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Tout homme peut devenir

le sculpteur de son propre cerveau.

Santiago Ramón y Cajal
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Introduction

Septembre 2024. Je suis à deux minutes de monter sur la scène de l’Olympia. Mon cœur s’emballe. Mes jambes tremblent. Je repense à l’enfant que j’étais. Dans ma tête, une voix bégaie. C’est moi, âgé de 8 ans, qui récite un poème devant mes camarades. L’image me fait mal, mais elle me rappelle le chemin parcouru. Il est incroyable. Le petit Mohamed avait tellement à prouver. Le jeune adulte aussi. Il y a encore quelques années, prendre la parole en public était impossible pour moi. Lorsque j’étais salarié, je vomissais avant chaque réunion. Je fuyais les gens, les contacts, les interactions. Je n’avais pas confiance en moi et ma dyslexie revenait dès que je devais m’exprimer devant des inconnus.

J’inspire, j’expire. Je me recentre sur l’adulte que je suis devenu, qui s’apprête à vivre l’un des moments les plus importants de son existence. Voilà plus d’un an que je travaille sur cette conférence. Je n’aurais jamais cru pouvoir être ici un jour, sur cette scène mythique. Dans un instant, je vais me présenter face à plus de 2 000 personnes, toutes venues pour m’écouter. Ont-elles eu raison ? Et si je n’y arrivais pas ? Bien sûr que je vais y arriver. Je le sais. Je me suis préparé. Je vais vivre le moment à fond, transmettre de la joie et un maximum d’espoir. C’est mon objectif : que chaque personne ici comprenne combien elle est « capable », comme j’ai moi-même compris que je l’étais. Nous avons tous du potentiel. Nous sommes tous intelligents à notre manière, tous illimités, tous disposés à réaliser nos rêves. Nous ne sommes pas condamnés à douter de nous et à rester à notre place sous prétexte que le talent serait réservé à d’autres.

On me fait signe. Je dois y aller. J’inspire et j’expire encore une fois. Je me frotte les mains, j’ancre mes deux pieds dans le sol, et je prends quelques secondes pour me remercier. Si j’en suis là, c’est parce que je ne me suis jamais lâché la main. J’ai fait équipe avec moi-même et, surtout, avec mon cerveau. C’est lui qui m’a conduit jusqu’ici, sous les projecteurs de l’Olympia. Les applaudissements s’intensifient et, au moment où je pose le pied sur scène, une pensée me vient. Une pensée qui me dit que sans mon cerveau, il est évident que je n’en serais pas là. Sans l’apprentissage, sans la lecture rapide, je ne me serais jamais rencontré.

Quelque chose se dessine alors, au moment même où je salue le public. Et si j’écrivais sur tout ça ? Sur le pouvoir de notre cerveau de nous rendre plus heureux ? de nous placer au centre d’une scène, et plus exactement de notre vie ? Je sens que je tiens quelque chose. En moi, la pensée devient de plus en plus présente, jusqu’à occuper tout l’espace alors que je m’apprête à prononcer les premiers mots de mon spectacle. Cette pensée se résume finalement en une phrase :

Mon cerveau m’a sauvé.

*
*     *

Après l’Olympia, je décide de creuser le lien entre l’apprentissage et le bien-être. Je ne doute pas de ce lien : je suis le premier à considérer que la connaissance nous épanouit ; j’en ai fait l’expérience. J’en parlais déjà dans mon premier ouvrage, Connaissance illimitée1. Le savoir nous nourrit, nous ouvre l’esprit, nous fournit des clés pour mieux nous connaître. Il nous donne confiance en nous et nous stimule. Pour autant, il me paraît évident que je dois aller plus loin. Il faut que j’interroge mes proches, mes élèves, et même certains des spectateurs de l’Olympia qui, à la suite de cette soirée inoubliable, m’envoient des messages pour me confier quel bien fou mon discours leur a fait. Je veux obtenir des témoignages et étudier la question à travers les autres, à travers leur vécu. Je dois me décentrer de mon propre parcours : la connaissance m’a sauvé, certes. Mais à quel point sauve-t-elle les autres ?

Je me lance dans une enquête, je questionne mes élèves. J’échange avec eux après les formations ou sur les réseaux sociaux, je leur soumets des questionnaires, je prends le temps de me plonger dans leur expérience. Au bout de plusieurs mois, j’ai suffisamment de matière pour affirmer une chose : non seulement la connaissance est une clé du développement de soi et un soutien incomparable pour tout projet (certains ont réalisé leur rêve, monté une entreprise, appris une nouvelle langue et j’en passe), mais je découvre que l’apprentissage les a changés. C’est net : les personnes que je forme depuis cinq ans se sentent mieux. Plus heureuses. Plus satisfaites, plus alignées avec elles-mêmes. En apprenant, en travaillant, en déployant leurs talents, mes élèves ont gagné en qualité de vie. Ils sont fiers d’eux, fiers de leurs accomplissements, et cette fierté infiltre tous les pans de leur quotidien.

À mesure de mes échanges avec eux, je comprends que le cerveau n’est pas seulement bon à nous accompagner dans nos réalisations. Il n’est pas seulement une machine à programmer des objectifs et à les atteindre. Il n’est pas seulement bon à nous ouvrir les portes de l’Olympia ! Il est un allié de notre santé mentale. En apprenant à l’utiliser, on peut comprendre son système de pensée, quitter ses ruminations ou encore s’ancrer dans le moment présent pour profiter de la vie. On peut renforcer son estime de soi, entretenir des relations épanouissantes et gérer son stress.

Ainsi, quand on se sent submergé par un tas de problèmes, quand l’anxiété est une compagne fidèle, quand notre charge mentale déborde ou que nous souffrons régulièrement de brouillard cérébral, le cerveau peut beaucoup pour nous et nous pouvons tous l’activer pour aller mieux. De la même manière que nous sommes tous illimités, tous capables de mémoriser l’impossible, nous sommes tous capables de booster notre moral grâce à lui. Notre cerveau est une machine très puissante qui, bien utilisée, peut nous permettre d’atteindre un état psychique plus stable.

Il va sans dire que notre cerveau travaille déjà chaque jour à nous protéger. Mais savons-nous comment ? Et savons-nous comment le soutenir dans cette mission pour être toujours en phase avec nous-mêmes ? Avons-nous aussi conscience qu’en nous protégeant comme il le fait, il nous empêche quelquefois d’aller plus loin ? Nous ne savons pas grand-chose de notre cerveau, de ses pouvoirs et de ses freins. Cependant, s’il nous ralentit parfois, c’est en collaborant avec lui que nous pouvons dépasser ses limites et ouvrir le champ des possibles. Si mon cerveau m’a sauvé, c’est parce que j’ai découvert ses secrets, ses rouages, sa mécanique. J’ai appris à l’utiliser, à le hacker, à m’appuyer sur lui au bon moment.

J’ai choisi d’écrire ce livre parce que je me souviendrai toujours de cette soirée à l’Olympia, et de ce que mes élèves sont venus confirmer : oui, notre cerveau peut nous sauver. Vous ne le savez pas encore. J’espère que ce livre vous le prouvera. Je veux vous offrir ce déclic. Quant à moi, ce livre me prouve une nouvelle fois que le petit Mohamed a eu raison de ne rien lâcher : un jour, tout change.



1. Connaissance illimitée, Robert Laffont, 2023 ; Pocket, 2024.









Partie 1
Activez votre cerveau

L’esprit n’est pas un vase qu’on remplit, mais un feu qu’on allume.

Plutarque







Depuis combien de temps n’avez-vous pas appris un numéro de téléphone par cœur ? À quand remonte la dernière fois que vous avez fait quelque chose pour la première fois ? Quel est le dernier livre que vous avez lu et terminé ? Vous arrive-t-il de vérifier votre ticket de caisse en effectuant un calcul rapide de tête ? Prenez cinq minutes pour répondre à ces questions, même mentalement. Elles ont leur importance. Mais je pourrais les résumer en une seule : utilisez-vous votre cerveau au quotidien ?

Vraiment ?

C’est le sujet de cette première partie. Nous sous-exploitons notre cerveau. Il est littéralement endormi, car trop peu stimulé. Résultat : la concentration s’effrite, la mémoire se perd, on se sent fatigué et dépassé et, plus ça va, moins nous avons la force de le solliciter. Un cercle vicieux s’enclenche.

En décidant consciemment de l’activer et en s’ouvrant à l’apprentissage, on retrouve non seulement de la clarté, mais aussi de la motivation, du bien-être. Et pour ça, il faut apprendre à réveiller son cerveau.





Chapitre 1
Vous n’utilisez pas assez votre cerveau

Si je vous dis que vous n’utilisez pas votre cerveau, vous pensez peut-être que j’ai tort. Certes, notre cerveau travaille sans discontinuer. C’est grâce à lui que nous reconnaissons un visage dans la rue, que nous prenons des décisions sans même nous en rendre compte, que nous nous rappelons une date d’anniversaire, que nous connaissons notre maison par cœur au point de pouvoir nous y repérer dans le noir… Notre cerveau tourne non-stop à notre service. Mais le sollicitons-nous vraiment ? Consciemment ?

Nous croyons utiliser notre cerveau, nous pensons le convoquer sans cesse ; nous nous trompons. Avons-nous le réflexe et la patience de chercher au sein de notre mémoire sémantique le titre d’un film qui nous échappe plutôt que de nous précipiter sur Internet ? Regardons-nous les panneaux dans la rue plutôt que notre GPS pour nous orienter ? Rarement ! Pourtant, le cerveau est plus rapide que Google, plus rapide qu’un clic de souris. Il peut décrypter une image en 13 millisecondes et, en un clin d’œil, capter un mot sur une page ou décoder l’état émotionnel d’un proche… Alors pourquoi préférons-nous nos smartphones ? Avons-nous oublié que nous possédons déjà l’outil le plus puissant jamais créé ?

Utiliser son cerveau,
la clé du mieux-être

Ça ne fait aucun doute : nous avons dans la tête un super ordinateur plus réactif que n’importe quelle machine mais nous préférons nous en remettre à d’autres. Moi qui anime des formations en techniques d’apprentissage depuis maintenant cinq ans, je vois combien nous nous contentons du service minimum et laissons de côté nos cerveaux : après tout, ils fonctionnent, que demander de plus ? Les personnes qui rejoignent mes formations ont délaissé leur cerveau depuis bien longtemps. Mais si elles sont là, c’est justement pour changer de cap. Elles ont compris qu’elles peuvent l’utiliser pour aller plus loin.

Je ne blâme personne. Moi le premier, j’ai longtemps ignoré mon cerveau. Du moins, je ne m’intéressais pas à lui. Et si, par hasard, il en était question, je le considérais comme un boulet, une machine trop lente qui faisait de moi le dernier de la classe ou le plus mauvais de mon équipe en entreprise. C’est la lecture rapide qui m’a ouvert les yeux. Ceux qui me suivent depuis longtemps le savent déjà : grâce à cette discipline, j’ai découvert que j’étais capable de lire plus de 1 000 mots par minute, et que si j’y parvenais, c’était grâce à mon cerveau et à ses facultés que j’avais si longtemps déniées. J’ai donc décidé de l’étudier. J’ai voulu percer ses secrets les plus fous et les tester sur moi pour lire encore plus vite. Je voulais me dépasser. J’étais en quête d’une notice parfaite qui me fournirait le mode d’emploi exact de cet organe. Mais cette notice n’existait pas. Alors j’ai décidé de créer la mienne.

Je me suis documenté, j’ai recueilli et synthétisé une foule d’informations. Toutes, chacune à sa façon, m’ont conduit à mieux utiliser mon cerveau. Par exemple, en découvrant la rapidité avec laquelle il identifie une information, et en apprenant que les neurones communiquent entre eux à la vitesse de 400 kilomètres à l’heure, j’ai revu ma façon de lire un e-mail : j’ai compris que, lorsque je suis concentré, je n’ai pas besoin de décrypter les mots un par un puisque mon cerveau capte immédiatement les infos essentielles. Bien entendu, ça demande de l’entraînement, mais désormais, en quelques secondes à peine, je sais si le message est important ou pas. Je gagne du temps et je suis plus efficace. J’ai également découvert que le cerveau n’est pas multitâche : j’ai donc arrêté d’essayer de faire deux choses en parallèle pour gagner du temps, puisqu’en fin de compte, j’en perdais. J’utilise maintenant mon cerveau de façon optimale, sur une tâche à 100 % plutôt qu’à 50 % sur deux tâches. Cela peut sembler anecdotique, mais les bienfaits sont immédiats : dès lors qu’on se consacre à une tâche à la fois, on est plus compétent et plus calme.

J’ai également appris à mémoriser l’impossible. Je n’oublie jamais un prénom, je peux réciter par cœur tout le paragraphe que je viens d’écrire et je suis capable de retranscrire les 100 premières décimales de pi sans me préparer. L’intérêt ? me demande-t-on parfois. Il peut paraître évident pour un étudiant en médecine, par exemple, qui doit absorber beaucoup d’informations. Mais pour moi ? Ou pour vous ? C’est simple : lorsqu’on utilise son cerveau, lorsqu’on le fait « fonctionner », on se sent plus confiant, plus dynamique, plus aguerri. Il n’est pas seulement question d’améliorer ses performances : il est question d’être bien avec soi-même.

Quand j’ai décidé d’activer mon cerveau, j’ai changé. Ma vie a changé. Dans ma tête, tout allait plus vite. Je développais des projets, je lisais tous les livres qui m’attiraient et, surtout, je les comprenais et je retenais ce qu’ils contenaient. Ça fait parfois rire certaines personnes pour qui c’est une évidence, mais pour moi, c’était une révolution ! J’ai été pris dans un engrenage positif, ce qui a terminé de me convaincre : oui, mon cerveau est une Ferrari, et plus je roule avec, plus je vais loin. Logique ! Comment ai-je pu croire qu’il n’était qu’une calèche ? Et cette Ferrari, croyez-en mon expérience, nous la possédons tous – reste à savoir la faire démarrer et la piloter.

Ce nouvel état d’esprit m’a amené à remporter le titre de vice-champion du monde de lecture rapide en 2021, titre que j’ai de nouveau gagné en 2023, et j’ai ressenti une forme de bonheur inégalable. Après toutes ces années à me trouver plus bête que la moyenne, je performais ! Je crois profondément à l’apprentissage et à la connaissance comme moteurs d’épanouissement. Je crois, pour l’avoir vécu moi-même, que dès qu’on utilise son cerveau, on se fait du bien. Il ne s’agit pas de battre des records ou d’être meilleur que son voisin, il s’agit surtout de s’éveiller au monde – en lisant, en apprenant, en échangeant, en réfléchissant par soi-même. Si vous faites cela, si vous vous faites ce cadeau, je vous garantis que vous irez de surprise en surprise, vous élèverez votre niveau de conscience sur des sujets d’actualité, vous deviendrez à la fois plus sûr de vous et plus humble (car l’humilité grandit avec le savoir), vous ne vous ennuierez plus, vous cernerez mieux le monde qui vous entoure pour y trouver votre place et vous atteindrez vos objectifs car vous saurez comment vous en rapprocher.

L’info contre-intuitive

Le cerveau se fatigue quand il ne fait rien

On croit souvent que « réfléchir » fatigue alors qu’en réalité, c’est l’ennui qui épuise. Le cerveau adore travailler, pourvu qu’il trouve du sens à ce qu’il fait. En l’activant, vous allez retrouver de l’énergie et de l’enthousiasme. Car un cerveau actif libère de la dopamine, le neurotransmetteur de la motivation (voir ici). Quand on le sait, on a d’autant plus envie de remettre son cerveau en action.





