale protestante de l’effort. Les vacances payées, qui ne constituent pas une obligation légale pour les employeurs, sont en moyenne de moins de deux semaines par an2. Et bien des Américains cumulent plusieurs emplois. Mais, parallèlement, une guerre semble avoir été engagée au cours du XXe siècle dans ce pays contre tout type d’effort physique ou intellectuel. On trouve parfois des escaliers roulants pour monter quelques marches conduisant à des salles de sport ; la voiture se trouve utilisée pour les plus petites distances ; les programmes télévisés se veulent le plus légers et le plus faciles à comprendre possible, au point de susciter une forme d’hébétude… Ainsi, alors qu’une culture de l’effort poussée à l’absurde semble régner dans le monde du travail, le reste de l’existence y semble livré à une culture de la paresse la plus extrême. Et, que nous le voulions ou non, nous restons très influencés par notre grand voisin anglo-saxon. Souvent, les États-Unis ont été les précurseurs de politiques économiques archilibérales et de problèmes sociaux liés à ces dernières – inégalités, dégradation des conditions de travail, mauvaise alimentation, obésité, etc. – dont nous avons souffert par la suite et dont nous souffrons encore (Stiglitz, [2019] 2020). Nous connaissons déjà cette même polarité entre l’effort harassant au travail et le culte de la paresse dans le privé. Si nous n’y prêtons pas garde, il n’est pas impossible que cette dichotomie s’accentue au cours des années à venir.

Le but de cet ouvrage est d’explorer dans quelle mesure la recherche de facilité est compatible avec le bonheur et quelle dose d’effort, dans nos existences, est réellement nécessaire. Je tenterai de voir s’il existe des données scientifiques et des arguments logiques permettant de penser qu’il est possible d’être heureux tout en fournissant peu d’efforts. Si tel n’est pas le cas, je tenterai d’extraire quelques lignes directrices en matière d’effort, afin de vivre en accord avec ses valeurs et ses aspirations, quelles qu’elles soient. Ces lignes directrices auront pour but d’échapper tant aux désavantages d’une recherche excessive de facilité qu’à ceux liés à l’acharnement et à la violence contre soi.




Qu’attendre de ce livre ?

Comme dans mes précédents ouvrages, je souhaite éviter trois écueils : celui de la synthèse un peu sèche d’études scientifiques, celui de la réflexion abstraite ayant peu d’utilité pratique et celui du livre de recettes simplistes. Le format de cet ouvrage est celui d’un essai à visée pratique. Sans prétendre parvenir à des vérités définitives, je chercherai à rassembler les connaissances actuelles sur l’effort et la facilité et tenterai d’en extraire quelques principes aidants.

Quand cela sera pertinent, je présenterai l’état de la recherche, de manière courte et synthétique. Je fournirai également un certain nombre d’observations cliniques, tirées de ma pratique de psychothérapeute3. Mon but serait de vous permettre de tester dans votre quotidien quelques techniques pour vous faciliter la vie, tout en restant capable de fournir les efforts nécessaires à l’atteinte de vos buts personnels.

La notion d’effort émotionnel occupera une place centrale dans ma réflexion, car ce type d’effort est aujourd’hui à l’origine d’une souffrance considérable. Le paradoxe étant que, souvent, nous évitons certains efforts émotionnels nécessaires, alors que nous en tolérons d’autres tout à fait vains. Je chercherai à distinguer les situations dans lesquelles ce type d’effort peut être bénéfique de celles où il est inutilement douloureux.

L’objectif est que les personnes ayant tendance à procrastiner ou à éviter l’effort puissent déceler quelques pistes pour le réintroduire, peu à peu, dans leur quotidien. À l’inverse, je souhaite que les perfectionnistes invétérés, les adeptes du sacrifice de soi et les personnes à risque d’épuisement professionnel y trouvent quelques moyens de se simplifier la vie.










1. Organisation mondiale de la santé, « Prevalence of insufficient physical activity among adults aged 18+ years », consulté le 10 décembre 2021 sur https://www.who.int/data/gho/data/indicators/indicator-details/GHO/prevalence-of-insufficient-physical-activity-among-adults-aged-18-years-(age-standardized-estimate)-(-).

