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Pour Helen





Préface


Tard dans la nuit, je remonte l’allée de la maison de mes parents, la maison où j’ai grandi. J’ai pris l’avion à New York puis j’ai loué une voiture en arrivant à l’aéroport ; dès que je coupe le contact, j’entends le chant des grillons résonner dans la chaleur de la nuit californienne. Après cette longue journée de voyage, je me repose sur l’appui-tête pour les écouter pendant un instant. Je suis chez moi.

Un lampadaire éclaire le chemin qui mène à la porte d’entrée. À l’intérieur, la maison est plongée dans l’obscurité, mes parents dorment. Je tire ma valise sur les pavés et entre. J’ai soif, j’ai faim et je suis fatiguée ; mon avion avait deux heures de retard. Mais je ne m’arrête pas pour boire un verre d’eau ou examiner le contenu du frigo. Je vais directement dans l’arrière-cuisine pour suspendre mes clés de voiture à un vieux crochet en cuivre où deux autres trousseaux sont déjà accrochés.

Dans les banlieues de Californie, obtenir son permis de conduire est un rite de passage car il est pratiquement impossible de se déplacer sans voiture. J’ai attendu avec impatience mon seizième anniversaire pour pouvoir enfin m’installer au volant. J’ai pris l’habitude de suspendre les clés à ce crochet le jour où j’ai eu mon permis, il y a plus de vingt-cinq ans. À l’époque, nous avions deux véhicules pour trois. Si l’un de nous laissait la clé dans son sac, dans la poche de son pantalon ou sur son bureau, tout le monde perdait un temps précieux. « Accroche la clé ! » me criaient mes parents dès que je franchissais le seuil.

Mais ce soir, je suis arrivée dans une voiture que j’ai louée à mon nom, donc personne d’autre ne peut la conduire. Mes parents ont chacun la leur, garée dans l’allée. Nous n’aurons pas à partager, alors pourquoi accrocher la clé ? Pourquoi se diriger tout droit vers l’arrière-cuisine, dans le noir ?

La réponse à cette question recèle le secret du développement personnel. Si seulement j’en avais eu connaissance à l’époque, j’aurais tenu toutes les résolutions que j’ai prises depuis.





  
    Introduction

    Pourquoi nous ne tenons jamais nos résolutions

    
      
        
          Perdre du poids.

        

        
          Faire le ménage.

        

        
          Être à l’heure.

        

        
          Payer mes dettes.

        

        
          Maigrir avant l’été.

        

        
          Rester à jour dans mon travail.

        

        
          Être plus affectueux.

        

        
          Avoir davantage confiance en moi.

        

        
          Faire de l’exercice.

        

        
          Être plus organisé.

        

        
          Arrêter de fumer.

        

        
          Accepter la critique.

        

        
          Devenir quelqu’un de meilleur.

        

      
 

      Pourquoi est-il si difficile de tenir nos résolutions ? Au départ, nous sommes enthousiastes et déterminés, puis notre volonté faiblit et les bonnes résolutions tombent à l’eau. Or, chaque fois que cela se produit, nous brisons la promesse que nous nous étions faite d’améliorer notre vie ; nous nous sentons démoralisés et incapables de progresser ou d’atteindre nos objectifs.

      Même les plus brillants et disciplinés – les « gagnants » – sont susceptibles d’échouer dans une telle entreprise. Nous connaissons tous l’abandon des bonnes résolutions du Nouvel An, dont le taux s’élève en moyenne à quatre-vingt-huit pour cent. Tel un hamster dans sa roue, nous renouvelons chaque année les mêmes promesses que nous ne tenons pas ; on se dit que si on avait plus de détermination, plus de volonté, plus de personnalité, on pourrait réellement s’améliorer. Chaque début d’année (ou chaque anniversaire ou chaque lundi matin), on connaît un regain d’enthousiasme, on se sent motivé, on modifie légèrement nos aspirations et on essaie de nouveau. Au fil des ans, ce scénario bien connu devient décourageant. On décide une nouvelle fois de changer, tout en sachant qu’on n’y parviendra pas.

      Et si, au lieu de répéter cela tous les 1er janvier, nous prenions des résolutions bien pensées et raisonnables tout au long de l’année, des résolutions que nous tiendrions et qui transformeraient réellement notre vie ? Et si celles-ci étaient immédiatement gratifiantes, valorisantes et dynamisantes ? Et si, chaque fois que nous prenions une nouvelle résolution, nous nous attendions à la tenir ?

      Réussir à tous les coups, tel est l’objet de ce livre. En envisageant autrement la notion de volonté et en se concentrant sur ce qu’on veut vraiment changer, on peut s’améliorer de façon permanente, atteindre des objectifs personnels qui nous semblaient hors de portée. Le succès, l’optimisme et la confiance remplaceront l’échec, le désespoir et l’impuissance. Vous allez apprendre comment sortir de la spirale de l’échec. Mieux encore, vous allez apprendre à compter sur la réussite.