Je l’ai dit en introduction : l’apprentissage, pour la plupart de mes élèves, a été une libération. En apprenant, en se lançant dans de nouveaux projets, ils ont grandi et ont pu transformer leur quotidien. Voilà pourquoi utiliser son cerveau rend heureux. Parce qu’utiliser son cerveau ne se limite pas à l’augmentation des connaissances et à la productivité.

Et vous, où en êtes-vous ? Vous sentez-vous souvent fatigué, dans le coton, comme si vos pensées patinaient ? Avez-vous le sentiment de stagner, de ne pas avancer vers le bonheur que vous cherchez ? Avez-vous l’impression constante d’être noyé sous des pensées négatives, qui partent dans tous les sens ? Avez-vous l’impression que votre cerveau pourrait mieux faire, lui qui est trop occupé à gérer le quotidien et qui s’éparpille ? Soyez honnête avec vous-même : il est probable que vous n’utilisiez pas assez, ou mal, votre cerveau. Il exécute, il répète, il réagit, il ressasse, mais il ne crée plus. Alors, posez-vous la question : quand avez-vous pour la dernière fois ressenti la joie de faire travailler votre cerveau ? Peut-être à l’école, il y a longtemps… Peut-être jamais. Si vous hésitez, c’est peut-être le moment de réveiller votre cerveau et d’en finir avec la sédentarité mentale.

Le mythe des 10 %

Avez-vous déjà entendu dire que nous n’utilisons que 10 % de notre cerveau ? C’est un mythe qui persiste, sans doute parce qu’il est fascinant d’imaginer sa puissance cachée. Cette idée nous fait rêver autant qu’elle nous frustre : difficile de ne pas se demander ce que nous pourrions réaliser si nous utilisions les 90 % restants ! En réalité, notre cerveau entier se dédie à notre survie. Chacune de nos zones cérébrales travaille constamment, même quand nous dormons ou regardons une série sur Netflix. En revanche, ce qui est vrai, c’est que nous n’exploitons pas toutes ses capacités puisque nous avons tendance à laisser notre cerveau en pilotage automatique, sans intervenir. En bref, s’il fonctionne constamment « en arrière-plan » sans que nous en ayons conscience, nous oublions de lui demander d’être acteur de notre vie. La bonne nouvelle, c’est qu’en l’entraînant et en le stimulant, nous pouvons faire en sorte qu’il devienne un allié. Il est donc bien possible d’utiliser davantage son cerveau, non en tâchant d’accéder aux mystérieux 90 % inutilisés – qui n’existent pas –, mais en le sollicitant de manière consciente. L’idée est d’apprendre à l’activer intentionnellement et de façon stratégique, en sachant ce que l’on fait et pourquoi on le fait.







Pourquoi préférez-vous l’intelligence artificielle à votre cerveau ?

Si nous n’utilisons pas nos cerveaux, ou pas assez, c’est certainement par habitude ou par paresse. Du moins, c’est ce que j’observe le plus souvent. Nous avons tendance à éviter les efforts mentaux, comme s’ils allaient nous coûter : apprendre, déchiffrer, décrypter, résoudre un problème… Nous sommes nombreux à fuir ce que j’appelle « l’inconfort cognitif ». Il est beaucoup plus simple de regarder une série que d’ouvrir un livre. Il est aussi plus confortable de poser une question à Google que de se creuser la tête pour trouver la réponse par soi-même, ou de demander à un proche de nous éclairer. Bref, nous choisissons la voie rapide, celle qui demande le moins d’énergie, sans doute parce que nous avons gardé de notre scolarité l’idée que la réflexion exige un effort : il fallait apprendre, retenir, faire ses devoirs, recevoir des notes, être jugé, encore et encore.

Nous associons ainsi le simple fait de réfléchir à une lutte, à une contrainte, tandis que la société tout entière nous assiste dans notre évitement. Aujourd’hui, un savoir immense est à notre disposition en une fraction de seconde. Lorsque vous cherchez le sens d’un mot, vous allez sur Internet – vous n’ouvrez plus le dictionnaire, vous ne parcourez plus l’alphabet lettre après lettre en découvrant au passage des termes insoupçonnés, passionnants ou aux consonances bizarres. Où est passé l’effort ? Si tant est que se concentrer quelques instants soit si fatigant que cela… Quand je vois mes neveux et nièces se ruer sur ChatGPT pour rédiger un devoir de quelques lignes, je suis dubitatif. Je perçois l’intelligence artificielle comme une aide considérable, un super soutien, un très bon collaborateur avec qui discuter et élargir sa réflexion. Mais doit-on vraiment demander à ChatGPT d’écrire nos courriers et de synthétiser nos pensées, alors même que notre cerveau en est largement capable ? Je ne dis pas que c’était mieux avant. Je dis qu’au lieu de remplacer l’intelligence humaine, l’intelligence artificielle doit la compléter. Notre intelligence à nous mérite d’être connue, entretenue, utilisée, pas déléguée ! Douterions-nous de nous-mêmes ?

Croire que ChatGPT nous vend mieux que nous-mêmes dans une lettre de motivation est dommageable à long terme : cela nous pousse à ne plus fouiller, réfléchir, écrire, nous interroger. Écrire une lettre de motivation, c’est fastidieux, mais cela reste un exercice très intéressant pour faire le point sur ses désirs, son parcours, ses ambitions. Tout ce qui fait travailler notre cerveau est bon pour nous et pour notre bien-être, puisque notre cerveau nous donne accès à la personne que nous sommes vraiment.

Pour appuyer mon propos, j’aimerais prendre l’exemple du mind mapping. Lorsque vous dessinez une carte mentale – une représentation visuelle d’un sujet sous forme d’arborescence1 –, vous pouvez volontairement laisser une branche vide, c’est même recommandé, surtout si vous l’utilisez pour un brainstorming. La raison ? Le cerveau n’aime pas le vide, il cherche toujours à combler les trous, à trouver du sens. Contrarié par ce manque, le cerveau se met alors en quête d’idées pour le combler, et elles jaillissent comme par magie. Si vous demandez à n’importe quelle intelligence artificielle de remplir cette branche à votre place, votre cerveau reste inactif. Sans travail créatif de votre part, le résultat obtenu, même bon en apparence, ne vous ressemble pas. Les idées, les manières de les exprimer ne seront pas les vôtres. Or, utiliser son cerveau, c’est précisément cela : fouiller, raisonner, s’interroger, faire le pari de se rencontrer soi-même, de produire une matière originale et fidèle à sa personnalité, en en tirant un sentiment de travail accompli.

C’est peut-être là le vrai problème : à force de tout déléguer au numérique, nous avons cessé de croire en notre propre intelligence. Pourtant, croyez-moi, votre cerveau n’attend qu’une chose : que vous lui redonniez du travail en pensant par vous-même !



En finir avec l’inertie cérébrale

Imaginez que vous passez trois jours sur votre canapé. Que se produit-il ? Paradoxalement, si vous avez l’impression de vous faire du bien au départ, vous allez vous sentir de plus en plus fatigué. Vous risquez de cumuler des douleurs physiques : une position statique prolongée entraîne des tensions musculaires, votre circulation sanguine ralentit, vos jambes sont lourdes et vous vous sentez ankylosé. Vous pourriez également éprouver une baisse de moral : rester toujours au même endroit sans s’ouvrir au monde extérieur est le meilleur moyen de flirter avec la morosité.

Cela vous parle ? Maintenant, imaginez faire la même chose avec votre cerveau : trois jours sans l’utiliser. Certes, il prendra toujours en charge vos fonctions vitales et vous allez même rêvasser, ce qui peut sembler intéressant : vos pensées profiteront du vide pour se multiplier. Mais au bout de quelques heures, vous tomberez dans une forme d’inertie mentale. Ce n’est pas que votre esprit manquera de clarté, c’est qu’il manquera d’élan. La preuve : si, soudainement, vous essayez de reprendre une activité, même simple, vous aurez sans doute du mal à vous concentrer. Il vous faudra fournir une dose d’efforts disproportionnée par rapport à la tâche attendue, et il y a de grandes chances pour que vous baissiez les bras. Maintenant, allez plus loin : que se passe-t-il si vous n’utilisez pas votre cerveau pendant des jours et des jours ? Pendant des semaines, voire des mois ? Qu’arrive-t-il aux personnes qui ne lisent pas, qui ne calculent plus rien de tête et foncent sur ChatGPT pour rédiger un e-mail ou pour se faire un avis sur un film ou sur un ouvrage ? J’en rencontre beaucoup, et je peux vous le dire : ces personnes sont empêtrées dans l’inertie cérébrale.

Et vous ? Avez-vous des idées, des envies… mais trop peu d’énergie pour les transformer ? Vos pensées vous paraissent-elles lentes ? Procrastinez-vous ? Avez-vous l’impression que votre cerveau fonctionne à moitié, comme si vous aviez passé une nuit blanche ? Vous arrive-t-il de relire trois fois le même paragraphe sans en retenir une phrase, voire sans en comprendre une seule ? D’avoir la « flemme » d’ouvrir un livre, de comprendre, d’apprendre ? Ce sont bien les symptômes de l’inertie cérébrale. Le cerveau est toujours en fonctionnement mais il tourne au ralenti à force d’être trop peu sollicité. Et, comme je l’ai dit, notre société contribue à entretenir cet état : les écrans nous dictent quoi penser, les rythmes métro-boulot-dodo laissent peu de place à la nouveauté et les tâches répétitives au travail nous empêchent parfois de voir plus loin.

Plus on reste dans l’inertie, plus on s’y installe. Comme le mouvement, l’inertie s’auto-alimente. Le cerveau finit par s’habituer à l’immobilité puisqu’il s’habitue à tout, et il nous enferme dans cet état. Nous ne savons plus par quoi commencer, le cercle vicieux est enclenché.

Combien de personnes me disent qu’elles ont l’esprit « mou », comme engourdi ? Au point de ne pas réussir à réfléchir ? Les conséquences de l’inertie sont réelles : mollesse, lassitude, stress, anxiété, irritabilité, perte de confiance, sentiment de subir son quotidien… La bonne nouvelle, c’est que le cerveau ne demande qu’à être réveillé et qu’il suffit d’en rallumer la lumière pour aller mieux. Comment ? En s’attaquant à la principale cause de cette inertie : le manque de stimulation intellectuelle.

Quand notre quotidien devient trop prévisible, que l’on répète les mêmes gestes, les mêmes trajets, les mêmes conversations avec les mêmes gens, le cerveau cesse de se motiver. Il ne fait plus d’effort, au point de s’assoupir. On ne le nourrit plus d’idées nouvelles, on ne se confronte plus jamais à la complexité, on ne cherche plus à comprendre ou à apprendre. Voilà pourquoi une des meilleures solutions pour en finir avec l’inertie cérébrale, c’est bien la stimulation intellectuelle et non pas, comme nombre de gens l’imaginent, le repos. Si beaucoup de personnes rentrent de vacances fatiguées, ce n’est pas forcément par manque de siestes et de détente : c’est parce que la fatigue mentale qu’elles ressentent est liée à un état d’inertie du cerveau qui a été trop mis de côté. Il faut donc s’extraire de l’inertie cérébrale en cultivant sa curiosité, en essayant de nouvelles expériences, en devenant créatif… et évidemment, en se lançant dans l’apprentissage (voir ici), la voie royale pour remettre son cerveau en route.



Le test du numéro de téléphone

J’aimerais vous proposer un petit jeu pour terminer ce premier chapitre et vous donner un aperçu des bienfaits d’un peu d’exercice sur le cerveau. Il s’agit du test du numéro de téléphone.

Décidez d’apprendre par cœur le numéro d’un ami et ne me demandez pas pourquoi. Allez-y, apprenez-le. Lisez-le, répétez-le, cherchez des moyens mnémotechniques de l’assimiler. Prenez le temps qu’il faut.

C’est bon ? Bravo ! C’est une très bonne chose. Bien sûr, vous allez me dire que c’est inutile : vous ne risquez pas de perdre votre smartphone qui est géolocalisé, et quand bien même ce serait le cas, votre répertoire est enregistré dans votre cloud, ou une nouvelle carte SIM vous sauvera la mise. OK. Mais je ne vous ai pas demandé d’apprendre ce numéro au cas où vous vous trouveriez dans la panade. Je vous l’ai juste demandé pour réveiller votre cerveau, lui proposer un petit étirement matinal. N’avez-vous pas l’impression de l’avoir sorti de son engourdissement ? Ne ressentez-vous pas de la fierté ? Vous connaissez un numéro par cœur. Ce n’est pas dérisoire : c’est le début de quelque chose. Je parie que vous êtes content de vous.

Et si c’était aussi simple ? Et si, chaque matin, vous appreniez quelque chose de nouveau pour passer une bonne journée ? Nous allons tendre vers cette idée. Nous allons décider d’apprendre pour aller mieux. Mais avant cela, j’ai besoin de vous prouver que vous pouvez croire en votre cerveau. Nous allons plonger dans ses secrets pour mieux l’utiliser et le remettre doucement en mouvement.





1. Je vous renvoie à mon premier ouvrage, Connaissance illimitée, op. cit.






  

  Chapitre 2

    Plus de neurones que d’êtres humains sur terre :

    le cerveau vous dépasse

  
    Votre cerveau est illimité. Il pèse environ 1,3 kilo : c’est le poids d’un petit ananas. Ce petit ananas pilote votre vie, et sa quantité de neurones est impressionnante : ils sont 86 milliards, soit dix fois la population mondiale, juste dans votre boîte crânienne ! Mais le plus fou, c’est qu’un seul neurone peut se connecter à 10 000 autres neurones, formant des milliers de milliards de connexions dont les points de contact s’appellent les synapses. En se reliant les uns aux autres, les neurones créent des chemins. Plus ces chemins sont empruntés, plus votre cerveau est vif, c’est-à-dire que les informations circulent plus vite. C’est ce que l’on nomme la plasticité cérébrale (voir ici). Si, à l’inverse, on délaisse certains chemins en n’utilisant pas son cerveau, ces sentiers s’effacent progressivement. C’est ce qui explique que l’on perde un savoir-faire quand on ne le met plus en pratique (la maîtrise d’une langue, d’un instrument, d’un sport…), de la même façon qu’on oublie les informations que l’on ne répète pas. Solliciter son cerveau est essentiel pour qu’il garde une certaine vitalité, et plus vous l’utiliserez, plus il sera rapide et performant, plus vous en tirerez des bénéfices.

    Savez-vous que les chauffeurs de taxi londoniens ont un hippocampe (cette partie du cerveau qui joue les archivistes et s’occupe de notre mémoire) plus développé que la moyenne, car ils connaissent 25 000 noms de rues par cœur ? Ils ne sont pas nés avec cette faculté : ils l’ont développée à force de pratique.

    Prenons Dominic O’Brien. Cet Anglais a été sacré huit fois champion du monde de mémoire aux World Memory Championships. Le 1er mai 2002, il a mémorisé une séquence aléatoire de 2 808 cartes à jouer (l’équivalent de 54 jeux complets) en ne commettant que huit fautes (dont quatre corrigées instantanément par ses soins), soit un taux d’erreur très faible, inférieur à 0,5 %. La performance figure aujourd’hui dans le Guinness des records. Je ne cherche pas à vous dire d’atteindre un tel record. Je cherche simplement à vous montrer que le cerveau est capable de choses incroyables et qu’en l’entraînant, on peut réaliser l’impossible.