2. Bureau of Labor Statistics, U.S. Department of Labor, « Workers in private industry received an average of 8 paid holidays in 2017 », The Economics Daily, consulté le 28 octobre 2021 sur https://www.bls.gov/opub/ted/2018/workers-in-private-industry-received-an-average-of-8-paid-holidays-in-2017.htm.

3. Pour des raisons de secret médical et par respect de la sphère privée des patients, certains repères sociodémographiques (âge, sexe, profession) ont été modifiés dans ces exemples cliniques.





1
Qu’est-ce que l’effort ?



En français, le mot « effort » désigne « toute activité d’un être conscient qui utilise ses forces pour résister (ou vaincre une résistance), dans l’ordre physique ou psychique » (Rey, 1994). Dans la langue classique, se faire un effort signifiait par ailleurs « se faire violence ». Des connotations de résistance, de lutte, de pénibilité et de souffrance sont donc associées à ce mot.

Dans le monde de la recherche, l’effort est défini de manière plus neutre et plus technique comme la « quantité d’énergie dépensée pour une action, par unité de temps » (Ilgen & Klein, 1988). Ainsi, si je dépense plus d’énergie physique et psychique en faisant une heure de ménage qu’en cuisinant pendant la même durée, je peux dire que le ménage me demande plus d’effort que la cuisine. Certains auteurs introduisent aussi la notion de but, en rappelant qu’un effort est toujours fourni au service d’un objectif donné, et soulignent que l’effort est une action volontaire, même si elle n’est pas nécessairement appréciée. Un enfant peut être forcé à marcher encore 100 mètres pour arriver à la maison. S’il n’en a pas envie, il peut choisir de rester au milieu du trottoir et crier, mais il peut aussi faire l’effort – volontaire, même s’il le trouve désagréable – de terminer le trajet.

L’effort est le choix conscient de tolérer un état physique, mental et/ou émotionnel inconfortable ou douloureux parce qu’on le juge indissociable de la poursuite d’un but à court, moyen ou long terme.



Sur le plan physiologique, l’effort a des effets très concrets. Il entraîne notamment une augmentation de la pression sanguine, de la respiration et de la transpiration, ainsi qu’une dilatation des pupilles (Marcora, 2010). Par ailleurs, plus l’effort physique que nous fournissons est important et plus nous brûlons de calories. C’est un fait physiologique. L’effort physique n’est d’ailleurs pas le seul à consommer de l’énergie ; l’effort mental, lui aussi, fait baisser notre taux de glucose sanguin (Fairclough & Houston, 2004).

Mais attention : l’effort, tel que mesuré sur le plan physiologique, ce n’est pas exactement la même chose que le sentiment subjectif d’effort. Le même degré d’effort physiologique peut en effet être perçu très différemment d’une personne à une autre (Marcora, 2010). Il existe bien sûr un lien : plus je brûle de calories en courant, plus je serai susceptible de ressentir des sensations intenses liées à l’effort physique que je fais. Mais la corrélation n’est pas parfaite. Certaines personnes fournissent objectivement des efforts importants, que l’on peut mesurer sur le plan physiologique, mais n’en ont pas le sentiment. D’autres se prêtent à des actions qui brûlent peu d’énergie sur le plan physiologique, mais ont le sentiment de fournir des efforts colossaux.


À la rencontre de l’effort


Les différents types d’effort

➢ Quand on parle d’effort, on pense souvent d’abord à l’effort physique. Celui-ci va de l’énergie déployée pour tendre le bras en direction d’une pâtisserie à celle nécessaire pour arpenter à pied la cordillère des Andes. Mais l’effort physique, ce n’est pas seulement l’effort musculaire nécessaire pour bouger ou se déplacer. C’est aussi l’effort fourni par un serveur pour rester debout en permanence ou celui d’endurer la fatigue de longues heures de travail devant un ordinateur. Cela peut être l’effort de se lever tôt le matin alors que l’on est encore fatigué ou de tolérer un mal de dos lié à des positions trop statiques. C’est en résumé tout ce que nous acceptons, comme inconfort ou comme souffrance physique, pour mener à bien nos tâches quotidiennes, pour accomplir nos tâches professionnelles et pour poursuivre nos objectifs de vie.

