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Introduction


Le texte que vous tenez entre vos mains était presque abouti, mais, depuis des semaines, je piétinais, ne parvenant pas à le finaliser, m’autopersuadant que c’était par manque de temps ou parce qu’il était souhaitable d’approfondir tel ou tel aspect du sujet. C’est un banal échange qui allait me permettre de finir de l’écrire. Mon interlocutrice évoquait ses difficultés chaque fois qu’elle désirait se lancer dans un nouveau projet, même si celui-ci lui tenait à cœur. Tout en lui présentant les grandes lignes de mon nouveau livre, suscitant chez elle un vif intérêt, je prenais conscience d’être moi-même en train de souffrir d’une sorte de procrastination m’empêchant d’aller au bout de ce que j’avais entrepris. De retour chez moi, je décidais de raconter l’anecdote qui allait me servir d’accroche et cela se révéla efficace puisque je terminais l’écriture de cet ouvrage sans difficulté en quelques jours.

Vous avez peut-être vécu des situations de blocages analogues à la mienne, ou d’autres… comme devoir vous approprier en urgence une série de documents pour une présentation devant vos collègues de travail et penser ne pas avoir le temps ou le courage de le faire, souhaiter aider un de vos enfants à analyser un roman, mais estimer ne pas posséder les compétences nécessaires, rêver de vous lancer dans l’apprentissage d’une langue ou de la musique et être persuadé de ne plus avoir l’âge ou pas assez de talent, ou tout simplement avoir l’appréhension de lire le mode d’emploi de votre nouvelle machine à laver…

Mon objectif ici est de démontrer que l’on peut tout faire à condition d’y trouver un certain plaisir. Chacun sait qu’il est plus facile de maîtriser ce que l’on aime faire et que l’on finit par aimer ce que l’on maîtrise. Mais quelle est la solution face à un sujet rébarbatif ou une tâche ingrate ?

Je m’intéresse depuis longtemps à l’apprentissage, le sujet qui m’occupe n’étant pas ce qu’on apprend mais comment on apprend pour y trouver du plaisir et gagner en efficacité. Avec la méthode GFP – Globalisation, Fragmentation, Plaisir –, j’ai élargi cette notion à toutes sortes d’activités, pour en faire un mode de pensée qui correspond à la recherche du plaisir de bien faire des tâches les plus sophistiquées aux tâches les plus courantes en donnant du sens à chacune d’entre elles.

Je m’adresse d’abord à tous ceux qui ont du mal à se lancer et à découvrir, à ceux qui peinent à faire et à progresser : je vous propose une méthode pour vous aider à lutter contre ce qui vous inhibe. Mon intention est de vous faire prendre conscience que vous possédez souvent plus de capacités que vous ne l’imaginez. Cependant, j’ai remarqué que même les individus paraissant ne rencontrer aucune de ces difficultés n’exploitent pas l’entièreté de leur potentiel et je m’adresse également à eux.

Je me présente. Je suis radiologue, et j’ai, depuis toujours, accordé beaucoup de mon temps à la transmission du savoir non seulement à mes quatre filles lorsqu’elles étaient scolarisées puis étudiantes, mais également à toutes celles et à tous ceux qui me faisaient confiance, dans des domaines aussi bien scolaires qu’extrascolaires. C’est l’observation des comportements des uns et des autres qui m’a permis de mettre au point ma méthode.

Si l’on veut « apprendre ou faire sans douleur », il me semble que le meilleur moyen est d’avoir le plus rapidement possible une vision générale du sujet ou de la tâche à accomplir. Je vous en suggère une première application dès la lecture de cet ouvrage.