      Le but de ce livre est de vous montrer comment transformer des objectifs généraux en « mini-résolutions » que l’on peut suivre et tenir. Une mini-résolution a pour vocation de modifier un comportement précis et déterminé ; les effets en sont pratiquement instantanés. Plutôt que de baisser les bras après des semaines d’efforts, vous allez découvrir comment atteindre, grâce à la concentration et à la maîtrise de soi, un objectif que vous vous étiez fixé. Vous en constaterez immédiatement les bienfaits et ceux-ci dureront pour la vie. Les mini-résolutions peuvent s’appliquer à tous les domaines, que vous vouliez perdre du poids, améliorer vos relations avec les autres ou économiser de l’argent.

      Pendant une grande partie de ma vie, j’ai pris des résolutions que, pour la majorité, je n’ai pas tenues. Je ne parvenais pas à m’expliquer ces échecs personnels, car je menais par ailleurs une brillante carrière à Wall Street et j’avais une vie de famille épanouissante. Je travaillais beaucoup, je dirigeais un département de près de cinq cents personnes, j’avais des objectifs exigeants et de nombreuses responsabilités ; je me consacrais également à ma famille – ma fille, mon mari, mes parents vieillissants – ; j’étais engagée dans des associations caritatives et j’étais un membre actif de ma communauté. Pourtant, malgré ma capacité à aider les autres et mon attitude très volontaire dans le travail, j’avais du mal à tenir les promesses que je me faisais à moi-même, que ce soit faire plus de sport ou passer davantage de temps avec ma famille. Je me demandais pourquoi, en dépit de mon énergie et de ma détermination, mes bonnes résolutions n’avaient que rarement porté leurs fruits.

      Et puis un jour, après un échec particulièrement douloureux, j’ai essayé une autre approche. J’ai pris la décision de changer une seule chose dans ma vie, mais une chose déterminante ; c’était ma première mini-résolution et je l’ai tenue. C’est seulement en prenant (et en respectant) plusieurs mini-résolutions par la suite que j’ai compris que j’avais découvert une méthode efficace. Je me suis mise à atteindre des objectifs que j’avais reportés pendant des années : j’ai perdu du poids et repris le sport ; je suis devenue plus ordonnée et mieux organisée ; j’ai amélioré mes relations avec les autres ainsi que mes finances. Enthousiasmée par mes progrès, j’ai partagé mon expérience avec des collègues, des amis et des membres de ma famille, qui ont à leur tour transmis cette méthode à d’autres. Cette expérience m’a amenée à la conclusion que les mini-résolutions fonctionnent.

      Nous vivons à une époque qui valorise tout ce qui est petit et puissant : puces électroniques, tablettes, iPods, smartphones et leurs applications diverses sont les clés de la productivité, au travail comme à la maison. Le microfinancement aide chaque jour des familles à sortir de la pauvreté. Les nanotechnologies révolutionnent la médecine. Des tweets de cent quarante caractères véhiculant des informations capitales se transmettent dans le monde entier en quelques fractions de secondes. Ces outils sont ciblés, conçus pour répondre à un besoin précis en un temps record. Il en va de même des mini-résolutions : conçues pour répondre à un besoin personnel déterminé, leurs bénéfices sont immédiats.

      Nos journées sont tellement chargées et filent à un rythme si effréné que l’idée même d’ajouter une tâche supplémentaire, un nouvel impératif ou un énième objectif personnel peut nous paraître impossible. Les mini-résolutions s’insèrent dans notre quotidien sans qu’on les remarque et agissent tandis que nous continuons à jongler avec nos emplois du temps et à répondre à d’incessantes obligations. Grâce à elles, nous pouvons nous améliorer en permanence sans que cela nous coûte.

      Les mini-résolutions sont faciles et leur effet est immédiat. Mais, avant de les décortiquer pour comprendre comment et pourquoi elles fonctionnent, il nous faut d’abord nous poser la question suivante : pourquoi nos résolutions traditionnelles tombent-elles si souvent à l’eau ?

      
        Pourquoi nous échouons dans nos résolutions

        Nous connaissons tous quelqu’un qui, à force de volonté, a réussi à changer sa vie, à perdre du poids, à devenir économe ou à se transformer en véritable fée du logis. Il nous est tous arrivé au moins une fois d’atteindre un objectif ambitieux que nous nous étions fixé, comme par exemple courir un marathon ou obtenir un diplôme. Toutefois, il est plus fréquent de renoncer à ses résolutions du 1er janvier dès le mois de mars, quand l’ivresse du champagne s’est dissipée depuis longtemps et que nos bonnes intentions remisées au placard pèsent sur nous comme une mauvaise gueule de bois. Ce phénomène est devenu si universel qu’il donne lieu à d’incessantes plaisanteries par lesquelles nous nous moquons de notre incapacité à nous améliorer. Nous en rions et pourtant ces bonnes résolutions n’ont rien de léger, elles sont sérieuses. Dans ce cas, pourquoi échouons-nous si fréquemment ?