 

➢ L’effort mental est une forme bien particulière d’effort physique. Il désigne la tension ressentie pour mener à bien une tâche dans le domaine de l’attention, de la mémorisation ou de la réflexion. Plus la difficulté est grande, plus la tension psychique l’est aussi. L’effort mental, comme l’effort physique, va des tâches les plus simples aux plus complexes : il peut consister à additionner 2 et 2 ou à faire avancer l’état de la science sur la question de l’antimatière. Ce n’est pas nécessairement un effort intellectuel, impliquant de la réflexion. Le simple fait de devoir garder quelque chose en mémoire est un effort mental. Ainsi, on parle souvent aujourd’hui de « charge mentale » ou de « charge informationnelle ». Selon l’historien Georges Vigarello (2020), les avancées techniques et technologiques ont amené ce type d’effort à prendre le pas, de nos jours, sur les efforts purement physiques.

 

➢ L’effort physique et l’effort mental ne sont pas les seuls qui existent. Certains auteurs comme Hochschild (1983) et Quinones-Garcia et al. (2013) décrivent un genre d’effort bien particulier : celui consistant à cacher ses émotions désagréables sur son lieu de travail. Par exemple, l’effort requis par un vendeur pour masquer son agacement et paraître aimable face à un client insupportable. Certains auteurs vont un peu plus loin et utilisent la notion d’effort émotionnel pour décrire non pas seulement le fait de masquer son ressenti, mais les efforts plus profonds d’autorégulation des émotions dans le contexte professionnel ; par exemple, la régulation du stress et de l’empathie dans les soins infirmiers (Truc, Alderson & Thompson, 2009). Le personnel infirmier doit en effet savoir gérer son stress, ne pas se laisser déborder par lui et rester efficace même dans les situations d’urgence ; il doit en outre parvenir à rester en lien avec les patients et garder un contact humain de qualité avec eux, sans non plus se laisser trop affecter par les problématiques parfois dramatiques qu’il rencontre. Cette notion d’effort émotionnel n’est cependant utilisée que dans le monde du travail, alors que les efforts que nous faisons pour masquer ou réguler nos ressentis concernent en réalité toutes les sphères de l’existence. Une définition plus large me paraît donc nécessaire.




Les efforts émotionnels

Je propose de définir l’effort émotionnel comme le choix de tolérer ou de réguler des émotions inconfortables, voire douloureuses, parce que l’on vise un but qui ne peut être atteint autrement. Par exemple, le fait de se confronter à une émotion désagréable de peur pour repousser peu à peu les limites d’une phobie ou de réguler l’ennui d’un emploi peu stimulant pour gagner un salaire. Comme les autres types d’effort, l’effort émotionnel peut viser des buts à court, moyen ou long terme. Une personne qui s’empêche de rire dans une situation embarrassante pour un ami vise ainsi un but à court terme : épargner un sentiment de honte à ce dernier. Une personne qui cherche à apaiser l’agacement qu’elle ressent face à une formation mal conçue vise quant à elle un but à long terme : obtenir un diplôme. Dans les deux cas, il s’agit d’efforts émotionnels.

On parle étrangement peu de ce type d’effort. Cette notion n’existe même pas dans le langage courant ! C’est un problème, parce que les efforts émotionnels sont tout aussi fréquents, voire plus, que les efforts physiques et mentaux. Par ailleurs, bien des efforts physiques et mentaux impliquent dans le même temps des efforts émotionnels. Par exemple, si je fournis un effort mental conséquent en planchant sur des maths alors que je déteste cette matière, j’en fournis en réalité deux distincts. Le premier est intellectuel : essayer de comprendre la formule mathématique. Le second est un effort émotionnel : me forcer à tolérer des émotions désagréables – par exemple de l’ennui et de l’agacement.

Le degré d’effort émotionnel que nous sommes prêts à fournir détermine en partie jusqu’où nous persévérerons dans une action.



Il détermine aussi à quel point la vie nous paraît aisée. Si l’on veut mener la vie la plus agréable possible, mais tout en réalisant certains objectifs qui nous sont chers, il est nécessaire de tenir compte de la notion d’effort émotionnel.