    
      Le talent n’est pas inné, il se construit

      
        « Nous sommes ce que nous faisons de manière répétée. L’excellence n’est pas un acte, mais une habitude. » Cette citation d’Aristote me parle énormément. Elle illustre le fait que nos prédispositions ne font pas tout : nous naissons avec certaines capacités, certes, mais ce sont surtout nos expériences, nos choix et nos répétitions qui façonnent ce que nous devenons. Même sans « talent naturel », l’entraînement permet d’évoluer, de progresser et de dépasser ses limites. Avec de la régularité et de l’engagement, chacun peut avancer vers ce qu’il souhaite devenir. Cette idée est d’ailleurs soutenue par les travaux du psychologue suédois K. Anders Ericsson, à l’origine de la théorie des 10 000 heures1, soit la durée d’entraînement nécessaire pour atteindre une véritable maîtrise d’une pratique – à condition que cet entraînement soit délibéré, c’est-à-dire mené en conscience. Si 10 000 heures peuvent sembler vertigineuses à l’échelle d’une vie, inutile de se décourager : chaque heure est synonyme de progrès.

      

    

    
      6 faits bluffants sur le cerveau

      
        20 watts. C’est la puissance électrique que dégage votre cerveau en pleine activité ; de quoi allumer une ampoule !

        20 %. Votre cerveau ne représente que 2 % de votre poids, mais il consomme 20 % de l’énergie de votre corps. Imaginez une pièce grande comme un placard qui alimente tout un immeuble en eau !

        160 000 kilomètres. Si l’on mettait bout à bout tous vos vaisseaux cérébraux, ils feraient quatre fois le tour de la Terre.

        2,5 pétaoctets – un pétaoctet correspondant à 1015 octets, soit… 1 000 000 000 000 000 (essayez seulement d’imaginer ce nombre) d’octets. C’est la capacité de stockage estimée du cerveau humain, soit environ 3 millions d’heures de séries Netflix.

        7. Dans sa mémoire à court terme, le cerveau peut retenir en moyenne 7 informations. Au-delà, il sature. Par exemple, en réunion, si on vous indique un nom, une date, une décision à retenir, et jusqu’à sept éléments distincts, votre mémoire de travail va finir par être pleine. C’est aussi pour cette raison qu’il peut être difficile de retenir un numéro de téléphone de 10 chiffres.

        70 %. C’est la proportion d’eau dans votre cerveau, ce qui en fait un organe à la fois solide et fluide, capable de s’adapter et de se remodeler.

      

    

    
      La plasticité cérébrale ou le pouvoir de booster votre esprit

      À force d’éviter l’effort cognitif, nous privons notre cerveau de ce dont il a besoin pour rester vif : l’entraînement. Comme un muscle, plus il est sollicité, plus il devient performant. Il gagne en souplesse, en clarté, en créativité. Quand il apprend de nouvelles choses ou s’essaie à de nouvelles expériences, il libère de la dopamine, l’hormone du plaisir et de la motivation (voir ici). Quand il comprend une information, il se sent utile. Quand il progresse, il se rassure. Ce n’est pas qu’une question d’efficacité : un cerveau stimulé est un cerveau heureux. En d’autres termes, penser, chercher, s’intéresser, c’est une manière d’aller bien.

      
        La plasticité cérébrale est la capacité naturelle du cerveau à se modifier,

        à créer des circuits neuronaux et à s’adapter

        tout au long de la vie, ce qui signifie que

        votre cerveau peut progresser sans cesse

        et que vous avez le pouvoir de changer.

      

      Mais pourquoi le cerveau ramollit-il quand on ne l’utilise pas ? Parce que le cerveau n’est pas un organe figé. J’ai longtemps été convaincu qu’il était une machine autonome déjà programmée, plus ou moins douée, et qu’il faudrait faire avec. J’étais résigné, mais c’est parce que je manquais d’informations. En réalité, le cerveau évolue sans cesse, il se remodèle au gré de notre vécu. C’est pour cette raison que lorsque je vous parle de votre cerveau, je ne vous parle pas seulement de ses mécanismes. Je vous parle aussi de vous, de votre capacité à en prendre conscience et à évoluer avec lui.

      Car le cerveau répond à ce qu’on lui propose. Plus nous apprenons, plus nous avons envie d’apprendre. C’est cela, la plasticité cérébrale. Cela désigne la capacité du cerveau à se transformer, à créer de nouveaux neurones et de nouvelles connexions entre eux. Je vous l’ai dit : chaque apprentissage, chaque nouvelle habitude, chaque expérience vient littéralement remodeler vos circuits neuronaux. C’est comme si votre cerveau traçait de nouveaux chemins, et plus vous les emprunterez, plus ils deviendront évidents.

      
        L’info contre-intuitive

        Plus un cerveau est utilisé, moins il s’use

        
          Le cerveau ne s’use pas quand on s’en sert, c’est tout l’inverse ! Plus vous apprenez, plus votre cerveau devient agile. L’ennui et la routine, eux, l’éteignent doucement.

        

      

      Autre information intéressante : la plasticité cérébrale influence directement votre humeur. Stimuler vos neurones, apprendre et réfléchir, c’est nourrir votre cerveau et lui donner les moyens de vous rendre plus lucide, plus motivé, plus confiant, et de relever des défis. Un cerveau actif est un cerveau vivant, curieux et créatif, tandis qu’un cerveau inactif s’enferme dans l’inertie. La plasticité cérébrale n’est donc pas une qualité seulement utile à la cognition. C’est une « qualité cérébrale » dont nous disposons tous, qui nous permet d’éveiller notre cerveau pour aller mieux.

      
        Adoptez l’état d’esprit de croissance

        
          La psychologue américaine Carol Dweck a montré que notre vision de l’intelligence influence profondément notre manière d’agir2. Si vous croyez que vos capacités sont figées (« Je suis nul en maths », « Je n’ai pas de mémoire »), vous adoptez ce qu’elle appelle un état d’esprit fixe (fixed mindset). Mais si vous croyez que vos capacités peuvent évoluer avec l’effort et la pratique, vous adoptez un état d’esprit de croissance (growth mindset). Votre cerveau se remet alors en action : il renforce ses connexions neuronales, libère de la dopamine et apprend plus facilement. C’est une idée simple, mais qui peut tout changer.

        

      

      
        Le growth mindset est l’état d’esprit

        de croissance : si vous croyez que

        votre intelligence et vos compétences

        peuvent évoluer, elles ont plus de chances

        de se développer.

      

    

    
    
      Vous avez le même cerveau que tout le monde

      C’est par cette propriété du cerveau que je commence mes formations. J’insiste sur le fait que des neurones naissent continuellement, et tout au long de la vie : c’est ce que l’on appelle la neurogenèse. Et il nous est possible d’intervenir pour soutenir ce processus. La conscience de la neurogenèse est une des clés de la motivation : savoir qu’il n’est jamais trop tard pour apprendre et progresser donne envie de faire un premier pas. Si, à l’inverse, vous êtes convaincu que votre cerveau ne peut pas devenir plus efficace, changer, s’activer, ou qu’il vieillit avec l’âge, vous n’évoluerez pas. Chaque fois que j’explique cela, mes élèves hochent la tête, ils veulent me croire. Mais je vois bien qu’ils doutent, au fond. Pas de mon propos, d’eux-mêmes : à leurs yeux, ce que je raconte est surtout valable pour les autres. On imagine souvent que la Ferrari garée dans la rue appartient aux voisins. On est persuadé que tout le monde a un cerveau « capable », apte à se renouveler et à devenir illimité… sauf soi. Parce que la vérité, c’est que la plupart des gens se sentent nuls. Vous vous sentez peut-être nul, ou pas assez bon.

      Pour vous aider à reconsidérer ce genre de jugement trop sévère à votre égard, je vous pose une seule question : que répondriez-vous à quelqu’un qui vous confierait être nul ? Je vous entends d’ici : vous seriez encourageant, positif, rassurant. Vous diriez à la personne qu’elle fait erreur, qu’elle est en mesure d’atteindre ses objectifs, de se reprendre en main, de se retrouver. Vous la complimenteriez même : vous la trouvez solaire, drôle, téméraire… Et cela n’a aucun rapport avec la personnalité de votre interlocuteur. Vous le feriez avec à peu près tout le monde, du moins, les gens que vous aimez bien. Maintenant, appliquez votre réponse à vous-même. Soyez bienveillant avec vous comme vous le seriez avec un ami. Je ne vous laisse pas le choix : portez ce regard positif sur votre propre vie. Vous avez un cerveau, il fonctionne, et il est capable de bien plus que ce que vous imaginez. Vous devez retenir cela. Pensez à la vitesse de transmission des informations de votre cerveau, qui n’est pas différente de celle des autres. La bonne nouvelle, c’est qu’en vous intéressant à votre cerveau, vous pouvez aller plus loin. Arrêtez de vous dire que vous n’arrivez à rien, puisque vous y arrivez déjà et que vous allez grandir à la lecture de ce livre. C’est le défi que je me lance et même la promesse que je me fais : vous permettre de changer. Vous ne pouvez pas continuer de mettre de côté votre cerveau et de penser qu’il se débrouille tout seul. Il détient des capacités que vous pouvez multiplier.

    

    
    
      Questionnez votre résistance au bien-être

      Ce que je m’apprête à vous expliquer ici est fondamental. Je veux que vous preniez conscience de la puissance de votre cerveau, mais je veux aussi, et surtout, que vous vous autorisiez à aller bien. Quand on a l’habitude de fonctionner dans le stress, la tension, la fatigue ou la tristesse, on finit par s’y faire et on pense que ça ne changera jamais. On peut même craindre d’aller mieux, car « aller mieux » est une donnée inconnue, et nous allons voir au fil de ces pages combien le cerveau redoute l’inconnu. Même si nous ne sommes pas toujours heureux là où nous sommes, nous connaissons cet endroit et notre cerveau a parfois tendance à préférer que nous y restions. Nos malheurs et nos frustrations ont un décor familier qu’il n’est pas toujours simple de quitter.

      Vous devez vous défaire de ces craintes. Il faut que vous vous autorisiez à aller mieux. Vous devez prendre cette décision simple et courageuse à la fois. Répétez-vous que vous en avez le droit. Pourquoi seriez-vous privé d’une vie meilleure ?

      Au cœur de ma formation de mind mapping, j’aborde la créativité. J’explique ce qui la conditionne, et la réponse est simple : notre cadre de références. Nous avons tous un cadre de références, composé de nos expériences, de notre éducation et de notre culture. Il résulte de ce que nous avons vécu, de ce que nous avons appris et de l’environnement dans lequel nous évoluons. C’est grâce à ces trois éléments combinés que nous sommes qui nous sommes et que nous avons les idées que nous avons. Que faire alors si l’on souhaite devenir plus créatif ? Il faut sortir de ce cadre, aller plus loin, oublier ce que l’on connaît. Et pour sortir de ce cadre, il faut en finir avec l’autocensure et s’autoriser. C’est essentiel.

      C’est exactement la même chose avec le moral : tant qu’on ne s’autorise pas à aller mieux, on reste dans le même cadre. Un grand nombre de gens sabordent, sans même s’en rendre compte, les opportunités positives dès qu’elles se présentent – par instinct de protection, par conditionnement, par peur. Questionnez cette idée. Avez-vous, vous aussi, une forme de « résistance au bien-être » ? Est-ce que vous vous retenez d’aller mieux, comme si le bonheur pouvait provoquer un retour de karma et déclencher une punition ? Est-ce que vous vous dites : « Si ça va trop bien, je risque forcément d’être déçu ensuite » ?

      Cette résistance au bien-être peut aussi toucher à l’identité : certains étudiants sabotent leur travail et ne se donnent pas les moyens d’obtenir de bonnes notes, ce qui leur permet de continuer d’appartenir à l’équipe des étudiants « normaux ». Ils ne veulent pas passer pour des fayots. Dans le monde de l’entrepreneuriat, j’ai même vu des personnes monter des boîtes et craindre de réaliser un gros chiffre d’affaires. En gagnant de l’argent, elles redoutaient de perdre certaines de leurs relations. On préfère parfois rester tel que l’on se connaît plutôt que d’affronter les changements et ce que l’on pourrait devenir. Questionnons-nous : à quel groupe voulons-nous appartenir et redoutons-nous d’en être exclu en modifiant notre mode de vie ? Avons-nous peur de changer de classe sociale ? De ne plus être accepté ?

      Vous l’avez compris : votre cerveau est étonnant. Il peut se remodeler, se dépasser, se réinventer… mais à condition que vous lui donniez votre accord. Et si, enfin, vous lui faisiez confiance ? Et si vous décidiez de lui offrir une chance ? Et si vous vous autorisiez tout simplement à devenir plus heureux ? C’est le point de départ de tout. C’est à partir de cela que tous les conseils des prochains chapitres auront un véritable impact sur vous. D’abord, vous aurez envie de les appliquer. Ensuite, ils vous métamorphoseront.

    

    

  
    
      1. K.A. Ericsson, R.T. Krampe, C. Tesch-Römer, « The Role of Deliberate Practice in the Acquisition of Expert Performance », Psychological Review, 100/3, 1993, p. 363.
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  Chapitre 3

    Remettez du mouvement dans votre cerveau

  
    Maintenant, vous savez que votre cerveau est loin d’être une donnée figée et qu’il n’est jamais trop tard pour le réveiller et décider, grâce à lui, d’aller mieux. Vous n’avez qu’une chose à faire : remettre du mouvement dans votre cerveau. Ce n’est pas une simple question de productivité ou de performance, mais de vitalité. En remettant du mouvement dans votre cerveau, vous prenez soin de votre santé mentale. Parce qu’un cerveau qui bouge, qui s’active, qui se challenge, est un cerveau heureux.

    
      Réveillez-vous !

      Il est temps de stimuler votre cerveau. Rendez-vous compte : vous avez dans votre tête une machine capable de choses incroyables… et vous la laissez dormir ! Je sais qu’il n’est pas simple d’activer son cerveau, que la paresse nous rattrape souvent – nous sommes attirés par la télé, les écrans, le lit… plus que par l’effort. Nous n’avons pas envie de réfléchir. Je suis comme vous. Je me lève certains matins avec l’envie d’aller me recoucher. C’est humain. Il m’arrive de me réveiller et d’avoir mal partout, physiquement et émotionnellement. De me sentir découragé. Mais je ne me laisse pas faire. Je choisis l’action. Si je m’oblige à me mettre en mouvement, tout repart. Je vous parle de mouvements cérébraux, pas seulement de mouvements physiques. Rester immobile ankylose, mais il est essentiel de réveiller son cerveau comme on réveille son corps. Il faut donc oser faire un pas : lire quelques pages d’un livre qui nous fait envie, écouter une chanson qui nous motive, traiter un e-mail concernant un projet qui nous anime… Dites-vous : « Je choisis l’action, je choisis de réveiller mon cerveau » chaque fois que vous êtes tenté de ne rien faire, de regarder un film ou de chercher un tuto pour régler un problème que vous pourriez peut-être résoudre seul.

      Si le mouvement cérébral est important, c’est parce qu’il nous tire de notre léthargie. Mais le mouvement doit aussi être entendu comme un « mouvement de fond », comme une habitude. Autrement dit, vous devez constamment mobiliser votre cerveau et l’utiliser. Vous devez choisir délibérément d’apprendre des choses, de retenir une citation qui résonne en vous, de connaître votre numéro de Sécurité sociale pour remplir plus rapidement vos papiers, de retenir votre numéro de place dans le TGV pour cesser de vérifier mille fois votre billet avant de monter dans le train. Futile ? Pas du tout. On ne se rend pas compte combien, grâce à notre cerveau, on peut se faciliter la vie et rendre son existence plus légère et joyeuse.