        
          Nous prenons de mauvaises résolutions

          Si vous tapez dans Google « Résolutions du Nouvel An », vous tomberez sur des dizaines de liens indiquant les plus populaires. Pour la plupart, ce sont ce que j’appelle des projections : je vais mincir, je vais être mieux organisé, je vais être plus déterminé. En réalité, ces phrases dissimulent ce que l’on souhaiterait devenir : si seulement je m’affirmais davantage, si seulement j’étais le meilleur, si seulement j’avais davantage de personnalité. Ces résolutions expriment ce que l’on aimerait être et non ce que l’on aimerait faire.

          Il y a quelques années, lors d’un cours de théâtre, un professeur m’a appris que jouer signifiait faire et non être. De nombreux jeunes acteurs commettent cette erreur. Sur scène, il essaient d’être leur personnage : « Je suis en colère », « Je suis triste », « Je suis fort ». Mais, en incarnant ces qualités et ces émotions (« Je suis un gros dur au cœur tendre et je suis en colère »), ces comédiens se retrouvent avec très peu de choses à faire sur scène. En se mettant dans la peau du personnage, ils passent à côté de l’action elle-même, du processus par lequel il va prendre vie. Les grands acteurs savent qu’ils doivent s’appliquer à agir comme leur personnage pour en ressentir les émotions. Ils analysent ses actes afin de découvrir ses motivations, ses attitudes, ses valeurs. Ils s’attachent à jouer pleinement chaque action pour qu’une fois mises bout à bout elles forment une caractérisation authentique, une véritable expérience et suscitent ainsi l’émotion. Le leitmotiv du comédien pourrait être le suivant : « Si vous parvenez à agir comme le personnage, vous serez le personnage1. »

          La même leçon s’applique aux résolutions que nous prenons et que nous espérons tenir. Si vous décidez d’être organisé, vous allez vous répéter « Allez, je m’organise ! » chaque fois que vous prendrez votre courrier ou que vous vous installerez à votre bureau. Or cette injonction permanente épuisera vite votre volonté. Tout comme l’acteur qui s’évertue à incarner un homme en colère, vous vous trompez de cible. Plutôt que de vous forcer à être ce que vous n’êtes pas – à savoir une personne organisée –, vous devez définir un certain nombre d’actions précises à mettre en œuvre jusqu’à adopter automatiquement le comportement recherché.

          Les mini-résolutions se concentrent sur ce que vous faites et non ce que vous êtes. C’est en modifiant vos actions que vous modifierez ce que vous êtes.

        

        
          Nous misons tout sur notre seule volonté

          Nos projections naissent de l’image que l’on aimerait donner de nous-mêmes. On s’imagine plus heureux, plus mince ou plus riche et cela nous motive et nous donne davantage de volonté. Si notre but est d’être mince et en forme, on s’imagine sur la plage en été et on colle une pin-up sur la porte du frigo afin de se motiver. Cet idéal nous attire tellement que nous sommes persuadés d’y arriver, quand bien même le chemin est difficile. Mais, avant que l’été n’arrive, nous n’avons plus de volonté et notre rêve est balayé par la routine. Nous nous reprochons d’avoir manqué de détermination, alors qu’en réalité notre volonté a simplement été écrasée sous le poids de nos habitudes et de nos comportements quotidiens.

          Nous sommes tous guidés par un ensemble d’habitudes inconscientes et de préférences adoptées très tôt et enracinées par la répétition. Ces comportements bien ancrés sont devenus des automatismes et ne nécessitent pas de réflexion de notre part ; notre cerveau est alors disponible pour d’autres tâches – l’apprentissage, la résolution d’un problème, la production d’idées nouvelles. Nous n’avons pas besoin de nous concentrer pour lacer nos chaussures, car c’est un automatisme. Il en va de même pour faire le café, fermer la porte à clé ou conduire. Toutefois, c’est peut-être devenu pour vous un automatisme de rater le cours de gym, de vous goinfrer de bonbons, de dépenser sans compter ou d’aboyer sur la personne qui partage votre vie. En grande partie inconscientes, ces habitudes déterminent nos comportements, qu’ils soient bons ou mauvais. De récentes recherches prouvent que nous ne sommes pas conscients de ces habitudes qui régissent nos vies et que nous ne les contrôlons pas. Comme l’ont fait remarquer des chercheurs britanniques dans une étude récente publiée par Health Psychology : « Un automatisme est défini par quatre facteurs : l’absence de conscience, l’efficacité psychologique, le manque de contrôle et le manque d’intention délibérée2. » En d’autres termes, nous ne réfléchissons pas à ce que nous faisons ; nous agissons, inconscients que nos automatismes peuvent nous conduire vers le succès ou l’échec.

          Quand nous décidons de nous prendre en main, d’arrêter de nous laisser aller, nous nous heurtons immédiatement à une résistance. Alors que le pilote automatique d’une voiture peut aisément être désactivé, désactiver un de nos automatismes demande un réel effort. Ils aiment la routine et résistent au changement. Plus nous nous imposons de changer, plus la résistance est grande. Malgré cela, nous désirons presque systématiquement obtenir un résultat immédiat et être mince, être ordonné, être à l’heure. De telles projections nécessitent des modifications énormes de notre comportement et nous mettent en conflit permanent avec nos automatismes. Décider d’être mince signifie changer radicalement ses habitudes alimentaires : ce qu’on mange, à quelle fréquence, en quelle quantité, de quelle façon, etc. Tout à coup chaque action, chaque choix nécessite une réflexion, un effort conscient et de la volonté.