Les efforts émotionnels sont si nombreux qu’il est impossible de tous les lister. Ils peuvent impliquer n’importe quel sentiment ou émotion désagréable que l’on choisit de tolérer ou que l’on fait l’effort de réguler pour mener à bien une action. Les ressentis en question peuvent être de l’anxiété, de la peur, de l’agacement, de la colère, du dégoût, de la gêne, de la honte, de la culpabilité, ou n’importe quelle autre émotion inconfortable ou douloureuse… Une certaine dose d’effort émotionnel est indispensable pour fonctionner en société et entretenir des relations harmonieuses. Il est difficile d’être totalement impulsif et transparent sans paraître assez rapidement odieux. Par empathie, par respect et par tact notamment, nous faisons sans cesse de petits efforts émotionnels pour nous montrer patients, pour nous intéresser à ce que les autres nous disent, pour leur montrer de l’attention et pour ménager leurs émotions.

Il existe trois grands types d’effort émotionnel :

 

➢ Le premier consiste à masquer ses ressentis réels. Par exemple, en dissimulant des sentiments d’agacement quand une personne que nous aimons nous raconte une histoire peu intéressante et trop longue. Même si nous choisissons de souligner avec humour que l’histoire s’embourbe un peu, nous préférons parfois masquer l’émotion d’agacement par une émotion feinte d’amusement. Autre exemple : quand nous nous montrons plus enjoués que nous ne le sommes vraiment pour contribuer à l’ambiance lors d’une soirée entre amis ; quand nous sourions un peu plus que nous ne le ferions si nous exprimions notre degré réel de bonne humeur et que nous nous montrons plus dynamiques et expressifs que notre niveau d’énergie réel ne le voudrait. Le même mécanisme est à l’œuvre quand, dans le domaine professionnel, une enseignante sourit et se montre calme alors qu’elle ressent de l’agacement face à un élève ayant des difficultés d’apprentissage, mais sans modifier réellement ce qu’elle ressent. Il s’agit dans chacun de ces cas d’efforts émotionnels de dissimulation (surface acting, en anglais).

 

➢ Le deuxième type d’effort émotionnel consiste à réguler l’émotion (deep acting). Pas seulement à la masquer, mais à faire le nécessaire pour la moduler – l’apaiser s’il s’agit d’une émotion désagréable ou la renforcer et la faire durer s’il s’agit d’une émotion agréable. Pour reprendre l’exemple de la soirée entre amis, ne pas seulement feindre une joie plus grande que celle que l’on ressent, mais se mettre réellement en condition d’en ressentir davantage, par exemple en abordant des sujets amusants. Ou, face à un élève avec des difficultés d’apprentissage, essayer de se mettre à sa place pour ressentir davantage d’empathie et moins d’agacement. Les efforts émotionnels de régulation peuvent demander un peu plus d’énergie dans un premier temps, mais ils sont généralement plus sains et moins coûteux à long terme que les efforts de dissimulation (Hülsheger & Schewe, 2011).

 

➢ Le dernier type d’effort émotionnel se rapporte à toutes les émotions désagréables que nous choisissons d’endurer par empathie. Ainsi, quand nous décidons de nous montrer davantage présents pour un ami qui va mal, nous fournissons ce type d’effort émotionnel, en accueillant la part de tristesse que l’empathie nous fera ressentir en parlant avec lui. Une certaine dose d’empathie fait partie de la nature humaine ; nous n’avons pas d’effort particulier à faire pour la ressentir. En revanche, nous pouvons faire des efforts plus ou moins grands pour la cultiver et pour nous y exposer : appeler un proche qui fait une dépression, écouter un collègue qui passe par une phase difficile, faire du bénévolat auprès de personnes défavorisées, se battre pour les droits des migrants…

À noter enfin que beaucoup d’efforts, difficiles à classer, sont de nature émotionnelle. Par exemple, les efforts que l’on fait pour penser à des choses difficiles sur le plan de l’éthique et qui peuvent générer des émotions désagréables, comme de la culpabilité ou de la tristesse : quelles quantités de viande peut-on manger quand on connaît les implications de cette consommation sur le plan écologique et sur le plan de la souffrance animale ? A-t-on le droit de dépenser des sommes importantes pour des habits de marque alors que des personnes autour de nous n’ont pas assez pour payer leur loyer ? Quels types de voyage en avion sont encore défendables en pleine crise climatique ? En fait-on assez pour éviter que des personnes meurent en pleine mer aux portes de l’Europe ? Certains auteurs les appellent les « efforts moraux » (Jenni, 2016). Il s’agit, là encore, d’efforts émotionnels.