Les Anciens écrivaient en boustrophédon, c’est-à-dire alternativement de gauche à droite puis de droite à gauche sans interruption. C’est l’image que j’ai retenue pour vous proposer un pacte de lecture : il consiste à découvrir ce livre le plus vite possible d’une traite, sans nécessairement tout analyser au premier passage. Au fil du texte, vous comprendrez pourquoi je vous ai donné ce conseil. J’irai même plus loin puisque je vous présenterai en préambule une vue d’ensemble, qui correspond à ce que l’on aurait pu retenir d’une première lecture de débroussaillage. Cette entrée en matière, sorte de digest, dénomination anglo-saxonne de « condensé », vous donnera a posteriori une idée de la manière dont j’ai l’habitude d’apprendre ou d’enseigner, en digérant des données brutes, les simplifiant en notions plus faciles à assimiler, et si besoin en les « insufflant » à mes apprenants. Ce premier socle sera suivi d’une progression par paliers vers des explications plus détaillées.

J’ai choisi de dire les choses simplement, en optant pour une écriture narrative ponctuée d’anecdotes personnelles. Je m’appuierai sur des exemples d’application, certains à partir du contenu du livre lui-même, et je vous suggérerai également de faire appel à vos souvenirs pour permettre une argumentation par analogie.

Les neurosciences – en partie validées par des examens radiologiques tels que l’IRM, que je pratique quotidiennement, ou le PET-scan – apporteront de l’autorité aux techniques que je propose, en montrant que celles-ci reposent sur des considérations scientifiques. La compréhension du fonctionnement de notre cerveau, soit le fait de « penser sur ses propres pensées », représente une aide précieuse pour maîtriser ses émotions et ses réactions. De même, l’effet bénéfique de la métacognition, qui se définit par la prise de conscience de nos processus intellectuels au cours de l’apprentissage, a été démontré. J’ai opté pour des explications simplifiées et le plus souvent imagées.

J’aime découvrir, et cela dépasse largement la curiosité, mais procède d’une sorte de jubilation d’autant plus grande que j’ai à vaincre des difficultés. Quant au plaisir d’enseigner, il est double : certes, celui de transmettre le savoir, mais aussi celui de transformer l’apprenant initialement réticent en un individu heureux d’apprendre. J’essaie en particulier de rendre mon plaisir contagieux grâce au désir mimétique, processus mental reposant sur un substrat organique parfaitement prouvé. C’est sans doute le désir mimétique qui m’a permis de me libérer en faisant rejaillir sur moi-même l’intérêt de mon interlocutrice pour mes propos. J’espère qu’il m’aidera également à capter votre attention de lecteur.






EN PRÉAMBULE

Une vision d’ensemble


La vision d’ensemble est souvent ce qui vient couronner le succès d’un apprentissage réussi. On connaît son sujet quand on a pris suffisamment de recul pour le présenter de façon simple, concise et didactique. Je vous propose donc de commencer par elle, mais sans vous attarder sur les points qui vous semblent trop complexes puisqu’ils seront repris ensuite.

Ce livre se décompose en trois parties.

Dans la première partie, je présenterai les processus mentaux qui nous limitent face à la découverte de la nouveauté et nous empêchent de progresser. On analysera le lien que chacun entretient avec une facette du sentiment de plaisir, ce lien pouvant être nocif ou profitable. Modifier cette relation lorsqu’elle engendre des difficultés pourrait être une solution pour vaincre nos inhibitions. Nous irons découvrir, à l’intérieur du cerveau, le circuit de la récompense qui sous-tend le sentiment de plaisir, en partant du principe que comprendre son fonctionnement pourrait en améliorer le contrôle.

Mais cela n’est souvent pas suffisant, raison pour laquelle dans la seconde partie seront exposés les deux grands principes de la méthode que sont la globalisation et la fragmentation, en montrant comment ils agissent sur les facteurs inhibiteurs, facilitant ainsi l’accès au plaisir d’apprendre ou de faire.

La troisième partie représente l’aboutissement d’une bonne méthode.

Reprenons chaque volet du triptyque.


Lever les blocages et atteindre le plaisir… aimer faire

L’analyse des facteurs qui nous frustrent lorsque nous souhaitons nous lancer ou fournir des efforts va nous permettre de découvrir qu’ils sont tous en lien avec les sentiments de plaisir… ou de déplaisir.

La mésestime de soi, le manque de motivation, la procrastination, les difficultés d’attention ou encore la phobie de l’échec sont autant de comportements qui peuvent nous limiter.