      Arrêtons-nous un moment sur cette notion de « mouvement de fond ». Elle revient à un mouvement perpétuel, à être sans cesse en action. On me demande souvent comment j’ai fait pour publier plusieurs ouvrages aux éditions Robert Laffont. La réalité, c’est que j’étais déjà dans l’action et dans la réflexion, et que je croyais en mes capacités intellectuelles : quand Sophie, qui est devenue mon éditrice, m’a contacté pour savoir si j’avais un projet de livre, j’avais un projet de livre. Mieux, je l’avais déjà écrit. Il n’était pas parfait mais il était là, posé, prêt à devenir ce qu’il est devenu. Vous voyez ? L’action ouvre des opportunités et ces opportunités augmentent notre satisfaction. Encore une fois, la satisfaction peut être d’ordre professionnel, mais elle finit toujours par toucher la vie personnelle. Publier des livres est une réussite professionnelle, mais c’est aussi pour moi un terrain de jeu qui me fait du bien et me nourrit. Alors ne voyez pas que les paillettes : n’oubliez jamais que toute personne qui réussit travaille. Elle utilise son cerveau constamment. Elle est en mouvement cérébral. Elle apprend, elle cherche, elle questionne, elle se renseigne. Il faut que vous décidiez d’être en mouvement.

    

    
    
      21 petites actions qui remettent du mouvement dans votre cerveau

      Partez du principe que votre cerveau est endormi. Je vous propose 21 petites actions pour le sortir de son sommeil. Vous pouvez, pendant vingt et un jours, les appliquer une à une. Ces actions vont booster votre plasticité cérébrale et vous permettre de quitter l’inertie cérébrale.

      
        	
          1. Apprenez un numéro de téléphone par cœur.

        

        	
          2. Lisez trois pages d’un livre le matin.

        

        	
          3. Remplissez une grille de mots fléchés, même à moitié.

        

        	
          4. Changez de main pour vous brosser les dents.

        

        	
          5. Comptez mentalement vos dépenses de la journée.

        

        	
          6. Marchez dans une rue que vous n’empruntez jamais.

        

        	
          7. Faites un trajet sans GPS, juste avec votre mémoire (et un peu de préparation !).

        

        	
          8. Fermez les yeux et essayez de vous souvenir de ce qu’il y a dans votre frigo.

        

        	
          9. Racontez une histoire sans dire « euh » ou « du coup ».

        

        	
          10. Apprenez une chanson que vous aimez bien par cœur.

        

        	
          11. Classez vos livres par ordre alphabétique.

        

        	
          12. Rappelez-vous ce que vous avez mangé hier et comment vous étiez habillé. Et avant-hier ?

        

        	
          13. Réfléchissez à tous les anniversaires de vos proches qui arrivent ce mois-ci.

        

        	
          14. Revisitez en pensée la maison de votre enfance.

        

        	
          15. Trouvez dix mots qui riment avec « cerveau ».

        

        	
          16. Cherchez un synonyme à un mot que vous venez d’employer.

        

        	
          17. Calculez combien de secondes il y a dans 3 heures.

        

        	
          18. Fermez les yeux : combien de fenêtres compte votre logement ?

        

        	
          19. Listez cinq mots qui commencent par la même lettre que votre prénom.

        

        	
          20. Calculez mentalement 27 × 4.

        

        	
          21. Attrapez trois mots autour de vous (sur un livre, sur une brochure…), retenez-les et récitez-les ce soir.

        

      

    

    
    
      Le pouvoir neurostimulant de l’apprentissage

      C’est la voie royale pour remettre son cerveau en marche. Dès lors que j’ai découvert l’apprentissage, et plus précisément les méthodes qui me convenaient au lieu de celles que l’école m’avait imposées, j’ai eu l’impression de me révéler à moi-même. D’une part, j’ai pu changer de voie professionnelle en prenant conscience que je n’étais pas bête et que mon intelligence n’était pas figée mais malléable. D’autre part, j’ai compris qu’en utilisant mon cerveau, je tenais une clé pour me sentir heureux et épanoui. Apprendre m’a permis de retrouver confiance en moi et en mes choix, de me sentir plus libre, plus curieux et beaucoup plus confiant. C’est pour cela que je ne peux que vous encourager à redécouvrir l’apprentissage. Au-delà du mouvement cérébral quotidien, l’apprentissage invite à la régularité, mais aussi à se pencher sur des sujets qui nous animent. Le cerveau est sollicité dans la joie et cette joie vous habite ensuite.

      On a tendance à associer l’apprentissage à l’école et aux études, mais en réalité, on a toujours à apprendre. En quoi peut-il vous transformer et participer à votre épanouissement ? Que pouvez-vous apprendre véritablement ? Identifions vos axes d’apprentissage. Que faire ? Que lire ? Qu’allez-vous gagner exactement ?

      
        Les bonnes raisons d’apprendre pour le cerveau

        
          Apprendre renforce les capacités cognitives

          Chaque fois que vous apprenez quelque chose, vous développez de nouvelles connexions cérébrales grâce au mécanisme de plasticité cérébrale (voir ici). Votre cerveau devient plus vif, plus rapide, plus agile ! Des autoroutes se créent, les informations circulent plus vite. Toute session d’apprentissage est une séance d’entraînement, et un cerveau entraîné, c’est un cerveau en forme, qui prend de meilleures décisions, qui garde sa souplesse face aux imprévus, qui comprend plus vite ce qu’on lui raconte. Voilà pourquoi un cerveau « musclé » influence directement votre bien-être. Comme le reste de votre organisme, plus il est habitué à travailler, plus il supporte les efforts du quotidien : vous n’êtes pas essoufflé chaque fois que vous montez un escalier si vous êtes entraîné ! En gardant votre cerveau actif et curieux, vous le soutenez dans sa capacité à gagner en fluidité et en vivacité.

        

        
          Apprendre booste la motivation

          En apprenant, vous apportez de l’énergie et de la puissance à votre cerveau, et il vous le rend bien en dopant votre humeur. Comment expliquer cela ? Tout simplement par le circuit de la récompense. Ce circuit nerveux joue un rôle essentiel dans la motivation et le plaisir. Il se met en route dès que vous apprenez. Plus exactement, quand vous apprenez quelque chose qui vous intéresse et vous captive, votre cerveau vous récompense en libérant de la dopamine, surnommée « l’hormone de la motivation » (voir ici). Cette dopamine agit comme un signal de satisfaction : elle vous dit : « C’est bien, continue. » C’est grâce à elle qu’on a envie d’agir, d’essayer, de recommencer.

          
            Le circuit de la récompense est un réseau neuronal qui s’active quand vous anticipez

            ou obtenez quelque chose de plaisant,

            ce qui booste aussitôt votre moral

            et votre envie d’agir.

          

          Concrètement, le cerveau enregistre le fait que cette expérience d’apprentissage a été plaisante et cherche à la reproduire, exactement comme quand vous mangez un carré de chocolat et que vous en voulez encore. C’est ce mécanisme qui s’enclenche quand vous réussissez un défi, terminez une tâche ou cochez une case sur une to-do list.

          Mais il ne s’agit pas seulement d’un plaisir instantané. En apprenant, vous éprouvez la joie de progresser et de comprendre. C’est là que le bonheur s’installe. Car apprendre, ce n’est pas seulement accumuler des savoirs, c’est aussi retrouver la sensation d’être vivant et capable. C’est ce qui explique que l’apprentissage nous remette en marche. Il fait gagner en élan vital. Expérimentez-le rien qu’une fois, pour voir : si vous passez plusieurs heures dans votre journée à apprendre, à bien travailler, à boucler des tâches, vous serez fier de vous, et peu importent les activités que vous mènerez ensuite, votre sentiment de bien-être sera installé pour quelque temps. Même une session canapé aura une autre saveur : vous passerez d’une impression de mollesse et de culpabilité à un délicieux sentiment de devoir accompli et de repos bien mérité.

        

        
          Apprendre permet de sortir du sommeil cérébral

          Pour en finir avec l’inertie cérébrale, le repos n’est pas la meilleure solution (voir ici). Il faut activer son cerveau. J’aime proposer à mes élèves, et même à mes proches, de commencer par remettre de la vie dans leur quotidien en se promenant dans leurs souvenirs, en questionnant leurs émotions, en partageant des conversations animées avec des amis, en essayant de nouvelles expériences, en épousant le concept de mouvement cérébral. C’est une première étape qui leur fait du bien et qui contribue déjà à réinsuffler de l’énergie. L’étape suivante, évidemment, est l’apprentissage ! Et je sais qu’il n’est pas simple de se lancer quand notre cerveau nous semble ralenti, c’est pourquoi je recommande de procéder par petits pas, avec de bonnes méthodes et en prenant son temps.

          Si vous décidez d’apprendre à identifier les oiseaux et d’en connaître les noms, par exemple, je vous conseillerais de vous contenter d’en retenir un par jour pendant deux semaines. L’objectif étant accessible, c’est là que le processus s’amorce : votre cerveau reprend vie. Peu à peu, il quitte l’inertie, est moins engourdi. Alors vous pourrez vous autoriser à augmenter progressivement le « niveau » de vos objectifs. La seule condition est de définir une direction et une intention réalistes et claires, car une intention floue et trop ambitieuse peut décourager votre cerveau par avance et l’inciter à rester en mode « veille ».

        

        
          Apprendre augmente la confiance en soi

          Chaque fois que vous réussissez à comprendre, retenir ou maîtriser quelque chose que vous ignoriez la veille, vous envoyez à votre cerveau un message positif, qui dit : « Je peux y arriver ! » C’est ce message-là qui, répété encore et encore, alimente positivement votre perception de vous-même. La moindre victoire compte, et le plus important, c’est d’aller chercher les succès au quotidien. Prenons l’exemple de l’apprentissage de l’anglais. Si vous mémorisez cinq mots de vocabulaire chaque matin, vous nourrissez votre fierté, et donc votre confiance. Le reste de votre journée se passera bien : vous vous sentirez à l’aise et plus fort. Peu importe que vous utilisiez ou non vos nouvelles connaissances dans la foulée ou dans un futur proche : ce qui compte, c’est d’engranger des informations nouvelles et de commencer sa journée avec un sentiment de réussite.

          En plus, en explorant de nouveaux domaines, vous n’êtes pas à l’abri de vous découvrir certaines compétences ou prédispositions insoupçonnées, ce qui pourrait vous amener à développer des passions inédites. Peut-être qu’en apprenant l’anglais, vous vous découvrirez un faible pour la culture anglaise, ou que cela réveillera en vous une envie de voyage. Si l’apprentissage est bon pour l’estime de soi, il est également très inspirant. Il ouvre des perspectives.

        

        
          Apprendre aide à réécrire son histoire mentale

          J’en suis le premier témoin ! Quand on apprend, on ne se contente pas d’ajouter des informations dans son cerveau. On change la façon dont on se parle à soi-même. Chaque nouvelle chose comprise et chaque progrès, même minuscules, viennent bousculer nos vieilles croyances (« Je ne suis pas fait pour ça », « Je n’en suis pas capable »). Apprendre revient à se prouver le contraire par l’action. À la longue, on développe un nouveau regard sur soi et sur son histoire. En me lançant dans l’apprentissage, j’ai compris que certaines limites que je croyais ancrées étaient en fait des habitudes mentales, des phrases répétées dans ma tête depuis toujours. J’ai pu réécrire mon histoire, c’est-à-dire ajuster la manière dont je comprenais mon passé et la façon dont il m’avait impacté.

        

        
          Apprendre soutient la « résilience cérébrale »

          Quand on apprend quelque chose de nouveau, on sort de sa zone de confort, celle de l’univers connu. Par définition, cela nous oblige à tâtonner. Parfois on se trompe, on stagne et on se décourage. Mais c’est précisément ce qui rend plus tenace. Un monde où l’on peut atteindre l’autre bout de l’Europe en trois heures ou commander un dîner pour 12 personnes en trente minutes chrono nous a habitués à obtenir tout, tout de suite, mais aussi à l’illusion que la vie peut toujours se dérouler simplement, sans difficulté. L’apprentissage passe par un tempo plus lent mais, croyez-moi, au moins aussi satisfaisant ! Je n’ai pas appris la lecture rapide en trois jours. J’ai beaucoup douté et j’ai connu des passages à vide. Mais je n’ai cessé de chercher comment m’améliorer en misant tout sur l’entraînement. Je sentais qu’il aurait été dommage de baisser les bras à la première difficulté alors que j’étais face à une discipline qui éveillait quelque chose en moi. J’ai donc persévéré, notamment grâce au soutien de mes proches qui voyaient bien qu’une part de moi était en phase avec cette activité. Parce que la lecture rapide me motivait et parce qu’elle venait détruire mes croyances en me confrontant à mes mauvais souvenirs de jeunesse. Continuer était presque essentiel : j’allais dépasser mes traumatismes et me prouver de quoi j’étais capable. Alors je me suis accroché et mon cerveau a gagné en patience et en résilience. C’est pour ça que je tiens à parler de « résilience cérébrale ».

          Si, en psychologie, la résilience désigne la capacité à se reconstruire après une épreuve, la résilience cérébrale telle que je l’entends dans l’apprentissage renvoie à la capacité du cerveau à faire face aux difficultés et à poursuivre ses efforts malgré tout. Plus vous apprenez, plus vous rencontrez des obstacles – ils font partie du processus –, plus votre cerveau devient souple et s’adapte. Il comprend alors que les contrariétés se dépassent. Ces difficultés sont même nécessaires. Vous ne confieriez pas votre santé à un médecin qui a appris son métier dans les livres et ne s’est jamais posé de questions face à un malade, ni votre voiture à un mécanicien qui ne s’est jamais creusé la tête devant une panne de moteur. Eh bien, pour votre propre apprentissage, c’est la même chose. C’est par l’obstacle que votre cerveau apprend, retient la leçon, devient plus patient et comprend même que l’échec n’est pas un drame ou une fatalité, mais une étape.

          Les bienfaits de la résilience cérébrale ne se cantonnent pas au monde de l’apprentissage : grâce à un cerveau qui sait s’adapter, qui sait que l’on peut tomber, la tolérance envers les imprévus, les flops et les changements s’améliore. On développe une forme de souplesse mentale qui permet de rebondir et de relativiser. C’est ainsi que l’on va de l’avant.

          
            La résilience cérébrale est la capacité

            du cerveau à s’adapter aux difficultés,

            et elle ne peut qu’augmenter

            si vous vous exposez régulièrement

            à des défis accessibles et maîtrisables.

          

        

        
          Apprendre nous connecte aux autres et au monde

          Dans mon premier livre, Connaissance illimitée1, je dis combien le savoir nous ouvre au monde et aux autres. Vous connaissez ma devise : « Apprendre, appliquer, partager. » Rien de tel qu’échanger ses impressions sur une lecture pour faire naître une conversation vivante et passionnante avec ses proches. Quand vous apprenez, vous n’êtes pas seul devant un livre ou devant un écran. Vous voyagez, vous explorez, puis vous vous reliez aux autres en discutant de vos découvertes. C’est une façon de mieux comprendre le monde qui nous entoure tout en stimulant nos relations. Par extension, cela donne envie à nos proches de s’y mettre. Le cercle vertueux est enclenché !

          À l’inverse, sans apprentissage, on s’éteint. On coupe le lien avec la vie, les autres, l’actualité. J’entends parfois des personnes me dire qu’elles n’ont rien à raconter en ce moment, car il ne se passe rien de spécial dans leur quotidien. L’apprentissage change cela : il crée de la nouveauté, des discussions, il nous donne le sentiment d’être au cœur de l’existence, et de pouvoir partager nos réflexions ou nos impressions.

        

        
          Apprendre délivre une certaine autonomie

          Imaginez que demain, vous vous retrouviez sur une île déserte, seul. Vous n’avez que votre cerveau et votre corps pour survivre. Tout ce que vous avez appris pourra vous être utile.