Les efforts peuvent-ils être agréables ?

Le sentiment d’effort devient désagréable dès qu’il dépasse un certain seuil. Si je suis en bonne santé, me lever de ma chaise pour aller prendre un café dans la pièce d’à côté demandera davantage d’effort que de rester assis, mais je ne le ressentirai probablement pas comme désagréable. Peut-être même que je trouverai plaisant de me dégourdir les jambes et de quitter mon ordinateur quelques minutes. En revanche, si la machine à café se trouve cinq étages au-dessus de moi et que l’ascenseur est en panne, je renoncerai peut-être à ce café. Un seuil aura été franchi au-delà duquel j’anticiperai l’effort comme désagréable. Dans le langage courant, d’ailleurs, nous ne parlons pas d’effort pour désigner des actions qui demandent une énergie minime. Nous réservons ce terme à celles pour lesquelles l’énergie dépensée dépasse un certain niveau.

Dans la mesure où l’effort génère toujours au moins quelques sensations désagréables, le degré d’effort que l’on met dans nos activités quotidiennes dépend, en partie du moins, de notre tolérance à l’inconfort et à la douleur. Trop de tolérance à l’effort peut inciter à demeurer dans des situations épuisantes, inutilement douloureuses, voire maltraitantes – comme garder un emploi épuisant ou rester dans une relation toxique. À l’inverse, un manque de tolérance à l’inconfort peut mener à éviter des efforts qui seraient pourtant très bénéfiques pour la personne – et conduire par exemple à faire insuffisamment d’exercice physique, à renoncer à une amitié pour des défauts mineurs chez l’autre, à changer d’emploi ou de formation à la première frustration, à interrompre des films enrichissants dès qu’ils ont un passage ennuyeux, et ainsi de suite.

Nous connaissons tous des gens qui valorisent l’effort. Ou alors, qui valorisent des domaines intimement liés à l’effort, comme le sport ; parfois, sur le bord de la route, nous observons de curieux personnages qui semblent apprécier le fait de courir sur des routes en pente raide, en plein soleil. Ce type de comportement implique une valorisation de l’effort en lui-même. Quand ils le valorisent, les êtres humains attachent à l’effort toute une série de connotations positives. Ces connotations positives peuvent associer aux sensations physiques désagréables – voire douloureuses – des sentiments plaisants. Dans certains cas, ces connotations engendrent des émotions positives qui font oublier le caractère déplaisant de l’effort. On peut être content de faire un effort, on peut en éprouver de la fierté, et ces sentiments positifs peuvent se surajouter à l’original qui ne l’est pas – au point parfois de le masquer. On parle ainsi de « goût de l’effort ». Ce phénomène peut s’observer sur les plans physique, mental et émotionnel.

Certains mythes sont parfois attachés à la notion d’effort, comme celui de la purification ou comme l’idée d’héroïsme (Bruant, 2017). Dans la tradition chrétienne, l’effort est vu à la fois comme la punition d’Adam et Ève (« Tu gagneras ton pain à la sueur de ton front ») et comme une conduite de pénitence et de purification. Dans l’imaginaire militaire et sportif, la figure du héros est celle de l’homme ou de la femme capable de fournir des efforts presque surhumains au service de la patrie ou de l’équipe de sport pour laquelle il ou elle se bat. Le caractère difficile et déplaisant de l’effort est alors masqué par les connotations positives qu’on lui associe et par l’admiration d’un groupe social plus ou moins étendu – qu’il s’agisse d’une nation tout entière ou simplement d’un club de football.