          En 2000, dans une étude importante consacrée au fonctionnement de la volonté, Mark Muraven et Roy Baumeister ont démontré qu’il s’agit d’une ressource psychologique qui atteint rapidement ses limites :

          
            « Nous avons découvert que, après qu’un individu a exercé sa faculté de maîtrise de soi, d’autres domaines nécessitant cette faculté sont négligés […] Après avoir résisté à la tentation, les individus connaissent une baisse de vigilance et se montrent moins aptes à résister à de nouvelles tentations3. »

          

          Plus nous sollicitons notre volonté, plus celle-ci s’épuise. Or, nous mettons bien souvent la barre trop haut. Afin de modifier notre comportement comme nous le désirons, la volonté entre en conflit permanent avec les automatismes. Pas étonnant que nous jetions l’éponge bien avant d’atteindre le but ! En dépit de notre détermination, au bout de quelques semaines, notre volonté nous abandonne, écrasée par le poids des habitudes qui gouvernent notre vie.

          Tout miser sur la volonté pour transformer son existence est une approche englobante : nous nous forçons à changer, coûte que coûte. Le système des mini-résolutions, lui, est beaucoup plus ciblé : il consiste à se concentrer uniquement sur un ou deux changements de comportement jusqu’à ce que ceux-ci deviennent des automatismes et ne nécessitent donc plus d’effort ni de volonté. Ce genre de point de vue ciblé permet de mieux définir les éléments à modifier qu’un point de vue plus global qui brouille les détails et les nuances. En se concentrant sur quelques-unes de nos attitudes fondamentales, nous prenons mieux conscience des choses et progressons plus vite.

          Une mini-résolution est destinée à modifier une habitude précise et nécessite peu de volonté.

        

        
          Nous manquons de patience

          Le Nouvel An est une période enthousiasmante. Après les fêtes où nous nous sommes fait plaisir (en mangeant plus, en buvant plus, en dépensant plus, en nous laissant aller), nous sommes prêts à nous serrer la ceinture sans attendre. Nous recherchons des moyens pour atteindre nos objectifs plus rapidement, convaincus qu’il existe une formule magique qui va nous aider à accéder à notre idéal. Notre impatience est nourrie par une peur : celle de ne pas réussir. Aveuglés par cette impatience, nous ne voyons pas que nos habitudes nous mènent droit à la catastrophe. L’année suivante, nous répétons exactement les mêmes erreurs.

          La transformation est un processus, pas un événement. (Même avec l’aide de sa bonne marraine, Cendrillon s’est retrouvée au bord de la route une fois son carrosse transformé en citrouille.) Et pourquoi négliger le processus ? Faire l’effort conscient de changer nous rend plus lucides et nous permet d’avancer de façon plus sûre. Être capable de refaire le chemin qui nous a menés d’un point à un autre, telle est précisément la formule magique qui pérennisera nos améliorations.

          La clé d’une transformation durable n’est pas la vitesse ni la force mais l’art de cultiver le changement.

        

        
          Nous sous-estimons notre résistance au changement

          Nos habitudes font partie intégrante de notre vie quotidienne. Nos réactions psychologiques, émotionnelles et physiques sont intimement liées aux valeurs et au fonctionnement familial que nous avons connus pendant l’enfance. Ce conditionnement précoce (nos parents qui nous demandent de ranger notre manteau, de ne pas manger la bouche ouverte, de finir notre assiette et d’être bon joueur) établit un schéma qui nous permet d’effectuer automatiquement de nombreuses actions quotidiennes et de prendre des décisions. Modifier cette routine engendre une gêne, une fatigue mentale, un stress émotionnel et une forte envie de revenir à ce qui nous paraît « normal », c’est-à-dire à nos automatismes. Plus nous désirons changer, plus la résistance est grande – une résistance qui est bien souvent inconsciente.

          Par sa nature circonscrite, la mini-résolution nous aide à dévoiler le fonctionnement caché de notre conscience et la relation subtile entre nos habitudes, nos attitudes et nos valeurs, relation qui nous empêche de progresser. Comme dans une expérience scientifique, qui s’attache à modifier les paramètres un par un afin d’en analyser précisément les causes et les effets, la mini-résolution, parce qu’elle se concentre sur un objectif précis, révèle la source de nos résistances. Une fois identifié, un réflexe négatif peut être modifié, voire corrigé et inversé afin qu’il nous aide à atteindre un objectif voulu.

          Les mini-résolutions nous aident à prendre conscience de nous-mêmes et mettent au jour les mécanismes cachés qui nous empêchent de réussir.

        

        
          Nous nous attendons à échouer

          Malheureusement, après avoir échoué de nombreuses fois, nous en venons à anticiper le moment où notre volonté va s’épuiser, où nous allons abandonner nos bonnes résolutions pour revenir au confort de nos vieilles habitudes. Les fantômes des échecs passés nous hantent, si bien que nous avons de plus en plus de mal à croire que nous pouvons nous améliorer. Tandis que notre volonté disparaît, nous trouvons un étrange réconfort dans cette sensation familière qui consiste à laisser tomber et à se laisser aller. « Oui, je vais prendre ce milkshake. »

          Pour nous libérer du cynisme et inverser la tendance, il nous faut apprendre à choisir des résolutions que nous serons capables de tenir.