La mésestime de soi peut trouver ses origines dans le tempérament ou dans le vécu. Des critiques dévalorisantes, un passé marqué par des échecs itératifs, un cursus scolaire modeste, le fait d’être une femme, parfois, seront des facteurs de manque de confiance en soi.

Beaucoup ont besoin, pour avancer, de motivation extrinsèque, liée à la récompense ou à la punition, et manquent douloureusement de motivation intrinsèque. La motivation intrinsèque ne dépend que de soi-même et repose sur un désir, celui de découvrir grâce à la curiosité, celui de se surpasser, ou encore celui de reproduire le flow. Le flow, bien connu des sportifs et des artistes, correspond à un état mental de pleine concentration et de zen, qui s’installe peu à peu grâce à un investissement de toute sa personne dans la tâche à accomplir.

La procrastination est un fléau, pas seulement chez les jeunes, car elle sévit aussi dans tout milieu professionnel et au quotidien. Elle correspond à la tendance à remettre au lendemain. Elle témoigne d’une phobie que nous analyserons : phobie de trop gros efforts à fournir ? Phobie de ne pas être à la hauteur ? Phobie de la déception ? Phobie du changement ? Nous découvrirons ce que j’appelle la « phobie du non-savoir », sorte de phobie de l’inconnu.

Les difficultés attentionnelles proviennent de l’existence constante d’objets de distraction, une personne qui passe, un bruit inhabituel, une pensée qui surgit, car nous sommes dans l’impossibilité d’effectuer de façon concomitante deux actions lorsque chacune d’elles engage notre volonté. Mais la plus grande source d’inattention est l’attrait pour nos occupations favorites, celles qui nous apportent le plus de plaisir, et vers lesquelles nous sommes tentés de nous diriger.

Chacun a sans doute remarqué que nous faisons avec plus de facilité ce que nous aimons. Cette constatation m’a conduite à rechercher les liens susceptibles d’exister entre les facteurs qui nous empêchent de nous lancer ou de faire et les sentiments de plaisir ou de déplaisir.

Mais quel plaisir ? immédiat ou différé ? passif ou actif ? plaisir absolu de l’expérience de flow ? Nous analyserons les différentes facettes de cette émotion.

Ainsi, d’où vient la mésestime de soi si ce n’est de souvenirs d’échecs et donc de déplaisir ? La motivation extrinsèque n’anticipe-t-elle pas la promesse d’un plaisir ? Moteur de la motivation intrinsèque, la curiosité peut s’apparenter à la quête du plaisir de la découverte. L’envie de se surpasser vise le plaisir d’un challenge réussi et repose sur le goût de l’effort. Le flow symbolise l’apothéose du plaisir. La procrastination ne reposerait-elle pas sur un déplaisir face à ce que l’on ne connaît pas ? Enfin, le distracteur de l’attention le plus puissant est la tentation d’un plaisir plus accessible.

Pour mieux prendre le contrôle de cette émotion qu’est le plaisir, je vous propose un voyage dans notre cerveau, à la découverte du circuit de la récompense, mais aussi du circuit de la mémoire qui se situe à proximité, les deux étant largement intriqués. Nous visiterons les centres exécutifs qui orchestrent nos actions. Nous poursuivrons notre périple par une halte dans deux petites régions qui constituent les pivots de nos comportements, que j’assimile à de véritables « commutateurs mentaux » de notre circuit du plaisir. J’ai donné à la première le nom d’« agence de notation » (sorte de TripAdvisor), puisqu’elle accorde à chacune de nos expériences une valence émotionnelle positive ou négative, donc de plaisir ou de déplaisir. La seconde porte le nom scientifique de « centre inhibiteur de l’action » (CIA) et sert d’aiguilleur en bloquant nos réactions réflexes pour faire intervenir notre volonté. Nous verrons comment ces « commutateurs mentaux » peuvent agir sur chacune de nos inhibitions.