          Sans aller dans des situations aussi extrêmes, avec l’apprentissage, votre cerveau sera disposé à réagir face à certains imprévus ou certaines difficultés. Si vous détenez quelques notions de premiers secours, vous saurez vous comporter face à un accident. Si vous avez appris à mieux communiquer, à gérer votre stress ou à comprendre le fonctionnement du cerveau, vous oserez postuler à un job ambitieux. Si vous avez appris à bricoler, vous saurez monter un meuble sans attendre qu’on le fasse pour vous. Si vous avez appris une nouvelle langue, vous vous sentirez plus à l’aise à l’étranger et pourrez davantage profiter de votre expérience. Si vous avez appris à mieux manipuler le numérique, vous gagnerez du temps dans votre organisation grâce à un agenda digital. Et ainsi de suite. En somme, l’apprentissage vous permet d’engranger de la connaissance, ce qui peut vous faciliter la vie dès lors que vous la mettez en application.

        

      

      
        Que pouvez-vous apprendre ?

        Je sais que vous vous posez une question : apprendre, d’accord, mais apprendre quoi ? Si l’apprentissage est attirant car épanouissant, encore faut-il savoir identifier vos centres d’intérêt. Je l’ai déjà dit, commencez petit.

        
          Cherchez en vous

          Avant d’apprendre quelque chose d’extérieur à soi, il faut réapprendre à se connaître. Demandez-vous ce qui vous passionnait, enfant, ou bien ce que vous aimeriez comprendre du monde d’aujourd’hui, qui vous échappe. L’écologie ? La peinture ? Les ressorts de l’intelligence artificielle ? La danse ? Le fonctionnement du cerveau humain ? La cryptomonnaie ?

          Soyez également à l’écoute de votre curiosité : elle se projette forcément un peu partout au quotidien. Quand vous tombez sur une vidéo qui vous captive, un article ou un sujet qui vous fait dire « J’aimerais bien comprendre ça », c’est un bon indice. Si, même de très loin, un domaine d’apprentissage vous fait de l’œil, vous tenez peut-être quelque chose. La curiosité est comme un GPS pour votre cerveau, c’est elle qui vous guide vers l’apprentissage. Si vous vous demandez sans cesse comment Prime Video ou Netflix organisent leurs algorithmes et vous cernent aussi bien en vous proposant des programmes attirants, cherchez des infos ! Si vous avez envie d’assainir certaines relations, par exemple professionnelles, intéressez-vous à la communication non violente.

        

        
          « UN vaut mieux que ZÉRO »

          Pour réveiller votre cerveau, répétons-le, il faut y aller en douceur. Inutile de vous fixer des objectifs surréalistes ! Alors n’essayez pas forcément de vous lancer dans un apprentissage colossal. Commencez par des choses simples et accessibles. Faire petit est toujours mieux que ne pas faire. Autrement dit : « UN vaut mieux que ZÉRO. » Cherchez un livre ou un article sur un sujet qui vous plaît et dites-vous que vous allez passer la semaine avec. Vous allez le parcourir, apprendre des mots de vocabulaire que vous ignoriez, puis noter sur une feuille les grands enseignements de votre lecture pour mieux les retenir. Dirigez-vous évidemment vers un sujet que vous avez identifié comme motivant pour vous. La mémoire, le sommeil, le Japon ? Peu importe ! Vous pouvez même suivre une formation pour apprendre à faire de plus belles photos avec votre téléphone, ou écouter des podcasts sur les tueurs en série, si c’est votre truc. L’idée, c’est uniquement de nourrir votre curiosité sans pression. Dites-vous que vous allez passer plusieurs jours avec ce « mini-sujet » simplement pour vous mettre dans le bain de l’apprentissage et faire vos premiers pas.

          
            L’info contre-intuitive

            La dopamine n’a pas besoin de grands exploits

            
              Quand je vous suggère d’apprendre « petit », vous pensez peut-être que cela ne sert à rien. Pas du tout ! Chaque petit pas active la dopamine, cette fameuse molécule au cœur du système de récompense. Votre cerveau aime ça et il en redemande. Vous entrez dans un engrenage positif.

            

          

        

        
          Empruntez la voie du plaisir,

            pas celle des injonctions

          Notre système d’éducation nous a conditionnés à apprendre par « devoir ». Nous devions retenir des verbes irréguliers, des tables de multiplication, des poésies… Nous avons donc assimilé l’apprentissage à la contrainte, pas au plaisir. Il ne tient qu’à vous d’opérer un virage pour changer votre vision. Si vous apprenez pour apprendre, ou parce que Mohamed vous a dit d’apprendre, votre dopamine restera sourde à vos initiatives. Il faut donc vouloir apprendre pour enclencher le moteur de la motivation et du mieux-être. Assumez vos désirs d’apprentissage. Vous n’êtes tenu d’en parler à personne, choisissez donc le domaine qui vous attire et gardez ça pour vous, ça aide parfois à s’y mettre. J’ai vu certains de mes élèves apprendre des poésies, comme pour se réconcilier avec l’école, et ils n’osaient pas le dire ! Comme si apprendre des poésies n’apportait rien, ou était « un truc d’enfant ». Pourtant, en les apprenant, ils faisaient travailler leur cerveau et gagnaient une confiance qu’ils n’avaient pas connue durant leur scolarité. Tous vos apprentissages n’ont pas besoin d’être utiles. Autrement dit, vous n’allez pas forcément vous en servir demain, l’idée étant d’abord de réveiller votre cerveau en vous faisant du bien. Mais comme nous allons le voir, relier son apprentissage à un objectif concret peut aider.

        

        
          Répondez à un besoin réel

          Le cerveau aime la logique : il veut comprendre à quoi sert ceci ou cela. Pour cette raison, essayez d’identifier le « pourquoi » de votre apprentissage. Cela pourrait vous aider à trouver la motivation d’apprendre. Si je reviens sur les exemples des poésies, le pourquoi pourrait être : vouloir « rattraper » ses années scolaires et profiter de la beauté de certains textes. Si au contraire vous décidez d’apprendre l’allemand mais ne percevez aucune bonne raison de maîtriser cette langue, peut-être qu’il ne s’agit pas de la meilleure idée pour vous, à cet instant.

          
            Définir son « pourquoi » avant d’agir

            est toujours une bonne idée,

            car le cerveau a besoin de sens pour apprendre, avancer, persévérer.

          

          Pour trouver votre pourquoi, n’hésitez pas à fonctionner à l’inverse : réfléchissez à vos objectifs de vie, aux mystères que vous voulez percer, à tous ces endroits où votre curiosité a envie de se poser. Vous souhaitez mieux comprendre votre corps ? Avoir une alimentation plus saine ? Ouvrez des livres de biologie ou de nutrition. Si vous voulez mieux comprendre le monde qui vous entoure, pourquoi ne pas vous mettre à la philosophie ? En somme, reliez votre apprentissage à un besoin que vous avez déjà. Vous serez doublement gagnant : non seulement vous entraînerez votre cerveau, mais vous répondrez aussi à des questions qui vous tracassent ou alimenterez certains de vos projets.

        

        
          Laissez votre cerveau vous surprendre

          Vous ne trouvez toujours pas quoi apprendre ? Avant que je vous partage une liste de suggestions (voir ici), sachez que votre cerveau est aussi capable de « choisir » tout seul. Pour cela, laissez-vous la possibilité de flâner sans but. Amusez-vous à écouter des podcasts et allez à la bibliothèque, feuilletez la presse. Il y a de grandes chances que votre cerveau harponne certaines informations. Vous sentirez quand quelque chose vous parlera. C’est souvent comme ça que s’amorcent les grandes transformations : on ne sait pas ce qu’on cherche, jusqu’à ce que le cerveau nous le montre ! Je vais vous faire une confidence : je ne savais pas du tout à quoi m’attendre quand j’ai poussé la porte de cet atelier de lecture rapide pour la première fois. D’après le peu que j’en avais saisi j’étais convaincu que je n’y trouverais pas mon compte. J’ai même failli faire demi-tour. Allez savoir pourquoi, je m’y suis quand même rendu et mon cerveau s’est accroché. Il a su que j’étais au bon endroit avant que j’en prenne véritablement conscience. En résumé : gardez vos capteurs ouverts et laissez-vous porter.

          
            En combien de temps l’apprentissage nous sauve-t-il ?

            
              Impossible de vous garantir qu’en vous mettant à l’apprentissage vous vous sentiez mieux dans deux semaines ou dans trois mois. Ce que je peux vous assurer en revanche, c’est que vous en ressentirez les bénéfices dès les premiers jours grâce aux shoots de dopamine de votre cerveau. Le mieux-être sera progressif. C’est le même mécanisme que lorsqu’on essaie de perdre du poids : on cherche peut-être à se débarrasser de 10 kilos, mais au premier kilo envolé, on est déjà heureux. On ressent de la joie, de la fierté, du plaisir.

              Une autre forme de plaisir viendra ensuite grâce à l’état de flow cognitif (voir ici) que l’on découvre session après session : on l’atteint quand on est « à fond » dans sa lecture ou son apprentissage et qu’on ne voit plus le temps passer, c’est d’ailleurs à ça qu’on le reconnaît. On se coupe de ses pensées parasites, on est investi dans quelque chose, et on en tire une grande satisfaction.

            

          

        

      

    

    
    
      21 propositions d’apprentissage

      On a toujours des choses à apprendre, je vous en donne la preuve. Piochez dans cette liste si vous manquez d’inspiration. Et n’oubliez pas qu’apprendre, c’est d’abord essayer. Personne ne viendra vous noter. Vous faites ça pour vous, pas pour la gloire.

      
        	
          1. Maîtriser quelques phrases courantes d’anglais ou de n’importe quelle langue qui vous attire.

        

        	
          2. Réciter les décimales de pi (au moins les dix premières, voir ici).

        

        	
          3. Dire « bonjour » dans dix langues.

        

        	
          4. Jouer d’un instrument.

        

        	
          5. Faire du pain maison.

        

        	
          6. Reconnaître les étoiles et les constellations.

        

        	
          7. Tricoter une écharpe.

        

        	
          8. Danser une valse.

        

        	
          9. Situer tous vos organes.

        

        	
          10. Cuisiner un plat d’un autre pays.

        

        	
          11. Méditer, même 2 minutes.

        

        	
          12. Repasser une chemise correctement.

        

        	
          13. Jouer au poker.

        

        	
          14. Réciter un poème par cœur.

        

        	
          15. Raconter une blague correctement.

        

        	
          16. Comprendre les bases de la politique.

        

        	
          17. Changer une roue de voiture.

        

        	
          18. Identifier les arbres dans une forêt.

        

        	
          19. Pratiquer un nouveau style de nage.

        

        	
          20. Faire un tour de magie.

        

        	
          21. Lister les capitales européennes.

        

      

    

    
    
      6 étapes pour commencer à apprendre dès demain

      Voici les meilleurs conseils, issus de ma méthode2 pour vous lancer dans l’apprentissage et remettre rapidement du mouvement dans votre cerveau.

       

      1. Définissez votre sujet d’apprentissage ou votre domaine d’intérêt selon les conseils que je vous ai partagés ci-avant. Il est essentiel de définir ce que vous avez envie d’apprendre.

      2. Définissez votre source de connaissances : cherchez des livres sur la thématique, des comptes Instagram, des podcasts…

      3. Définissez votre zone de travail : où allez-vous apprendre ? Avez-vous un bureau ? Un coin dans votre salon ou dans votre chambre, que vous pouvez dédier à l’apprentissage ? Souhaitez-vous, sinon, aller à la bibliothèque ? Identifiez une zone précise qui vous inspire le travail et vous motive.

      4. Définissez vos rendez-vous de travail : quels jours allez-vous apprendre ? Combien de fois par semaine aimeriez-vous vous consacrer à l’apprentissage ? La discipline et la régularité sont importantes. On sait que la routine est très bonne pour le cerveau (voir ici), qui a besoin de cadre, car contrairement à la motivation, qui est temporaire, la routine aide à tenir sur le long terme.

      5. Appliquez la méthode Pomodoro : cette technique consiste à travailler 25 minutes puis à faire 5 minutes de pause quatre fois de suite. Après quatre cycles, la pause est plus longue (15 minutes). Je vous propose de commencer par des sessions d’apprentissage de 25 minutes (soit un cycle Pomodoro). Cette durée ne sort pas de nulle part : 25 minutes, c’est le temps durant lequel votre cerveau reste concentré. Après 25 minutes, la concentration décline, d’où l’importance de faire une pause pour éviter de s’acharner inutilement. Quand on se met à l’apprentissage, inutile de viser trop haut ou trop loin tout de suite, au risque de se décourager.

      6. Conservez des informations : chaque fois que vous apprenez, décidez des informations que vous voulez retenir. Écrivez-les ! Vous pouvez utiliser l’imagination et l’association, mais aussi la création d’histoires. Plus exactement :

      L’imagination consiste à transformer une idée abstraite en image mentale concrète. Plus l’image est vivante, drôle ou surprenante, mieux votre cerveau la retiendra.

      
        	
          → Par exemple, si vous apprenez des mots anglais, comme brain (cerveau) ou baker (boulanger), quand vous répétez les mots, imaginez un cerveau et un boulanger dans sa boulangerie. En somme, mettez tout en images !

        

      

      L’association consiste à relier une nouvelle information à quelque chose que vous connaissez déjà. Votre cerveau adore les connexions : plus vous liez une donnée nouvelle à un souvenir ou à une image familière, plus elle s’ancre facilement.

      
        	
          → Par exemple, pour retenir que la capitale de la Finlande est Helsinki, je peux associer la Finlande au froid et au ski. Pour retenir que la capitale de la Suède est Stockholm, je peux penser à Ikea, et à un stock de meubles. Sachez que les associations sont très personnelles, elles convoquent vos propres images et vos souvenirs.

        

      

      La création d’histoires consiste à inventer un petit récit pour donner du sens à ce que vous apprenez. Racontez-vous l’information au lieu de la réciter. Vous pouvez commencer par : « Il était une fois… » et créer des rebondissements.

      
        Apprenons ensemble les 10 premières décimales de pi

        
          Si vous êtes venu me voir à l’Olympia, vous avez découvert plusieurs de mes élèves, de tout âge, qui sont venus sur scène réciter les cent premières décimales de pi. Un exploit longuement applaudi ! Je vous propose de vous essayer à l’exercice, mais commençons petit, avec les dix premières : 1415926535. Cet exercice convoque la méthode de la création d’histoires, tout en sollicitant l’imagination. Je ne doute absolument pas de votre capacité à retenir ces chiffres : quand on recourt aux bonnes méthodes, on utilise son cerveau correctement, et notre capacité de mémorisation est décuplée.

          
            	
              — Étape 1 : rangez les décimales par groupes de deux, ce qui donne 14 – 15 – 92 – 65 – 35.

            

            	
              — Étape 2 : inventez une histoire. Je vous en propose une : imaginez une maison située au 14, rue du Cerveau. Au 15, en face, vit un scientifique de 92 ans, qui connaît toutes les décimales de pi. Il les a apprises quand il avait 65 ans, et a commencé par en retenir 35 avant d’aller plus loin.

            

          

          Pratiquez la révision espacée : relisez vos notes, revivez vos histoires, et testez-vous après 24 heures, 48 heures et une semaine. Par exemple, dans 24 heures, racontez-vous à nouveau l’histoire des dix premières décimales de pi !

        

      

    

    
    
      La lecture rend votre cerveau plus heureux

      J’aimerais maintenant vous proposer un focus lecture.

