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INTRODUCTION


L’être humain est le résultat de ses habitudes. Chaque jour est une série d’actions effectuées presque machinalement, allant du simple fait de se lever à 7 heures du matin à des comportements profondément ancrés qui influencent divers aspects de la vie. Par exemple, fumer une cigarette pour se détendre en cas de stress, passer le week-end au centre commercial en remplissant son caddie de ses marques préférées, ou encore consacrer au moins une heure chaque dimanche à discuter avec son enfant de la semaine passée pour renforcer une relation.


Une étude de l’université de Duke, publiée en 2006, a révélé que plus de 40% de nos comportements sont des habitudes. N’est-il pas curieux que la plupart de nos actions sont effectuées presque automatiquement, sans grande réflexion ? Le cerveau humain est un maître de l’efficacité, cherchant continuellement à économiser temps et énergie, y compris dans les comportements. Ce qu’on fait consciemment ou avec effort au début devient automatique avec le temps. De même, un enfant apprend à parler, à marcher ou à faire du vélo par la pratique régulière jusqu’à ce que cela devienne naturel, tout comme les adultes apprennent à conduire une voiture, à danser ou à parler une nouvelle langue.


Qu’est-ce qui rend les habitudes si puissantes et si difficiles à modifier ? Est-il possible de briser les anciens schémas de pensée pour en développer de nouveaux ? Comment modifier consciemment le comportement pour façonner le caractère ? C’est là que nous intervenons, en nous appuyant sur les dernières découvertes des neurosciences et des sciences sociales.


À travers ce livre, vous explorerez pas à pas la manière dont les habitudes se créent, se renforcent et changent. Vous apprendrez ensuite à identifier vos comportements automatiques et à élaborer des plans d’action. En utilisant des données de recherche actuelles et des ouvrages pertinents sur les habitudes, vous découvrirez les obstacles à la formation des habitudes et créerez un environnement favorable au changement. Enfin, nous partagerons des conseils sur la persévérance, le suivi des progrès, la création de nouvelles habitudes et la modification des anciennes !


On dit souvent : « Nous façonnons d’abord nos habitudes, puis nos habitudes nous façonnent ». Dans ce livre, nous vous invitons à embarquer pour une grande transformation et à entreprendre le chemin de la croissance personnelle. Ensemble, explorons le pouvoir des habitudes et faisons-en un outil pour progresser vers une vie meilleure !









CHAPITRE 1


LES HABITUDES DECRYPTÉES : LES FONDEMENTS DES HABITUDES


Plongeons dans les profondeurs fascinantes des habitudes, ces schémas récurrents qui guident nos actions au quotidien sans que nous en soyons toujours conscients. Comment se forment-elles dans le cerveau ? La neurobiologie, la discipline scientifique complexe qui explore le fonctionnement du système neuronaux, nous offre des réponses précieuses en examinant minutieusement les interactions entre les cellules nerveuses, le processus neurochimique et les structures cérébrales.


Neurobiologie des habitudes


D’un point de vue neurobiologique, les habitudes ne sont pas de simples comportements répétés, mais plutôt des connexions neuronales fermement établies dans notre cerveau. Elles résultent d’une routine optimisée que notre cerveau a développée pour économiser de l’énergie, agir avec plus d’efficacité et s’adapter à l’environnement complexe.


Ces routines automatisées sont le fruit d’un processus complexe. Initialement, chaque action exige une certaine dose d’attention consciente et de volonté. Cependant, avec le temps, à mesure de la répétition, notre cerveau cherche à simplifier la prise de décision en créant des raccourcis neuronaux. Ainsi, une fois qu’une habitude est établie, elle nécessite moins d’efforts conscients pour être réalisée.


Une expérience emblématique menée dans les années 1990 par des chercheurs de l’Institut de technologies de Massachusetts met en lumière cette transformation. Des rats placés dans un labyrinthe ont d’abord démontré une forte activité cérébrale pour trouver la sortie lors de leurs premières explorations. Cependant, à mesure qu’ils répétaient le même chemin pour obtenir de la nourriture, leur activité cérébrale diminuait, témoignant de l’ancrage progressif des habitudes dans leur cerveau.


Lorsque nous formons une habitude, notre cerveau explore diverses stratégies pour résoudre un problème. S’il rencontre une impasse, il cherche d’autres solutions. Une fois qu’il trouve une méthode efficace, il la répète et l’applique dans des situations similaires. Ainsi, lorsque des signaux familiers se présentent, le schéma comportemental associé est automatiquement activée.


Cette capacité à automatiser les comportements présente des avantages évolutifs indéniables, notamment en permettant aux humains de naître avec des crânes plus petits. Cependant, elle comporte également des risques, surtout lorsque notre cerveau entre en mode automatique dans des situations inappropriées, nous privant ainsi de notre capacité à prendre des décisions réfléchies.