Selon les groupes sociaux considérés, différents types d’efforts seront valorisés et méprisés. Dans certains groupes, les efforts physiques sont respectés et recherchés, et les individus qui s’y attellent sont admirés ; en revanche, les efforts intellectuels sont regardés avec méfiance. Dans d’autres groupes sociaux, c’est l’inverse. Parfois, les deux types d’efforts sont regardés avec admiration. Parfois aucun des deux. Sans parler des efforts émotionnels, pour lesquels il existe des normes implicites (par exemple : « Il ne faut pas penser aux choses tristes ! », « Il faut rester positif ! »), qui varient d’un groupe à l’autre. Toutes les combinaisons sont possibles. Et cela varie même souvent au sein d’un même type d’effort : par exemple, certains efforts intellectuels seront regardés avec admiration dans un groupe d’amis donné – comme la lecture de classiques de la littérature française –, alors que d’autres efforts intellectuels tout aussi exigeants, comme la passion des mathématiques, seront dévalorisés. Chaque culture et chaque sous-culture de la société, chaque âge de la vie et chaque groupe social a ses codes – ce qu’il valorise, ce qu’il méprise et ce qu’il admire. Avec toujours une certaine dose d’arbitraire.

De même que les connotations positives de l’effort, les mythes qui y sont associés et la valorisation par un groupe social, l’anticipation des conséquences positives d’un effort donné peut engendrer des émotions agréables. Comme l’effort physique, l’effort cognitif est en lui-même désagréable dès qu’il dépasse un certain seuil (Garbarino & Edell, 1997). Cependant, l’anticipation des conséquences positives de cet effort peut être agréable : on peut fournir un effort partiellement déplaisant en réfléchissant à une énigme, mais ressentir en parallèle une certaine excitation en anticipant les sentiments de contentement et de fierté que l’on ressentira si l’on trouve la réponse. À relever que cette anticipation n’est pas nécessairement consciente. Par conditionnement, notre cerveau peut générer ces émotions positives s’il a pu associer la réflexion à des conséquences positives suffisamment grandes et régulières. De la même manière, on peut aimer courir – alors que la course implique souvent un certain degré de souffrance – en anticipant, consciemment ou inconsciemment, la décharge d’endorphines qui nous parcourra le corps et les sensations agréables de la douche chaude après l’effort.

Ainsi, les personnes qui font de la course à pied auront peut-être sincèrement l’impression que l’activité de courir est, en elle-même, agréable. La nature déplaisante de l’effort n’aura pas totalement disparu, mais elle sera masquée par différentes sensations et émotions plaisantes et concomitantes. Par exemple, par celle de l’air frais, ou par la joie et la fierté associées à cet exercice physique – un sentiment de force et de maîtrise. De même, un certain plaisir pourra être tiré de l’anticipation des sensations qui seront savourées une fois la course terminée. Sans compter que le corps produit certaines hormones agréables durant l’effort physique : endorphines, dopamine, sérotonine, noradrénaline (Cheval & Boisgontier, 2020).

Une autre possibilité cependant, qu’il est important d’envisager, est que certaines personnes adeptes de course à pied – ou de toute autre activité physiquement ou mentalement difficile – ne soient pas toujours très connectées à leur corps.




La conscience corporelle

La conscience corporelle peut être définie comme le degré auquel une personne est attentive et en lien avec ses sensations corporelles (Mehling et al., 2011). Nous sommes tous conscients des sensations les plus fortes – celles associées à un plat très épicé, par exemple. En revanche, tout le monde ne prête pas attention aux sensations plus subtiles : celles qui sont liées à une légère inquiétude, par exemple, ou celles liées à une légère tension dans le dos. Ce n’est que lorsque l’inconfort dépasse un certain degré – par exemple lorsque l’anxiété devient élevée ou que les tensions musculaires deviennent douloureuses – qu’elles les remarquent. Ou lorsque le plaisir est suffisamment marqué, comme celui d’un bon repas. Ces personnes ne se connectent ainsi à leurs sensations physiques que très brièvement, durant les repas ou quand leur mal de dos les force à changer de position. D’autres, à l’inverse, sont très conscientes de leur corps et de tout ce qui s’y manifeste. Elles ne se contentent pas de prendre conscience de leur corps quelques fractions de seconde à divers moments de la journée, mais demeurent en lien avec leurs sensations corporelles plusieurs minutes, voire plusieurs heures d’affilée – par exemple en se livrant à des séances de méditation en pleine conscience. Il existe dans ce domaine des différences considérables d’une personne à l’autre (Mehling et al., 2009). C’est un point capital et dont on parle peu ; beaucoup pensent à tort que nous percevons toutes et tous nos sensations avec la même clarté, avec la même intensité, à la même fréquence et pendant des durées similaires. Une autre croyance erronée consiste à penser que nous sommes toujours, par défaut, pleinement conscients de notre ressenti corporel. Ce n’est pas le cas.