      J’ai découvert la lecture tardivement, à plus de 30 ans, et je ne peux plus m’en passer aujourd’hui. Non seulement elle est un excellent support d’apprentissage, mais elle muscle également le cerveau et ses fonctions cognitives ; attention, mémoire, compréhension, esprit critique, imagination… Voilà pourquoi j’aime tant la lecture. Sans oublier que, parce qu’elle a le pouvoir de nous offrir des moments d’évasion, elle peut être un allié contre le stress. Quand vous lisez, le flux de vos ruminations ralentit. Vous pouvez choisir plusieurs types de lecture et ainsi varier les plaisirs : des lectures qui répondent à un besoin d’apprentissage et stimulent le cerveau (essais, biographies, témoignages) et d’autres qui détendent (romans, recueils de poèmes…), sachant que ce n’est pas incompatible. Voici mes conseils pour vous y (re)mettre.

      
        Établissez votre rythme

        Pour se mettre à la lecture, il est important de créer des rendez-vous avec elle, exactement comme quand vous avez rendez-vous chez le kinésithérapeute deux fois par semaine : ils sont fixés et vous vous y tenez. Planifiez vos sessions dans vos journées : préférez-vous lire le matin au réveil ? après le déjeuner ? avant d’aller vous coucher ? Le moyen le plus simple de créer ce rendez-vous et de l’honorer, c’est de l’associer à une routine existante. Pourquoi ? Parce que votre cerveau adore les repères. Par exemple, greffez votre moment lecture à votre café après le déjeuner. Ou bien juste après votre séance d’étirements du matin, ou encore pendant votre trajet en RER pour aller au bureau. Ce sera beaucoup plus simple pour votre cerveau : il connaît déjà votre routine, votre rythme, il pourra donc plus facilement « accepter » cette session de lecture qu’il verra comme une continuité, pas comme un effort. Il n’aura pas à créer une nouvelle routine, ce qui le rendra moins résistant et vous permettra d’en ressentir davantage les effets : plus de plaisir et plus de régularité !

        Je conseille souvent d’intégrer ce rendez-vous lecture à la routine du matin, d’une part car c’est une période de la journée où nous avons davantage de routines précises que le soir, d’autre part parce que le cerveau est en général plus frais et bien reposé, c’est un moment idéal pour lui (voir ici). Toutefois, si vous avez de bonnes routines le soir ou que vous vous sentez « du soir », vous pouvez tout à fait inviter la lecture en fin de journée. Ne vous privez pas d’essayer !

      

      
        Visez le minimum, pas le maximum

        Comme on l’a déjà vu, fonctionner par « petits pas » en matière d’apprentissage est le meilleur moyen de progresser sans se décourager. C’est pareil avec la lecture, il faut donc commencer avec un effort « minimum ». Posez-vous une seule question : combien de pages au minimum puis-je lire lors de ce rendez-vous lecture avec moi-même ? Cela peut être cinq ou dix. Même une seule ! Si vous lisez 1 page en 1 minute (ce qui est accessible, je ne vous parle pas ici de lecture rapide), il vous faudra 10 minutes pour lire 10 pages. Ce n’est rien, vous le pouvez ! Imaginez combien de livres vous aurez lus en un an si vous vous y tenez. (La réponse est 12.) Il est donc essentiel de penser « petits pas ». Quand vous serez à l’aise, vous pourrez augmenter le nombre de pages que vous lirez et peut-être viser les 25 minutes de la méthode Pomodoro (voir ici).

        
          L’info contre-intuitive

          Trois pages peuvent déjà tout changer

          
            On croit souvent qu’il faut avaler des centaines de pages pour être un bon lecteur et que, sinon, on ne lit pas vraiment. En réalité, même quelques pages suffisent à stimuler votre cerveau, à activer la dopamine et à prendre goût à l’apprentissage. Arrêtons de penser qu’il faut forcément fournir un effort maximum pour réussir quelque chose. Pensez « effort minimum » pour commencer.

          

        

      

      
        Choisissez le bon livre

        « Que dois-je lire, Mohamed ? » Tout le monde me pose la question ! Ma réponse est toujours la même : optez pour des thématiques qui vous plaisent, en lien avec vos désirs d’apprentissage, ou bien choisissez des romans sur des sujets qui vous attirent et vous transportent. Si vous aimez les polars, très bien. La romance, parfait aussi. Pourquoi jeter votre dévolu sur le Goncourt ? Ou pourquoi sur Harry Potter à tout prix ? Un ami me disait l’autre jour qu’il essayait de s’attaquer aux romans de J. K. Rowling et qu’il n’y arrivait pas. Il n’était pas dedans. Il en a conclu qu’il n’était pas fait pour lire. Il n’était simplement pas fait pour Harry Potter…

        Pensez à vous, choisissez pour vous. Entrez dans une librairie pour trouver votre premier livre, prenez le temps de chercher, de voir où votre cerveau vous mène. Et si vous n’avez pas d’idées, d’accord, demandez à votre entourage quels sont les meilleurs livres qu’ils ont lus dans leur vie ; mais surtout, n’oubliez pas de leur demander de justifier leurs choix. Plus que des titres, vous devez absolument recueillir des avis, des impressions, bref, le maximum d’informations pour savoir ce qui résonne en vous. Ne cherchez pas à « lire pour lire » et à faire comme les autres. Choisir un livre, c’est déjà vous reconnecter à vous-même, vous définir par vos goûts, dans une liberté totale et sans peur du jugement.

      

      
        Coupez votre téléphone

        On me dit souvent : « Je n’ai pas le temps de lire. » En réalité, ce temps existe. Il se cache simplement dans celui que l’on consacre à nos écrans. Et si vous transformiez ces minutes passées à scroller en moments de lecture ? Le Centre national du livre l’a très bien résumé dans une campagne de communication en 2025 : « Éteignez votre portable. Allumez votre cerveau. Lisez. »

        Désactivez vos notifications, qui sont sources de distraction, laissez votre téléphone dans une autre pièce, mettez-le en mode avion et ouvrez un livre. Vous verrez rapidement la différence : votre cerveau va s’apaiser et se recentrer.

        
          À RETENIR

          
            
              	
                Utiliser son cerveau pour aller bien, ce n’est pas seulement engranger des connaissances ou augmenter sa productivité. C’est nourrir un sentiment profond de vitalité, de curiosité et de satisfaction. Quand on stimule son cerveau, on se sent plus vivant, plus confiant, plus ouvert au monde.

              

              	
                Nous utilisons bien 100 % de notre cerveau, contrairement au mythe des 10 %, mais souvent de façon automatique. Pour aller mieux, il s’agit d’apprendre à l’utiliser en pleine conscience, c’est-à-dire à le mobiliser volontairement.

              

              	
                Nous avons tort de croire que l’inertie cérébrale se résout par le repos. Pour en sortir, il vous faut au contraire remettre le cerveau en mouvement. La première étape pour s’y remettre est de reconnecter son cerveau au réel, soit à tout ce qui peut l’éveiller : les souvenirs, les émotions, l’apprentissage.

              

              	
                Nos 86 milliards de neurones forment des milliers de milliards de connexions, bien plus nombreuses que les étoiles de la Voie lactée, preuve que notre cerveau est un univers à part entière, bien plus vaste et surprenant que vous ne l’imaginez.

              

              	
                La plasticité cérébrale est la capacité du cerveau à se remodeler sans cesse. À tout âge, il peut créer de nouveaux chemins, apprendre, s’adapter, évoluer. Rien n’est figé !

              

              	
                L’apprentissage est l’une des plus puissantes sources de bien-être : il renforce la confiance, entretient la motivation et nourrit la joie de progresser. Apprendre, c’est littéralement activer le bonheur.

              

              	
                Et pour ceux qui pratiqueront la révision espacée, je remets ça là : les dix premières décimales de pi sont… 1415926535.

              

            

          

        

      

    

    

  
    
      1. Op. cit.

    
    
    
      2. La Méthode Boclet, Robert Laffont, 2024 ; Pocket, 2025.

    
    




Partie 2
Comprenez votre cerveau

Apprenez les règles comme un professionnel afin de pouvoir les briser comme un artiste.

Picasso







Vous l’avez compris : la clé pour aller mieux, c’est apprendre à utiliser son cerveau. Et vous avez commencé à l’activer dans la première partie. Vous avez peut-être même identifié vos désirs d’apprentissage pour vous lancer. Mais ce que vous ne savez peut-être pas, c’est que pendant tout le temps que vous avez passé à lire les premières pages de cet ouvrage, votre cerveau n’a jamais cessé de veiller sur vous. N’oubliez pas que c’est une machine très performante et extrêmement bien rodée. Que vous soyez occupé ou que vous ne fassiez rien de particulier, il travaille pour maintenir votre équilibre : il s’astreint à réguler vos émotions, sécrète des hormones utiles à votre équilibre, trie vos souvenirs la nuit et vous protège de certaines situations qu’il estime dangereuses pour vous. Bref, il est déjà votre meilleur allié, et c’est une excellente nouvelle ! Il me paraît donc indispensable de vous expliquer combien votre cerveau veut votre bien, et de vous donner des indications pour l’accompagner à accompagner votre bien-être.

Mais attention : la protection du cerveau a aussi ses limites. À force de vouloir vous préserver, il n’est pas impossible que votre cerveau vous maintienne parfois dans une zone de confort trop étroite, vous empêche de prendre des risques intéressants et, finalement, vous ralentisse dans votre évolution. Pour avancer, il est crucial de comprendre ses mécanismes et d’apprendre à jouer avec eux. En somme, connaître les forces et les faiblesses de son cerveau permet de dépasser ses élans de protection quand ils deviennent des freins, nous privant de sortir de notre environnement connu. C’est en prenant conscience de cela que vous pouvez en faire un véritable complice pour votre épanouissement.





Chapitre 4
Neurotransmetteurs et hormones :
le langage secret du cerveau pour vous aider à aller mieux

Le cerveau sécrète constamment des messages chimiques qui participent à notre bien-être. Il s’occupe de nous chaque jour en faisant tourner sa « petite entreprise » : il fabrique des neurotransmetteurs et des hormones qui régulent nos émotions, notre énergie, notre attention et même notre envie de vivre. Vous avez sûrement déjà entendu parler de la dopamine ou de la sérotonine, sans forcément savoir comment agissent ces molécules. Une fois que l’on découvre leur rôle et leur fonctionnement, on mesure à quel point notre cerveau travaille pour notre bien, et combien nous pouvons agir à ses côtés. En effet, notre mode de vie favorise ou non la production de ces hormones : l’activité physique, un sommeil de qualité ou encore une alimentation équilibrée sont autant de piliers qui la soutiennent.

Quand je me suis intéressé au sujet, j’ai revu certaines de mes habitudes et j’ai décidé de renforcer celles qui me semblaient vertueuses. Par exemple, je ne peux plus entamer une journée sans faire de sport, car le mouvement n’est pas seulement bon pour le corps, il est bon pour l’esprit. Je vais vous présenter ces messagers chimiques, car j’aimerais que vous compreniez leur fonctionnement pour que vous commenciez à penser, vous aussi, aux habitudes que vous pourriez mettre en place.

Le secret du cerveau pour relever tous les défis

Avant de monter sur la scène de l’Olympia, imaginez un peu mon état. J’avais beau me sentir parfaitement aligné avec ce que je m’apprêtais à vivre, j’étais très stressé. Et c’est bien normal ! Le défi était grand. À ce moment-là, que se passait-il dans mon cerveau ? Pour me soutenir, il a généré deux hormones qui, chacune à sa manière, m’ont permis d’accepter le challenge et de le relever.

La première ? Le cortisol, l’hormone du stress. Elle m’envahissait même depuis des semaines car l’objectif du cortisol est simple : il veut nous préparer à l’épreuve. Cette hormone est libérée en cas de danger ou de pression pour nous fournir un maximum d’énergie. Elle est une sorte de carburant : du sucre est envoyé dans le sang pour nous permettre de tenir sur la longueur et de continuer à avancer même si nous croisons des obstacles. Bien sûr, il y a un « mais » : à trop forte dose, le cortisol fatigue le corps et l’esprit, ce qui explique sa mauvaise réputation (voir encadré suivant).

La théorie du U inversé :
le bon dosage du stress

Un certain niveau de stress peut être bénéfique, puisqu’il stimule l’attention, la concentration et la motivation. C’est ce que décrit notamment la théorie du U inversé, formulée en 1908 par les psychologues Robert Yerkes et John Dodson1. Selon eux, la performance augmente avec le niveau de stress jusqu’à un certain point. Imaginez donc un U à l’envers. À son sommet, le stress agit comme un moteur. Mais si la pression monte trop, la courbe redescend : le cortisol devient délétère pour le cerveau, la performance diminue, les émotions débordent. C’est là que tout se dérègle : troubles du sommeil, fatigue, irritabilité, perte de concentration… voire paralysie ! On n’ose plus rien faire, on se bloque. Autrement dit, le cerveau a besoin d’un peu de pression pour fonctionner et nous sauver, mais il peut perdre ses moyens quand il est soumis à un excès de cortisol. L’objectif n’est donc pas d’éliminer le stress mais de trouver votre juste dose, celle qui stimule sans épuiser.





→ Comment réguler son taux de cortisol ? En dormant ! Une étude indique que « le sommeil contribue à la régulation du système de réponse au stress2 », ce qui protège contre les troubles mentaux et physiques. Nous verrons en quatrième partie combien dormir est important et comment s’y prendre pour s’offrir un sommeil de qualité (voir ici). Mais au-delà du sommeil, le meilleur moyen de réguler son taux de cortisol est d’agir sur ce qui déclenche sa sécrétion : notre stress. Mon truc à moi, c’est d’essayer de prendre un maximum de recul face à une situation stressante, jusqu’à faire la différence entre ce que mon stress projette et ce qu’il se passe réellement. Souvent, je m’aperçois que je me fais un monde de pas grand-chose. En parallèle, je pratique certaines activités antistress dont on sait aujourd’hui qu’elles font leurs preuves, comme la méditation3 (voir ici). Le sport, quant à lui, a tendance à jouer avec notre niveau du cortisol – en cas d’efforts, le cortisol augmente4, ce qui est normal puisqu’il mobilise notre énergie –, mais cela n’empêche pas l’activité physique d’être un pilier antistress, au contraire ! D’une part, le cortisol global contenu dans le corps diminue après l’effort et, d’autre part, l’activité physique nous fait sécréter des neurotransmetteurs bons pour le moral. L’Organisation mondiale de la santé (OMS) et la Haute Autorité de santé (HAS) rappellent ainsi que le sport a un effet protecteur vis-à-vis du stress et de l’anxiété5.

En parallèle, avant que je foule la scène, mon cerveau a généré une autre molécule : l’adrénaline. Contrairement au cortisol, l’adrénaline n’est pas une hormone de « fond », c’est une hormone du sprint : elle est fabriquée afin que notre corps réagisse vite face à une menace ou un challenge imminent. L’adrénaline mobilise tout notre organisme, notre rythme cardiaque accélère, nos muscles se mettent sous tension, nous sommes disposés à agir. Nous avons besoin d’adrénaline pour être dans l’action, raison pour laquelle chaque fois que je prends la parole devant un public, sur scène ou dans les médias, ma respiration est haletante. Mais je l’accepte, c’est une réaction attendue ; et, s’il le faut, je pratique la cohérence cardiaque (voir ici) pour gérer la situation.

 

→ Comment réguler son taux d’adrénaline ? Il n’est pas vraiment possible de le faire baisser directement car l’adrénaline est une hormone de l’urgence, sécrétée quand le cerveau perçoit un danger ou un stress, réel ou imaginé. Elle agit très vite mais elle disparaît tout aussi vite. Il est préférable de ne pas la sécréter trop souvent, car elle crée une sensation éprouvante pour l’organisme et le cerveau. Pour cela, on peut essayer de tendre vers un quotidien plus calme, plus serein, moins stressant : plus vous connaissez et utilisez des méthodes d’apaisement, moins votre cerveau paniquera face à des situations non urgentes et moins il générera d’adrénaline inutilement. Nous verrons notamment en partie 4 (voir ici) comment prendre soin de son cerveau pour l’apaiser et cultiver un sentiment de sécurité qui l’aidera à moins surréagir. Là aussi, des pratiques comme la méditation ou l’activité physique douce peuvent aider à réhabituer le cerveau au calme.