Cycle de l’habitude : collecte, routine, récompense


Le processus de formation d’une habitude est profondément enraciné dans le cerveau. Le cortex préfrontal, qui est essentiellement le quartier général de la pensée consciente et de la prise de décision, est le premier à être impliqué dans ce processus. Situé juste derrière le front, il est comme le chef d’orchestre de comportement, de responsabilité et de capacité à planifier et à contrôler les impulsions. Cependant, dès qu’une nouvelle habitude s’installe, cela devient plus intéressant : le cortex préfrontal commence à se relâcher et passe le relais à une autre partie du cerveau, les ganglions de la base, qui se trouvent plus en profondeur.


Les ganglions de la base agissent comme le système automatique de notre cerveau. Ils entrent en jeu une fois qu’une action est devenue suffisamment familière pour être automatisée. Pensez-y comme si vous appreniez à faire du vélo : au début, vous devez vous concentrer intensément sur chaque mouvement, mais une fois que vous maîtrisez, cela devient presque instinctif, grâce à l’action des ganglions de la base.


C’est dans cette partie du cerveau, en particulier dans une région appelée striatum, que naissent nos comportements automatiques. Ce sont ces petits gestes qui, au fil du temps, deviennent presque inévitables, comme mettre ses clés au même endroit chaque fois que vous rentrez à la maison ou appuyer sur le bouton de l’ascenseur.


La collaboration entre le cortex préfrontal et les ganglions de la base commence par une décision consciente prise par le cortex préfrontal, comme décider de faire du sport le matin pour être plus actif ou d’apprendre à conduire et réagir à certaines situations routières. Lorsque cette décision est mise en pratique de manière répétée, le cortex préfrontal envoie des signaux électriques aux ganglions de la base, renforçant ainsi les connexions synaptiques à chaque répétition. Ce processus, où les neurones qui tirent ensemble se câblent, contribue à la formation d’habitudes. À mesure que l’action est répétée, elle nécessite moins d’attention consciente et les ganglions de la base prennent le contrôle, transformant l’action en habitude. Dans cette phase, le cortex préfrontal joue un rôle moins important car l’action est moins consciemment contrôlée.


De plus, la formation d’habitudes s’accompagne de modifications de rythmes électriques : les ondes gamma, générées lors de l’apprentissage de nouvelles informations, sont remplacées par des ondes bêta lorsque les connaissances sont consolidées.


En somme, le cortex préfrontal initie les changements de comportement en prenant des décisions et en formulant des intentions, tandis que les ganglions de la base automatisent l’action. Briser les anciennes habitudes et en établir de nouvelles demande souvent une attention et des efforts conscients, jusqu’à ce que le processus soit ancré dans les ganglions de la base.


Ajoutons ici que la dopamine, un neurotransmetteur clé, joue un rôle crucial dans la formation et le renforcement des habitudes. Elle est libérée lors de l’expérience de quelque chose de gratifiant ou agréable, renforçant ainsi la connexion neuronale associée à cette expérience positive. Ce processus nous incite à répéter le comportement qui a déclenché la libération de dopamine.


Le mécanisme de la dopamine crée une boucle de rétroaction qui influence profondément notre comportement. Les comportements régulièrement récompensés sont renforcés par la libération répétée de dopamine, enracinant ainsi les habitudes dans les circuits neuronaux du cerveau. Cette association avec la dopamine explique pourquoi il est si difficile de rompre avec des habitudes indésirables, car le cerveau continue de rechercher cette récompense.


Une découverte significative est que la dopamine est libérée non seulement lors de l’expérience du plaisir, mais aussi lors de l’anticipation de celui-ci. Cette anticipation crée une incitation puissante à répéter le comportement, motivant l’action même avant la réception effective de la récompense.


Comprendre l’impact de la dopamine offre une opportunité de manière consciente pour établir des habitudes positives. En exploitant cette connaissance, on peut créer des environnements et des comportements qui favorisent des récompenses saines et durables, contribuant ainsi à façonner un mode de vie plus équilibré et gratifiant.


Différences entre les mauvaises et les bonnes habitudes


Le cerveau forge les bonnes et les mauvaises habitudes pour répondre à certains besoins, c’est pourquoi ces nouvelles routines se développent de manière similaire.


En analysant le comportement humain, nous décelons souvent un niveau superficiel de besoin ainsi qu’un motif plus profond, la raison sous-jacente. Le besoin n’est que l’expression spécifique du motif plus profond. Parmi les motifs fondamentaux, citons la quête de nourriture et d’eau, l’aspiration à l’amour et à la reproduction, la création de liens sociaux, l’obtention de reconnaissance et d’approbation, la gestion de la peur et de l’insécurité, et l’acquisition de statut et de réputation.


Les produits les plus populaires reflètent également ces motivations fondamentales de l’humanité. Par exemple, utiliser Tinder satisfait le besoin d’amour et de reproduction, tandis que le partage sur Instagram vise à obtenir reconnaissance sociale et approbation et faire des recherches sur Google peut aider à calmer l’insécurité.
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