          Une mini-résolution est facile à tenir.

           

          C’est seulement après avoir découvert les mini-résolutions que j’ai compris pourquoi celles que l’on prend chaque début d’année restent bien souvent des vœux pieux. Un jour, frustrée et déçue de n’avoir pas tenu mes engagements, j’ai découvert comment prendre des résolutions qui fonctionnent immédiatement et dont les effets sont durables. Mais j’anticipe… Pour le moment, revenons-en là où tout a commencé : une résolution du Nouvel An non tenue.

        

        
          Ma première mini-résolution

          Le Jour de l’An. L’heure des bonnes résolutions. Quels objectifs m’étais-je fixés l’année dernière ? Ah oui, c’est vrai : perdre du poids et faire de l’exercice. Et quel est le résultat ? Voyons voir… Calculons… Attendez… J’ai pris un kilo et demi en un an.

          Je n’ai pas eu de mal à me rappeler quelles étaient mes résolutions, ou celles de l’année précédente. Telle Bridget Jones qui commence son journal par une liste incluant « Perdre sept centimètres de tour de cuisse » et remarque, à l’entrée du 21 mars « Bon, l’année prochaine, je renouvellerai mes résolutions du Nouvel An4 », mon souhait de mincir était devenu récurrent. L’année en question, j’avais toujours quatre bons kilos à perdre, mais je n’avais pas eu le courage de le faire, redoutant l’échec. À quoi bon renouveler cette résolution ? me suis-je alors demandé. J’avais d’autres objectifs à atteindre et je voulais prendre une résolution que j’étais certaine de pouvoir tenir, et qui n’impliquait donc pas de manger moins ou de faire du sport. J’ai alors choisi un autre domaine et pris la décision suivante :

           

          Être mieux organisée

           

          Cet engagement paraissait clair et accessible, bien plus facile que de perdre du poids. J’étais motivée et déterminée à y arriver. Je suis allée acheter des rangements pour mon bureau à la maison, avec des intercalaires pour les factures en attente, les factures payées, les documents à archiver et ceux à lire. (Évidemment, les magasins qui vendent ce type d’articles font leur plus gros chiffre d’affaires en début d’année.) J’ai créé de nouveaux dossiers avec des étiquettes colorées, j’ai rangé mon espace de travail et rattrapé mon retard dans mes papiers. Mais, très vite, mes classeurs ont de nouveau débordé et mon bureau a disparu sous les piles de paperasse. Je me sentais découragée chaque fois que je posais les yeux dessus. Après trois mois d’efforts, j’avais échoué.

          J’étais tellement déçue de n’avoir pas su tenir cette résolution pourtant si facile que j’ai refusé de m’avouer vaincue. Si je ne pouvais pas y arriver en trois mois, de quelle manière pouvais-je changer ? En définitive, l’objectif était abstrait. Quelle action concrète et significative pouvais-je entreprendre afin d’atteindre ce but et devenir enfin mieux organisée ?

          J’ai passé en revue tout ce qui faisait de moi quelqu’un de désorganisé et me causait du stress. L’un de mes problèmes était de ne jamais trouver mes notes au moment où j’en avais besoin. Pendant longtemps, j’ai pu compter uniquement sur ma mémoire ; je me souvenais de discussions, de travaux, de détails importants, de mes rendez-vous à venir et des listes de choses à faire avec une précision presque sans faille. En approchant de la quarantaine, j’ai eu besoin d’avoir recours à des pense-bêtes sans toutefois prendre des notes de façon systématique. À la maison comme au travail, j’avais différents carnets que je piochais au hasard dès qu’il me fallait noter quelque chose. J’utilisais souvent mon agenda pour rédiger un compte rendu ou une préparation de réunion, j’accumulais les notes au cours de la journée sur des feuilles volantes, certaines atterrissaient dans mon sac à main, d’autres sur mon bureau au travail et d’autres encore sur mon bureau à la maison. Je perdais un temps précieux à essayer de mettre la main sur un pense-bête pour une réunion, sur un numéro de téléphone important ou une référence. J’ai donc décidé de centrer ma résolution sur ce problème-là. J’ai pris la décision suivante :

           

          Rédiger toutes mes notes dans un seul carnet

           

          J’ai acheté un petit carnet à la couverture sobre afin d’y consigner toutes mes notes. J’étais bien décidée à réussir et à briser ainsi la malédiction du Nouvel An ; ma nouvelle résolution était si petite qu’il me serait sûrement facile de la tenir. Je me trompais. Comme j’avais l’habitude de me fier à ma mémoire, je n’avais pas le réflexe de prendre mon carnet avant une réunion ou une conversation téléphonique ; je n’y pensais pas. Quand je me rendais compte que je l’avais oublié, je n’avais pas envie d’interrompre la conversation pour aller chercher mon sac, afin de ne pas gâcher la spontanéité de la discussion. Je m’installais à mon bureau pour répondre au téléphone et réalisais que mon carnet était posé sur une table à l’autre bout de la pièce. Est-ce que j’avais réellement besoin de me déplacer pour le prendre ? Un collègue en profiterait sans doute pour me poser une question et me retarderait… Je pouvais sûrement m’en sortir sans cela, non ? À mes yeux, ma résolution ressemblait davantage à une contrainte.