La conscience corporelle inclut la proprioception – la perception des articulations, des tensions musculaires, du mouvement, de la posture et de l’équilibre – et l’intéroception – à savoir la perception des sensations intérieures au corps telles que le rythme cardiaque, la respiration, la satiété et surtout les manifestations corporelles liées aux émotions (Mehling et al., 2009). Ce n’est pas juste une question de sensibilité, de décharges neurophysiologiques plus ou moins fortes en réaction à des situations données. C’est aussi une question d’attention et de conscience des sensations corporelles.

Cela joue évidemment un rôle dans la perception de l’effort. Comme nous l’avons vu, le même effort au niveau physiologique – à savoir les mêmes signes objectifs d’effort sur les plans cardiovasculaire, respiratoire, métabolique et neuromusculaire – n’est pas perçu de la même manière par différents individus (Marcora, 2010). Ainsi, à niveau égal d’effort investi dans un effort physique ou psychique, une personne ressentira très fortement l’effort alors qu’une autre le remarquera à peine. Si j’ai un faible degré de conscience corporelle, je pourrai plus facilement courir au soleil sur une route en pente que si je suis pleinement connecté à mes sensations. Tout simplement parce que je sentirai moins la souffrance de mon corps.

J’ai pu observer en consultation des personnes qui pratiquaient un sport jusqu’à se blesser ou qui travaillaient jusqu’à l’épuisement, mais qui me rapportaient ne pas avoir senti qu’elles dépassaient leurs limites. Un patient me racontait avoir passé la journée à faire de la haute montagne, puis toute la journée du lendemain à la salle de gym. Le soir du deuxième jour, il a été surpris de s’endormir à table avec une amie. Il n’avait tout simplement pas remarqué la fatigue et n’avait pas été conscient des efforts physiques extrêmes fournis durant les jours écoulés.

Un déficit trop marqué en conscience corporelle est problématique, dans la mesure où il conduit souvent à l’épuisement.



Par ailleurs, quel est l’intérêt d’une vie où l’on ne ressent pas grand-chose ? La conscience corporelle porte sur toutes les sensations, quelles qu’elles soient. À ma connaissance, il n’est pas possible de percevoir seulement les sensations agréables, sans percevoir celles qui ne le sont pas : soit on est présent à son corps dans son ensemble, soit on ne l’est pas. Il est quasiment impossible de ne sélectionner que les sensations qui nous intéressent. Et il est dommage de renoncer à la perception des sensations agréables juste pour éviter la perception de celles qui sont inconfortables !

À l’inverse, une conscience trop fine et quasi constante du corps et de toutes ses manifestations – gênes, inconforts, douleurs – peut rendre la vie compliquée. L’hypersensibilité sensorielle n’est pas toujours facile à vivre. L’idéal consiste certainement à trouver un équilibre. La recherche scientifique montre que la conscience corporelle peut être augmentée, notamment par des exercices de méditation en pleine conscience (Lazar et al., 2005) ; les personnes trop peu en lien avec leur corps peuvent ainsi se reconnecter à lui à travers cette pratique de la méditation. Cet entraînement à la pleine conscience, s’il est fait avec application, limitera les risques de dépasser ses limites, de s’épuiser ou de se faire du mal, physiquement ou psychiquement. Cela permettra aussi de ressentir plus intensément les choses que l’on vit et, par là, de se sentir plus vivant ! Les personnes trop en lien avec leur corps, à l’inverse, auront peut-être intérêt à privilégier par moments les activités impliquant des distractions mentales, qui éloignent leur attention de leur corps. En particulier quand elles fournissent un effort. Elles pourront choisir, par exemple, d’écouter un podcast lorsqu’elles font du sport, pour que leur attention se porte plutôt sur le contenu de ce podcast que sur les sensations corporelles pénibles de la pratique sportive.
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