Nous finirons par un temps libre vers les neurones miroirs, disséminés dans presque tout notre cerveau, sur lesquels repose le désir mimétique, dont je me sers pour emmener l’apprenant, avec moi, vers le plaisir de découvrir et de progresser. Il repose sur la particularité de notre cerveau d’imiter la personne qui est en face de soi. Chaque fois que je fais un geste de façon intentionnelle, comme boire un verre, regarder mon portable, la personne en face de moi fait de même. Ou plutôt la même région de son cerveau s’allume en miroir de la mienne. Le principe s’applique également pour les émotions. Si mon enthousiasme est communicatif et vous donne envie de poursuivre la lecture de cet ouvrage, je connaîtrai le plaisir différé.

Nous conclurons que le plaisir constitue un pilier de l’apprentissage, à l’origine de la dernière lettre du sigle GFP « Globalisation Fragmentation Plaisir ». Pourquoi la dernière lettre ? Parce que, selon moi, ce sont les clés méthodologiques illustrées par les deux premières lettres qui permettent de prendre vraiment le contrôle du mental.




Une bonne méthode… pour aimer faire

Le chemin de la connaissance devrait passer par deux processus qui se succèdent puis se complètent : la globalisation, qui consiste à avoir rapidement une vision générale du sujet que l’on veut aborder ; et la fragmentation, qui correspond à un découpage. Comme sur un plan de navigation, il est utile d’avoir une idée de l’endroit où l’on va avant de suivre le trajet étape par étape. Ces procédés méthodologiques nous aideront à lever nos inhibitions.

Reprenons.

Accéder rapidement à une vue d’ensemble repose sur le concept de l’holisme : « Tendance de la nature à constituer des ensembles qui sont supérieurs à la somme de leurs parties. » Il est essentiel d’appréhender le plus vite possible la totalité du contenu que l’on souhaite découvrir, ce que je vous ai proposé dès l’introduction avec le pacte de lecture. Pourquoi ? Parce que cette façon de faire permet de prendre le contrôle et rassure. Dans le domaine de l’apprentissage, la lecture est au cœur du sujet. Alors comment accélérer sa vitesse de lecture ?

La lecture n’est pas un processus continu mais repose sur des sauts oculaires : nos yeux fixent un groupe de mots et passent de l’un à l’autre. On accélère si on augmente l’amplitude et la vitesse de ces sauts oculaires. Or notre cerveau cherche à tout comprendre. Sélectionner les idées essentielles et analyser chaque détail correspondent à deux intentions alors que nous sommes incapables d’effectuer deux tâches volontaires à la fois. Pour lire vite, il est nécessaire d’avoir l’objectif unique de synthétiser sans être distrait par une analyse détaillée. Mais comment lutter contre notre besoin de tout comprendre ? C’est notre centre inhibiteur de l’action (CIA) qui nous aiguille vers la voie de la volonté au lieu de la voie réflexe, nous permettant de décider d’avancer et non de nous laisser aller à revenir en arrière.

La lecture rapide est extrêmement efficace pour lutter contre la procrastination par confrontation rapide à la nouveauté, meilleur traitement de la phobie du non-savoir. Par ailleurs, faire l’effort, grâce à notre volonté, de ne pas rebrousser chemin pour tout comprendre canalise notre attention. Retenez bien l’assertion suivante car elle peut vous faire gagner un temps précieux : c’est l’action qui rend attentif et non l’attention qui permet l’action. Comme le soulignait le philosophe Alain : « Le secret de l’action, c’est de s’y mettre », inutile d’attendre d’être concentré pour commencer, attelez-vous à la tâche.

La vision globale ou holistique s’applique non seulement à la découverte d’un document, mais aussi à celle d’une nouvelle discipline, consistant à ne pas s’attarder sur ce que l’on connaît déjà pour s’intéresser à ce qui est nouveau ou plus fragile.

À l’issue de ce premier passage rapide et parfois incomplet, nous avons déjà construit un petit socle de connaissances. Lorsque nous relisons, nous ne sommes plus en terrain inconnu, nous avons déjà gagné en expertise, ce qui améliore la compréhension et donc la vitesse de lecture. Il me paraît plus judicieux de lire vite plusieurs fois qu’une seule fois lentement.