          Mais comme elle était à la portée de tous, je ressentais une grande pression. Puisqu’elle était faisable, je ne pouvais pas raisonnablement jeter l’éponge en disant : « C’est impossible ! Ce n’est pas le bon moment. Je réessayerai dans quelques mois. » Ma résolution étant spécifique, les progrès étaient faciles à mesurer : chaque fois que je négligeais mon carnet, je me rendais compte de mon erreur et pouvais immédiatement la corriger. Mon but étant limité, je ne me sentais pas dépassée et pouvais appliquer mon attention et mes efforts à l’atteindre. Cela me forçait également à prendre conscience d’une chose : si je n’étais pas capable de ce petit effort, alors mes espoirs de changement étaient tout bonnement vains.

          Je me suis accrochée. Je me suis forcée à consigner toutes mes notes dans mon petit carnet. Quand j’avais une idée pour un client, je l’y inscrivais. J’ai commencé à y noter les articles à lire, les sites Internet à consulter, les événements à venir mais aussi des coordonnées dont je n’aurais peut-être jamais besoin, des listes de choses à apporter et de tâches à effectuer, les idées-clés pour ma prochaine présentation, une recette donnée par une amie. Après m’être efforcée pendant plusieurs semaines d’utiliser mon carnet, celui-ci est devenu peu à peu un automatisme : je me suis mise à y recourir sans y réfléchir. Dès que je prenais place dans une salle de réunion ou à mon bureau, je le sortais. Je pouvais à présent retrouver quasi instantanément les éléments dont j’avais besoin, sans éprouver le moindre stress. Des notes dont je pensais qu’elles ne me serviraient jamais se révélaient être utiles des semaines plus tard. L’utilisation de ce carnet, qui m’était d’abord apparue comme une contrainte, me donnait à présent confiance en moi. Je me sentais moins stressée. J’étais devenue mieux organisée.

          Par ailleurs, j’avais réussi à tenir une résolution, à prendre une bonne habitude et à progresser. À la différence de ma promesse de « devenir mieux organisée » qui ne pouvait se réaliser qu’après avoir effectué de multiples changements dans mon comportement quotidien, ma technique du carnet m’apportait un résultat concret et immédiat, aussi concret que ma résolution elle-même : toutes les notes étaient consignées dans un seul endroit. Je me sentais plus motivée.

          J’ai donc réfléchi à ma résolution initiale (« devenir mieux organisée ») et j’ai mieux compris les raisons de mon échec. J’avais pris une grande décision, celle de ranger mon bureau, tenir mes dossiers à jour, organiser mes papiers. J’avais eu une poussée de zèle qui avait porté quelques fruits, comme lorsqu’on commence un régime très strict. Mais je n’avais pas réussi à transformer cela en comportement systématique, autrement dit en habitude. J’avais cherché à dépasser mes habitudes bien ancrées en me forçant à mieux m’organiser sans réellement me poser la question suivante : qu’avais-je précisément besoin de changer, de changer pour de bon, afin de réussir ? La technique du carnet a fonctionné parce que je m’étais concentrée sur un seul détail jusqu’à ce que celui-ci devienne une routine qui ne me demande plus d’effort et donc un automatisme parmi d’autres.

          En analysant pourquoi j’avais d’abord eu du mal à me plier à cette simple routine, je me suis rendu compte de plusieurs choses. La première, c’est que j’associais inconsciemment l’organisation à une image de bureaucratie ennuyeuse, contraignante et dépourvue de dynamisme et de créativité. Il me paraissait aberrant que quelque chose d’aussi banal qu’une prise de notes puisse demander ténacité et énergie. Dès lors que j’ai adopté la technique du carnet, d’autres habitudes ont commencé elles aussi à se modifier.

          Forte de mon succès, j’ai décidé de me lancer une nouvelle fois le challenge de perdre du poids pour voir si je pouvais appliquer dans un autre domaine les leçons que j’avais apprises. Et si, au lieu de décider de perdre tant de kilos avant l’été, j’analysais mes habitudes alimentaires afin d’en isoler une et de la modifier ?