Le secret du cerveau pour trouver la motivation

Comme tout le monde, il m’arrive de bloquer face à un projet ou de manquer d’inspiration. L’écriture de ce livre n’a pas fait exception. Que fais-je, dans ces situations, pour retrouver l’énergie, la confiance et le courage d’avancer ? Je cherche des shoots de dopamine. Cette hormone est celle de la motivation et du plaisir. Elle est libérée grâce au circuit de la récompense (voir ici), lorsqu’on accomplit une tâche ou que l’on reçoit de la reconnaissance, de soi-même ou des autres. Voilà pourquoi, quand un projet nous paraît plus grand que nous, nous avons tout intérêt à le « découper » en plusieurs tâches : cela nous donne plus régulièrement le sentiment d’avoir accompli quelque chose et de pouvoir nous en féliciter. Par exemple, en travaillant sur ce livre, je définis des étapes, des missions. J’y vais chapitre après chapitre, et même paragraphe après paragraphe. À chaque jour suffit son étape. Chaque micro-victoire génère de la dopamine. Le sentiment de satisfaction qui en résulte m’est d’une grande aide pour poursuivre. Comme je le dis à mes élèves, les shoots de dopamine représentent une solution efficace contre la procrastination, notamment quand celle-ci résulte de la peur de ne jamais réussir à atteindre le sommet de la montagne.

La dopamine est le neurotransmetteur

du désir et de la motivation,

celui qui vous pousse à passer à l’action.



→ Comment générer de la dopamine ? Demandez-vous régulièrement quel petit pas vous pouvez faire pour avancer. On l’a dit : « UN vaut mieux que ZÉRO », on sera toujours plus satisfait d’avoir fait un petit pas que du surplace. Même une toute petite action permet au cerveau de sécréter de la dopamine. Essayez maintenant : pensez à un projet sur lequel vous n’avancez pas car il vous paraît trop important. Identifiez une toute petite action et réalisez-la. Vous voulez ranger votre appartement ? Commencez par un tiroir ou une seule étagère. Vous voulez vous remettre à lire ? Lisez deux pages. Vous voulez préparer une prise de parole ? Notez trois idées clés, sans chercher à tout écrire.



Le secret du cerveau pour se faire des amis

Est-ce qu’il vous arrive de vous sentir extrêmement bien après avoir passé du temps de qualité avec un proche ou rencontré une nouvelle personne ? Cette sensation est provoquée par l’ocytocine, l’hormone du lien, de l’attachement et de la confiance que sécrète l’hypophyse, une glande située sous l’hypothalamus, qui joue un rôle dans la régulation hormonale. Grâce à l’ocytocine, nous pouvons même surmonter notre timidité. Disons qu’elle nous met à l’aise. Pour favoriser sa production, il est donc important de voir du monde, de sortir, et de tisser des relations. Pour autant, il ne s’agit pas de se faire des amis pour se faire des amis, mais plutôt de s’entourer de personnes positives avec lesquelles on se sent bien. C’est nécessaire à notre bien-être puisque nous sommes des êtres sociaux et que le contact avec les autres peut vraiment nous rendre plus heureux, nous détendre, nous inspirer, et même nous soutenir.

 

→ Comment générer de l’ocytocine ? Ne cherchez pas à forcer les relations mais profitez de celles que vous vivez déjà et qui vous épanouissent. N’hésitez pas à vous éloigner de celles qui vous parasitent. Plus nous fréquentons des personnes avec qui nous sommes bien, mieux nous nous sentons. Misez donc sur des relations de qualité.



Le secret du cerveau pour ne plus souffrir

En cas d’anesthésie lors d’une intervention chirurgicale, on utilise parfois la morphine. Cette molécule synthétique imite des hormones naturellement produites par le corps pour nous protéger de la douleur : les endorphines. Mais nous en générons également quand nous vivons de bons moments, lorsque le cerveau perçoit une situation positive et heureuse. Ce sont les endorphines qui créent en nous les sensations d’euphorie, de détente, voire de légèreté.

 

→ Comment générer des endorphines ? Les endorphines sont sécrétées quand nous pratiquons du sport, quand nous rions, mais aussi quand nous dansons ou écoutons une musique qui nous plaît. Autrement dit, chaque fois que nous stimulons notre corps ou nos sens de manière agréable, notre cerveau libère des endorphines qui procurent une sensation de bien-être et peuvent, en prime, atténuer la douleur si nous avons mal quelque part. Je travaille certes beaucoup, mais chaque jour je partage mon temps entre mes occupations professionnelles et mes activités personnelles qui me détendent. J’en passe beaucoup en famille, car c’est vraiment avec mes proches que j’aime rire. Bon, peut-être un peu trop : ma femme n’en peut plus de mes blagues potaches. Je lui dis souvent que j’aurais pu devenir humoriste. Elle me répond toujours : « Écris plutôt ton livre. »



Le secret du cerveau pour garder le sourire

La sérotonine, dite « hormone du bien-être », est impliquée dans notre humeur et diminue notre niveau d’anxiété quand elle est sécrétée en quantité normale. C’est aussi elle qui nous aide à dormir et à réguler notre appétit. Quand son taux est équilibré, on se sent donc plus serein. À l’inverse, une baisse de sérotonine est associée à la dépression et aux troubles anxieux. C’est pour cela que certains antidépresseurs agissent en augmentant sa sécrétion.

 

→ Comment générer la sérotonine ? Au quotidien, nous pouvons stimuler la production de sérotonine grâce à l’activité physique et à une bonne exposition à la lumière du jour. Bouger régulièrement, même sans faire de sport intensif, suffit à activer cette hormone : une marche de 30 minutes ou quelques étirements peuvent déjà faire la différence. La lumière, elle, joue un rôle clé en synchronisant notre horloge biologique et en relançant la production de sérotonine. Sortez donc le plus possible, même en hiver, à la lumière du jour ! Enfin, on sait que les aliments riches en tryptophane aident à sa production : on en trouve dans les œufs, les noix, la banane, le chocolat noir ou encore les légumineuses. Essayez d’en mettre régulièrement dans vos assiettes.



Le secret du cerveau pour se régénérer

Nous sécrétons naturellement de la mélatonine, dite « hormone du sommeil », quand la nuit tombe. Mais quand nous déréglons notre rythme, sa sécrétion est plus laborieuse. Ce que j’entends par « dérégler » ? Se coucher trop tard, ne jamais s’endormir et se réveiller à heures fixes, ne pas s’exposer suffisamment à la lumière du jour pour que notre cerveau comprenne, une fois la nuit tombée, que c’est le moment de dormir… Un de mes neveux est un champion du « dérèglement » ! Il était tellement fatigué, à une époque, que son médecin lui a prescrit une prise de sang. Il rencontrait des difficultés à s’endormir et souffrait d’un sentiment de fatigue constant. Impossible pour lui de se concentrer en classe. Il se sentait mou, faible, à côté de la plaque. Sans surprise, les analyses ont révélé que son taux de mélatonine était bas. Nous avons besoin de cette molécule pour nous endormir et passer de bonnes nuits. Ainsi, notre cerveau, peut se reposer correctement.

Enfin… se reposer, pas exactement : la nuit, votre cerveau ne chôme pas. Au contraire ! Il travaille à fond (voir ici). Il trie les informations de la journée, consolide votre mémoire, régénère vos tissus, régule vos émotions… C’est comme si vous viviez avec un médecin personnel qui, la nuit, s’évertuait à vous soigner. Dormir a des conséquences sur l’ensemble de l’organisation cérébrale. Nous devrions tous prendre une bonne résolution : trouver un bon rythme de sommeil – le nôtre.

 

→ Comment sécréter de la mélatonine ? Pour bien dormir, il faut d’abord aider le corps à produire naturellement de la mélatonine. Et tout commence par… la sérotonine. C’est elle qui sert de base à sa fabrication. On dit qu’elle est un précurseur de la mélatonine. Par conséquent, une « bonne » journée prépare déjà une bonne nuit : bougez, faites le plein de lumière naturelle, riez, respirez, vivez ! Ce qui stimule la sérotonine dès le matin favorise la production de mélatonine le soir venu. Mais ce n’est pas tout : il faut, ensuite, que la mélatonine entre en action. On sait qu’elle se déclenche quand la nuit arrive et que la luminosité baisse, alors le soir, donnez-lui un coup de pouce : tamisez les lumières, évitez les écrans, gardez des horaires de coucher et de lever réguliers, car un rythme stable permet à l’organisme de libérer de la mélatonine quand il faut et comme il faut (voir les conseils ici).

Nous avons découvert les principales hormones et leur rôle. Vous avez compris que le fonctionnement chimique du cerveau n’était pas neutre : il est programmé pour nous aider à survivre, à aller mieux et à rétablir l’équilibre. Comme je le dis souvent à mes élèves, sans cette machine bien rodée, nous serions en proie à la douleur, à l’angoisse permanente, ou incapables de trouver la motivation pour avancer. Parfois, ils ne comprennent pas où je veux en venir, puis tout finit par s’éclairer lorsque, en retrouvant un bon rythme de sommeil, en profitant de relations sociales saines, en prenant la lumière du jour, en s’offrant des shoots de dopamine, ils se sentent mieux au bout de quelques semaines. On ne mesure pas forcément combien de simples gestes peuvent tout changer. Si nous les négligeons, nos taux hormonaux se dérèglent et un cercle vicieux se met en marche : on ne veut plus sortir, la fatigue nous assomme, on ne trouve pas le courage d’avancer dans nos projets et le moral chute rapidement… Alors veillez sur votre chimie cérébrale pour prendre soin de vous !
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Chapitre 5
Votre cerveau vous protège mieux que personne

La protection du cerveau ne passe pas uniquement par les hormones : il est aussi à l’origine de véritables stratégies mentales pour nous éviter de souffrir. Vous allez voir, c’est fantastique. Le cerveau ne s’arrête jamais, il passe son temps à nous protéger grâce à plusieurs mécanismes ingénieux qu’il est important de connaître. Cela nous permet à la fois de développer une certaine bienveillance à l’égard de notre cerveau, mais aussi de comprendre comment, en souhaitant notre bien, il peut parfois nous enfermer.

Et si votre cerveau vous cachait des choses ?

Vous ignorez peut-être que votre cerveau dispose d’une capacité d’« oubli motivé ». Plus simplement, on peut dire qu’il est câblé pour opérer des tris. C’est une fonction plus qu’importante et parfaitement volontaire : notre cerveau n’oublie pas ce que nous vivons mais il range et nettoie nombre de nos expériences, encombrantes ou difficiles, pour nous alléger et nous aider à avancer.

L’exemple le plus parlant est sans doute celui de l’accouchement. J’ai six sœurs. Toutes ont mis au monde des enfants et tiennent le même discours : elles ont « oublié » la douleur, parfois même les complications – un oubli qui a sans doute joué dans le fait qu’elles ont eu d’autres enfants par la suite. De même, une personne qui a subi un grave accident de la route se souviendra toute sa vie de cet événement ; mais son cerveau la protégera en minorant la souffrance associée au souvenir. J’aime beaucoup ce proverbe : « Seul le temps parvient à atténuer ce que le cœur croit inconsolable. » Mais le temps n’est pas un magicien : en réalité, c’est le cerveau qui, petit à petit, efface ou remplace les mauvais souvenirs pour nous maintenir à flot.

Ce processus ne s’opère pas du jour au lendemain : à chaque fois que nous y repensons, la douleur est toujours là, mais elle est de moins en moins vive, car notre cerveau estompe certains détails et laisse place à d’autres pensées, plus neutres ou positives.

Le refoulement est donc une mission du cerveau qui peut aller jusqu’à empêcher certains souvenirs d’accéder à notre conscience afin de nous en protéger. En d’autres mots, notre cerveau nous épargne une souffrance parfois insoutenable. Imaginez si nous devions avoir en permanence en tête le souvenir exact de chaque moment douloureux de notre vie : ce serait terrible, et cela pourrait nous empêcher d’aller de l’avant.

Le cerveau peut également créer des « trous de mémoire » après un choc ou même une simple conversation agitée qui nous a blessés. C’est lui qui, selon les émotions que nous ressentons face à une situation, choisit de la passer plus ou moins sous silence. Plus exactement, notre amygdale, un noyau situé dans le cerveau, se charge d’associer des émotions à un événement et notre hippocampe, cette petite zone du cerveau qui sert à ranger et organiser nos souvenirs, se charge d’archiver ou non l’événement selon les émotions associées. L’hippocampe et l’amygdale travaillent donc de concert afin que certains événements soient conservés, d’autres, atténués, d’autres encore, effacés.

In fine, c’est un peu comme si notre cerveau était une grande bibliothèque et que chaque livre était un souvenir. Certains demeurent accessibles et même ouverts en permanence car ils vous évoquent de bons souvenirs. D’autres sont un peu moins accessibles car leur contenu est difficile à supporter. D’autres encore sont très bien cachés, vous ne savez même plus qu’ils sont là : votre cerveau estime qu’il est trop délicat pour vous de les consulter. Votre cerveau s’adapte constamment et opte pour la stratégie la plus bénéfique pour vous.

Le cerveau gomme aussi les petites contrariétés

La capacité d’oubli motivé du cerveau ne s’arrête pas aux événements les plus choquants : le cerveau refoule également les contrariétés du quotidien. Nous oublions ainsi les remarques désagréables, les frustrations, les petites erreurs… Si nous les gardions toutes en tête, notre cerveau déborderait et nous aurions mille raisons de ne pas avoir le moral. Alors, constamment, le cerveau trie pour éviter d’arriver à saturation et pour préserver notre santé mentale. Bien sûr, le mécanisme n’est pas parfait et, comme nous allons le voir, il arrive que certaines informations qui mériteraient d’être reléguées au grenier soient toujours là et continuent de vagabonder dans notre esprit… Pourquoi ? Toujours pour nous protéger ! Quand il opère son tri, le cerveau choisit parfois de retenir des événements ou des faits négatifs pour que nous les conservions et évitions de les reproduire. Ce n’est pas un bug. Sa mémoire est « sélective » dans le seul but de nous soutenir.







Et si votre cerveau changeait de chemin sans vous le dire ?

Le cerveau a cette capacité étonnante de nous protéger en mettant en place des stratégies d’évitement. Pour cela, il fait un choix : plutôt que de « cacher » certaines expériences désagréables au fond de la bibliothèque comme il sait le faire afin que nous les oubliions, il les conserve pour que nous les ayons en tête. Son objectif : que nous nous en souvenions pour éviter de les revivre. Je vous donne un exemple personnel : enfant, j’ai plusieurs fois été bousculé par un chien du quartier, et autant vous dire qu’il montrait les crocs. Ses maîtres ne le surveillaient pas. Depuis, je l’avoue, j’ai peur des chiens. Je change de trottoir quand un chien non tenu en laisse se dirige vers moi. Parfois, je n’ai même pas conscience de modifier ma trajectoire. Malgré moi, mon cerveau me réoriente. Il aurait pu choisir de refouler mon mauvais souvenir, mais non : il préfère que je reste alerte. Mon hippocampe a posé un warning.