Cette étape participe à l’estime de soi grâce à la prise de conscience de notre progression.

À la suite des remarques de certains réfractaires à la lecture rapide, je tiens à souligner que ce procédé ne s’applique évidemment pas à la « lecture plaisir », celle qui nous fait rêver, nous évader, celle qui nous tient en haleine et qu’on aimerait ralentir au contraire.

Passons à la seconde étape qui, après une vision aérienne du sujet, consiste à zoomer sur les informations en les fragmentant. C’est ce que nous avons l’habitude de faire lorsque nous nous attardons sur les différents paragraphes d’un chapitre. Mais il me semble plus efficace d’effectuer ce que j’appelle des lectures tissées. Cela revient à repérer puis relier des points clés au sein d’un document parce qu’ils se ressemblent ou se complètent, ou bien d’extraire une notion délicate de son contexte pour l’analyser. Pourquoi utiliser ce terme de « lectures tissées » ? Parce qu’elles tissent notre support selon les cheminements de notre propre pensée comme les fils d’un canevas. Elles participent à la sélection des informations en éliminant ce qui n’est pas essentiel.

Ces lectures actives ont, comme la lecture rapide, la particularité de capter notre attention. Par ailleurs, elles participent à notre prise de confiance, car nous prenons possession de notre sujet, nous commençons à le maîtriser.

Nous montrerons que vision globale et lectures tissées ne constituent pas seulement une technique d’apprentissage, mais sont aussi une façon de voir le monde.




Organiser notre savoir… et bien faire

Ces lectures itératives et dirigées aboutissent à une reconstruction personnalisée du savoir sous la forme d’une pyramide inversée au sommet tronqué, image qui symbolise une progression vers le haut s’épanouissant dans toutes les directions à partir d’un socle acquis pendant la lecture rapide. Ayant abordé le sujet sous tous les angles, l’acquisition est harmonieuse, avec des paliers successifs de complexité croissante, chacun symbolisant un certain degré d’expertise.

Il est nécessaire de vérifier que nous savons ce que nous croyons connaître sans craindre les erreurs. Analyser, corriger et exploiter ses erreurs participe à la culture positive de l’échec pour mieux rebondir. C’est un des traitements de la phobie de l’échec.

Notre mémoire ayant une fâcheuse tendance à oublier, consigner par écrit contribue à la consolidation de notre savoir. Constituons notre « petit Wikipédia » selon le principe de l’encyclopédie du Web, qui est d’évoluer constamment. Fabriquons également des fiches miniatures type Post-it. Ce ne sont pas des fiches classiques et exhaustives, mais elles s’appuient sur des points clés qui doivent s’articuler les uns avec les autres avec une fluidité narrative. Un Post-it raconte une histoire. Consigner ce que nous connaissons met également en confiance.

Enfin, étape cruciale, profitons de notre expertise pour transmettre notre savoir, car cela concourt à l’ancrage des informations dans notre mémoire. Préférons le dialogue à l’enseignement à sens unique, car il optimise notre propre enrichissement. Transmettre notre savoir contribue au développement de l’estime de soi.

Ainsi, nous devrions être heureux d’apprendre et de faire, pour apprendre et faire mieux. Et, réciproquement, apprendre et faire mieux peut nous rendre heureux.

Comme le disait Einstein : « Tout le monde est un génie. Mais si vous jugez un poisson pour sa capacité à grimper à un arbre, il passera toute sa vie à croire qu’il est stupide. » Cette citation dit tout : nous ne pouvons pas tout comprendre, tout assimiler, mais nous pouvons faire bien plus que nous le pensons. Tout le monde ne peut pas comprendre la mécanique quantique, tout le monde ne jouera pas d’un instrument de musique comme un professionnel, mais beaucoup d’entre nous n’exploitent pas tout leur potentiel.

 

 

Passons à une vision plus complète, qui vous semblera sans doute plus aisée après le préambule, car vous savez de quoi on parle.
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