          À l’époque, je travaillais dans une entreprise de Wall Street dont la salle de réunion était toujours généreusement pourvue en friandises. Durant les réunions, nous faisions passer des plateaux remplis de délicieux brownies, cookies nature ou au chocolat et autres biscuits. Une seule de ces pâtisseries vous apportait un tel taux de sucre que vous étiez capable de supporter la plus longue des réunions. Mais il était difficile de ne manger qu’un seul gâteau. Parfois j’en mangeais deux, voire trois. Or, chacun devait bien contenir au moins trois cent cinquante calories. Je quittais souvent la salle de réunion dans un état presque vaseux et ressentais en général une carence en sucre plus tard dans la journée. J’ai donc pris la décision suivante :

           

          Je ne mangerai plus jamais de cookies en salle de réunion

           

          Je n’ai pas décidé de ne plus jamais manger de cookies de ma vie, ni de ne plus jamais grignoter, ni de ne plus jamais manger quoi que ce soit en salle de réunion. J’ai pris une résolution raisonnable et ciblée en décidant uniquement de me passer de ces cookies-là. Avec un challenge aussi ciblé, il n’était pas difficile de mesurer mes efforts : je me trouvais dans la salle de réunion ; les cookies passaient de main en main ; si je m’abstenais d’en prendre un, j’avais réussi. Les premières fois, c’était difficile de résister mais, avec le temps, c’est devenu automatique. Quand la réunion était terminée, j’étais fière d’avoir résisté et de ne pas sortir de là légèrement écœurée. Manger des biscuits pendant les réunions était devenu une habitude, quelque chose que j’anticipais chaque fois. Ma résolution avait brisé cette habitude pour toujours. Je n’ai plus jamais mangé de friandises pendant les réunions et cette décision a stoppé les kilos que j’avais lentement mais sûrement accumulés. (Perdre du poids allait par ailleurs nécessiter d’autres mini-résolutions, comme nous le verrons par la suite.)

          Cette expérience m’a montré qu’on pouvait modifier ses habitudes si l’on se fixait un but bien précis, que ce changement pouvait être valorisant, que des résolutions limitées pouvaient produire des effets immédiats et durables, et enfin que tenir jour après jour une mini-résolution était bien plus efficace qu’échouer chaque année à atteindre un but bien trop ambitieux.

          Avec l’expérience, j’ai appris à identifier les meilleures résolutions, à les cibler, les adapter et les tenir. J’ai établi quelques règles et stratégies qui seront détaillées dans les chapitres qui vont suivre. Mais la plus grande leçon que j’ai apprise, c’est que, pour porter ses fruits, une mini-résolution doit créer en nous de nouvelles habitudes qui deviendront à leur tour des automatismes.

        

      

      
      
        Les habitudes font la loi

        
          
            « La pire tyrannie est celle de l’habitude. »

          

          Publilius Syrus, 42 av. J.-C.

        

        Les habitudes. Aïe aïe aïe, elles ont la vie dure, n’est-ce pas ? Par définition, elles sont routinières. Et, bien souvent, elles ont une connotation négative, comme quand on dit par exemple : « J’ai la mauvaise habitude de me ronger les ongles. » Une habitude, c’est une attitude que l’on a adoptée sans l’avoir consciemment décidé. Nous en possédons des multitudes. Certes, elles constituent notre routine, mais elles ne sont pas pour autant synonymes d’ennui.

        Chacun de nous vit selon un grand nombre d’habitudes acquises au fil de l’existence. Ce que nous effectuons ainsi machinalement ne nécessite que très peu de réflexion de notre part. Si vous vous brossez les dents tous les matins, vous le faites sans y penser et si vous ne vous les brossez pas, vous ne vous sentez pas bien. Les habitudes acquises durant l’enfance nous suivent toute notre vie, pour le meilleur ou pour le pire. Se défaire d’une habitude demande un gros effort. Dans un récent numéro de la revue Journal of Experimental Social Psychology, les universitaires Wendy Wood et David Neal définissent les habitudes simplement comme « des dispositions psychologiques à répéter une attitude passée5 ». Les actions répétitives ont un avantage : elles se pratiquent sans effort intellectuel et nous laissent donc toute notre énergie pour prendre des initiatives et des décisions.

        Les habitudes acquises dans l’enfance ne nécessitent que très peu – voire pas du tout – d’énergie. Une personne très ordonnée a sans doute appris très tôt à l’être, répétant inlassablement les gestes qui lui sont par la suite devenus machinaux. Ainsi, celui qui aspire à devenir ordonné doit répéter ce processus : apprendre un par un les gestes nécessaires jusqu’à ce qu’ils deviennent automatiques. Pourtant, la plupart d’entre nous reste coincé dans des projections, sans prendre en compte l’effort qu’il faut fournir pour transformer en habitude une seule de ces tâches (faire son lit tous les matins, par exemple).

        Pour ceux qui ont grandi en faisant leur lit tous les matins, il s’agit là d’un geste parfaitement naturel. Dès qu’ils sautent du lit, ils plient leurs couvertures. Avec les années, ils ont acquis une telle efficacité que le lit se fait pratiquement tout seul. Mais si vous n’avez pas grandi ainsi, acquérir cette nouvelle habitude va demander un petit effort. La perspective même de faire votre lit va peut-être vous ennuyer. C’est une tâche rébarbative. Ça prend trop de temps. Vous ne savez pas le faire correctement. Vous êtes déjà en retard pour partir au travail. Mais si vous avez décidé de faire votre lit tous les matins avant le petit déjeuner, vous arriverez à vous y tenir parce que c’est une tâche complètement faisable, à la différence d’une résolution comme « avoir une maison impeccable ». Vous vous améliorerez au fil des semaines de sorte que la tâche prendra de moins en moins de temps et le résultat sera plus net. Vous dompterez rapidement les draps et les oreillers simplement parce que vous avez répété ce geste. Finalement, après vous être forcé à faire votre lit tous les matins pendant quelques mois, vous ne pourrez plus le supporter de le voir défait. Voilà comment on progresse sur soi.

        Au cours de notre enfance, des adultes nous transmettent également des valeurs, des attitudes et des préférences qui renforcent constamment ces habitudes. Voilà pourquoi notre personnalité va de pair avec elles. Quand elles sont modifiées, ne serait-ce que légèrement, nous ressentons un certain stress. Travailler sur soi en brisant ses habitudes constitue une expérience libératrice qui nous donne davantage d’emprise sur nous-mêmes et ouvre la voie au développement personnel.

        Les comportements ancrés servent également de modèles pour en acquérir de nouveaux plus rapidement. Admettons que vous soyez régulièrement en retard et que vous décidiez d’arriver à l’heure toutes les semaines pour un rendez-vous particulier, mettons, un cours de sport. Une fois que cette habitude est prise, elle va vous servir de modèle pour devenir plus ponctuel. Ainsi, parce que vous avez tenu une mini-résolution, vous aurez plus de chances d’acquérir d’autres bonnes habitudes. Certaines d’entre elles seront le fruit d’un effort conscient, mais d’autres apparaîtront spontanément et ce parce qu’un petit changement dans votre comportement vous aura apporté des perspectives nouvelles et vous aura remotivé.

        Ce qui rend les habitudes si tenaces, c’est le fait qu’elles sont automatiques, qu’elles ne nécessitent pas de réflexion. Aussi devons-nous cultiver l’inverse de l’automatisme, à savoir l’attention. Plus nous serons attentifs aux comportements inconscients qui gouvernent notre vie, plus nous pourrons contrôler notre existence. Les habitudes ne sont pas ennuyeuses ; elles forment ce qui nous constitue. Comme le dit Aristote : « Nous sommes ce que nous répétons sans cesse. L’excellence n’est donc pas un acte, mais une habitude. »

        Et qu’est-ce que le développement personnel sinon la recherche de l’excellence ? Commençons par le commencement.
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I.
LES SEPT RÈGLES
DE LA MINI-RÉSOLUTION


1. 
Comment prendre une mini-résolution
Êtes-vous prêts à prendre une mini-résolution ?
Commencez par vous demander ce que vous aimeriez bien améliorer dans votre vie. Comme nous l’avons vu dans le chapitre précédent, cela s’exprime sans doute en termes assez généraux (« J’aimerais être plus ordonné ») et c’est par là qu’il faut débuter. « Être ordonné », ce n’est pas un état, c’est le résultat d’un ensemble d’attitudes distinctes qui, associées, correspondent à votre définition du mot « ordonné ». Car il y a ordonné et ordonné. Chaque but que l’on se fixe peut se réduire à une liste de comportements, que votre objectif soit d’être ordonné, de perdre du poids, de vous remettre en forme, d’être plus aimable avec votre conjoint, de devenir mieux organisé, d’être plus ponctuel, de faire des économies, de progresser dans votre carrière ou de dormir plus.
Continuons donc à examiner ce que veut dire « être ordonné ». Dans ce domaine, vous avez peut-être du mal à ranger vos vêtements ou à rester à jour dans les lessives ; ou peut-être que vos tiroirs débordent et que votre lit est toujours en bataille ; ou bien vous ne faites pas la vaisselle et laissez tout traîner un peu partout. Ne cherchez pas à établir une liste exhaustive. Il suffit de cibler une ou deux choses à changer. N’oubliez pas que le but n’est pas de devenir ordonné de façon générale, mais d’opérer un petit changement qui vous mettra dans la bonne direction.
Si votre problème est de ne pas savoir gérer le désordre, votre première résolution peut être toute simple : décider par exemple que seuls certains objets resteront sur tel ou tel meuble. Il est difficile de garder une surface propre quand elle est encombrée de choses qui n’ont rien à y faire, par exemple de la monnaie, un peigne et des clés sur un bureau, des magazines et des factures sur une console, du courrier empilé sur la table de la cuisine. Si, chez vous, chaque surface disponible sert à stocker tout et n’importe quoi, assigner des rôles à chacune d’elles peut constituer une bonne première résolution (vous pouvez même choisir une seule surface pour commencer). Quand chaque chose est censée avoir une place, il est bien plus facile d’éviter le désordre.
Par exemple, si votre bureau croule sous le courrier non ouvert, décider de l’ouvrir et de le trier avant de le poser sur le bureau éliminera sans doute les trois quarts du problème (moins de désordre) et vous permettra de savoir en un coup d’œil quels sont les courriers vraiment urgents (meilleure organisation). Si vos vêtements s’empilent toute la semaine sur une chaise de la chambre en attendant que vous preniez le temps de les ranger le week-end venu (et une fois qu’ils sont tout fripés), vous pouvez décider de suspendre vos vêtements dès que vous les enlevez ou bien de ne pas les laisser plus de vingt-quatre heures posés sur la chaise.
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