Dans certains cas, il arrive que le warning ne nous appartienne pas directement : vos proches ont une peur, et ils vous la transmettent. Imaginez que votre mère ait failli se noyer lorsqu’elle était enfant. Depuis, elle a gardé l’habitude de se tenir à l’écart de l’eau et de s’en méfier comme de quelque chose de dangereux. Vous, de votre côté, n’avez jamais failli couler à pic, mais le comportement de votre mère vous a fait perdre confiance et, quand vous êtes à la plage, vous ne nagez jamais plus loin que là où vous avez pied. C’est un réflexe que vous avez acquis par la transmission d’un risque perçu, qu’il soit réel ou non.



Et si votre cerveau était peureux ?

Autre mission essentielle du cerveau : nous protéger de l’inconnu. Pour lui, ce qu’il ne connaît pas représente une menace potentielle – et figurez-vous que le bonheur ne fait pas exception (voir ici) ! Plus qu’une stratégie d’évitement, ce réflexe est en réalité une stratégie de survie : il faut dire que pendant des millénaires, fuir l’inconnu a permis à nos ancêtres de s’en sortir dans des environnements hostiles. Et nos cerveaux, au XXIe siècle, sont toujours conçus pour nous prévenir du danger. Ils nous proposent d’analyser la nouveauté, de peser les « pour » et les « contre », d’augmenter notre niveau de vigilance.

Je l’ai vécu. Quand, à 29 ans, j’ai obtenu une promotion qui impliquait que je déménage à Montpellier, j’ai passé beaucoup de temps à questionner cette opportunité. Je suis né à Saint-Ouen, et j’y ai toujours vécu. Cet environnement était mon cocon, mon repaire. Je connaissais la ville par cœur, elle m’était familière, j’y étais chez moi. Alors mon cerveau a décidé de me protéger : impossible pour lui d’envisager un départ vers un monde inconnu. Il m’a fallu des semaines de réflexion et d’échanges avec ma femme, mais surtout un tour dans le Sud, pour que je ressente enfin le courage de me lancer. Et même l’envie ! Comment ? En m’offrant un séjour à Montpellier.

Grâce à cette initiative, j’ai accompagné mon cerveau : ce qui était inconnu devenait connu. J’ai donc eu besoin de temps, mais aussi d’action. Accepter de sortir de mon cadre familier m’a aidé, plus tard, à oser tester d’autres choses, comme lorsque, une fois à Montpellier, ma femme m’a poussé à m’inscrire à ce fameux atelier de lecture rapide.

Je ne serais sûrement pas devenu celui que je suis si je n’étais pas parti. C’est pour ça que je vous parle beaucoup de mouvement. Le mouvement nous ouvre des portes. Déménager, ce n’est pas seulement changer de ville et d’habitat, et ce n’est pas seulement opérer un mouvement géographique. C’est aussi découvrir de nouveaux chemins pour soi. Cela ne signifie pas qu’il faut sauter dans le vide sans réfléchir, mais qu’il est bon de cheminer avec son cerveau, cet ami peureux qui aime bien pointer tous les dangers que l’on pourrait rencontrer… toujours pour nous en prémunir !



Et si votre cerveau vous racontait ce que vous voulez entendre ?

Vous l’avez sûrement remarqué : le cerveau a toujours une explication à vous servir et, souvent, cette explication est réconfortante. Du moins, elle va dans votre sens. Oui, le cerveau nous dit ce que nous voulons entendre. Il déteste laisser un vide, une absence d’explication, alors il invente, il arrange la vérité… pour que l’on se sente en accord avec nos actes. C’est pour cette raison, par exemple, que nous avons tendance à acheter de manière émotionnelle et à justifier ensuite nos dépenses de manière rationnelle : si vous tombez sur une belle paire de chaussures dans une vitrine, vous craquez et passez en caisse. Deux minutes plus tard, pour ne pas culpabiliser, votre cerveau vous souffle une bonne raison : « De toute façon, j’en avais besoin. »

C’est la même chose avec nos relations. Imaginez que vous êtes persuadé que votre voisin ne vous apprécie pas. À la fête du quartier, il ne vous adresse pas la parole. En rentrant, vous vous dites : « C’est logique, il ne m’aime pas. » Pourtant, peut-être qu’il n’a parlé à presque personne ce soir-là… mais votre cerveau préfère valider votre certitude plutôt que de vous laisser dans le doute. C’est un peu comme s’il cherchait à vous conforter dans votre croyance – même s’il n’est pas très agréable, au fond, d’imaginer que quelqu’un ne vous apprécie pas. Cela illustre le fait que la validation de la croyance surpasse parfois la recherche du confort dans votre vie en général ; on préfère être certain de ne pas être aimé plutôt que de naviguer dans le flou et laisser un vide à ce sujet. Votre cerveau fonctionne ainsi pour vous préserver. Si vous deviez analyser avec lucidité chaque geste, chaque dépense, chaque silence, vous passeriez vos journées à culpabiliser ou à vous torturer l’esprit. Alors, votre cerveau s’autorise des raccourcis pour vous soulager.



Et si votre cerveau vous simplifiait la vie ?

Le cerveau adore mettre en place des habitudes et des automatismes qui nous dispensent de réfléchir à chaque petit geste. Son objectif : nous simplifier la vie ! À quoi ressemblerait notre quotidien si, chaque matin, nous devions repenser notre manière de nous brosser les dents, de faire nos lacets ou même de conduire ? Nous serions franchement épuisés avant même d’avoir commencé la journée. Heureusement, le cerveau enregistre ces routines – notamment grâce à la mémoire procédurale, celle des automatismes – et les fait tourner sans même que nous y pensions. Chaque jour, nous prendrions environ 35 000 décisions inconscientes.

Bien sûr, on l’a vu dans la première partie : trop d’automatismes nous privent parfois de réflexion. Mais le cerveau, lui, ne voit pas les choses comme ça : s’il établit des routines, c’est pour économiser de l’énergie mentale et en conserver pour les éléments qui demandent vraiment de la réflexion et de l’attention, et tant mieux.

Personnellement, mes débuts de journée sont assez millimétrés. On me dit parfois psychorigide, mais c’est faux ! Je me facilite l’existence. Alors que faire de cette énergie gagnée ? Elle peut justement servir à l’apprentissage. Grâce aux habitudes, vous libérez de l’espace mental pour ce qui compte vraiment. Vous pouvez jouer avec ce mécanisme et établir des routines volontairement afin de faire de la place à des choses plus intéressantes.









Chapitre 6
Pourquoi votre garde du corps a ses limites

Nous venons de voir combien notre cerveau travaille dans notre intérêt en nous protégeant grâce à des mécanismes efficaces que l’on peut remercier. Sans eux, nous serions continuellement stressés et en alerte, déçus de nous, potentiellement en danger, et notre fatigue mentale serait profonde.

Pour autant, il nous arrive d’aller mal. Nous connaissons souvent le stress, la culpabilité et l’épuisement. Le cerveau a beau se démener, certains obstacles lui résistent. Il peut alors avoir besoin de notre aide pour soutenir son usine chimique. Nous pouvons décider de booster notre dopamine ou d’abaisser notre taux de cortisol (voir ici), par exemple. Mais parfois, ça ne suffit pas. Comment expliquer notre morosité ? Par les limites de la protection cérébrale.

Notre cerveau nous protège, c’est un fait. Mais, parfois, il nous protège à l’excès. Il nous enferme dans des croyances et des habitudes que nous ne questionnons même plus, et donc dans une zone de confort beaucoup trop confortable, ou parfois obsolète : ce qui était bon pour nous lorsque nous étions enfants ne l’est pas nécessairement pour l’adulte que nous sommes devenus. Il nous incite à rester dans un monde connu et sécurisé, où tout semble sous contrôle, si bien que nous tombons dans une forme d’immobilisme.

Je pourrais le dire autrement : parce que votre cerveau redoute le changement, vous ne changez pas. Il préfère que vous restiez à votre place, une place bien tranquille, plutôt que de vous laisser courir au-dehors prendre des risques. Car que se passerait-il si vous montiez enfin votre entreprise ? Si vous vous mettiez à la lecture rapide ? Si vous osiez sortir de cette relation amicale qui ne vous convient plus ? On sait toujours ce que l’on quitte, jamais ce que l’on trouve. Voilà comment raisonne le cerveau.

Le changement demande de l’énergie cérébrale

Le cerveau fuit le changement car il craint l’inconnu, mais aussi parce que le changement lui coûte en énergie. N’oubliez pas que l’activité cérébrale consomme 20 % de notre énergie totale, et que chaque fois que nous demandons à notre cerveau quelque chose de nouveau – apprendre, oser, tenter de nouvelles expériences –, il doit redoubler d’efforts et créer de nouvelles autoroutes neuronales (voir ici). Or, votre cerveau est épuisé d’avance lorsqu’il doit dessiner une nouvelle autoroute, et il a tendance à y aller un peu à reculons quand vous le forcez à s’y atteler ! Voyez un peu comme vous pouvez trouver laborieux de vous remettre, par exemple, à une activité que vous n’avez pas pratiquée depuis longtemps : il faut mobiliser son attention, ses forces… à tel point qu’on se demande parfois ce qu’on fait là ! Cela, c’est la résistance au changement de notre cerveau dans toute sa splendeur ! Une façon pour lui de s’économiser… au cas où. Mais au cas où quoi ?





Il va falloir négocier avec votre cerveau

Le cerveau craint le changement… et pourtant il en a besoin ! En rencontrant de nouvelles situations, il forge de nouvelles connexions neuronales, renforce sa plasticité et stimule notre capacité à apprendre, à nous adapter et à nous sentir vivants. Comment expliquer cette contradiction ? Pourquoi le cerveau nous pousse-t-il à rester dans notre zone de confort alors même qu’il a besoin de nouveautés pour bien fonctionner et que ces nouveautés sont bonnes pour nous ? C’est simple : le cerveau privilégie la sécurité du moment présent. Ce qui compte pour lui, c’est ce qu’il se passe aujourd’hui. Il évite une souffrance possible maintenant plutôt que de miser sur un bénéfice futur, sa mission première étant de nous maintenir en vie, pas de nous savoir super épanouis ! Dites-vous qu’il fonctionne toujours avec un vieux logiciel, celui de nos ancêtres : quand il fallait avant tout se protéger des prédateurs, il valait mieux vivre en groupe et être attentif aux bruits dans la nature que de monter sa start-up ! En somme, le cerveau envisage toujours la menace pour assurer notre sûreté. Il ne peut pas s’en empêcher. Et c’est bien ainsi : le sentiment de sécurité est un socle indispensable pour agir sereinement. Mais votre cerveau a besoin de comprendre que les deux ne sont pas antinomiques : vous pouvez tout à fait oser de nouvelles expériences tout en restant en sécurité ! En somme, il ne s’agit pas de renoncer à écouter son cerveau et ses recommandations, mais plutôt d’apprendre à faire équipe avec lui.

L’info contre-intuitive

Le cerveau n’aime pas le changement mais il n’aime pas l’immobilité

Le cerveau cherche l’équilibre parfait entre sécurité et curiosité : trop de confort l’endort, trop de risque l’effraie. Votre mission ? Trouver le point d’équilibre. En résumé, le cerveau adore qu’on le stimule, mais ce n’est pas toujours sa priorité. Ça va devenir la vôtre !





Penchons-nous sur les limites de cette protection cérébrale et réfléchissons à la meilleure façon de la dépasser quand c’est nécessaire. Pour ce faire, j’ai créé une méthode rythmée d’exercices simples de prise de recul. L’objectif ? Comprendre comment fonctionne le cerveau pour mieux négocier avec lui, repérer ses excès de protection et apprendre à l’emmener ailleurs sans le brusquer. Car à force de rester dans une zone connue et sécurisée, on finit par tourner en rond.

Je l’ai baptisée la méthode CÉRÉBRAL. Elle vous invite à décoder vos blocages et à évoluer. Autrement dit, elle vous aide à oser le changement avec votre cerveau, et non pas malgré lui.



La méthode CÉRÉBRAL

La méthode CÉRÉBRAL se décline en huit points :

	C comme Cherchez votre pomme pourrie.


	É comme Éloignez votre Superman.


	R comme Rassurez votre cerveau.


	É comme Épousez la répétition.


	B comme Bannissez les fausses excuses.


	R comme Repensez l’échec.


	A comme Arrêtez la comparaison.


	L comme Libérez votre conflit intérieur.




1. Cherchez votre pomme pourrie

Votre cerveau, pour vous protéger, choisit parfois de ne pas effacer certains de vos souvenirs. Si vous avez déjà échoué à monter votre entreprise, il préférera probablement se le rappeler et vous freiner gentiment dans vos projets entrepreneuriaux afin de vous éviter une nouvelle déconvenue. Vous me direz qu’on ne peut pas lui demander d’effacer un tel épisode de notre mémoire, et vous avez raison. Mais le cerveau s’en souvient d’une certaine manière : comme d’un échec. Il pourrait s’en souvenir comme d’une simple expérience de laquelle vous avez appris quelque chose. Certes, il ne veut pas que vous souffriez à nouveau et c’est rassurant. Si vous vous êtes brûlé une fois, grâce au souvenir de la brûlure, vous n’allez pas recommencer.

Mais nous ne mesurons pas toujours à quel point cette protection peut être une limite. Elle peut par exemple vous conduire, malgré vous, à refuser une proposition d’emploi que vous estimez trop ambitieuse pour vous. Vous le faites naturellement, comme si c’était logique – parce que votre cerveau est très fort pour vous convaincre. Il n’a même pas besoin de vous rappeler que les risques sont importants : risque d’un nouvel échec, risque d’un stress trop important en prenant des fonctions à haute responsabilité, risque d’épuisement ou de burn-out… Vous l’avez intégré au fil des événements passés, et parce que vous avez peut-être une mauvaise image de vous. Mais j’aimerais maintenant que vous pensiez à tout ce que vous pourriez gagner si vous essayiez ! Je ne dis pas qu’il faut tout tenter et que tout est à portée de main, mais qu’il est important d’observer vos pensées et vos comportements : êtes-vous vraiment acteur de vos choix ? N’est-ce pas votre cerveau qui vous embobine ?

Vous le savez certainement : je suis dyslexique. Aujourd’hui, j’ai appris à vivre avec. Mais, enfant, c’était pour moi très compliqué. Je rencontrais des difficultés à lire et à m’exprimer sans nœud à l’estomac. Mes camarades de classe se moquaient de moi chaque fois que j’étais convoqué au tableau. Vous n’imaginez pas dans quel état cela me mettait. Une poésie à réciter ? J’avais mal au ventre deux jours avant l’échéance. Une fois que je me lançais, j’entendais des rires monter dans la classe. J’ai grandi avec ces humiliations répétées qui ne m’ont pas laissé indemne. Au début de ma carrière, dès que je devais prendre la parole en réunion, j’étais sujet à des palpitations et des sueurs froides. Plutôt mourir que d’être là ! Combien de fois ai-je eu envie de fuir ? De démissionner ? Au lieu de ça, j’évitais au maximum de me joindre à mes collègues. On me l’a reproché. Je me fermais des portes, des contacts, une potentielle promotion, mais j’acceptais mon sort : j’étais certain que jamais je ne pourrais dépasser ma peur, car c’était prendre le risque de souffrir à nouveau. Jusqu’à ce que je décide d’effectuer un travail sur moi.

Si j’ai voulu changer, c’est parce que « la peur a tué plus de rêves que l’échec ne l’a jamais fait » : certes, je ne voulais plus souffrir mais j’ai aussi compris que je ne voulais plus subir. Et si j’ai pu changer, c’est parce que j’ai compris combien mon cerveau me protégeait. En plus de m’envoyer un maximum d’adrénaline chaque fois que je devais m’exprimer, il ne voulait pas que je revive les mêmes scènes que durant mon enfance et me proposait de décamper. C’était bienveillant de sa part. Après tout, grâce à lui, je me suis épargné de nouvelles humiliations, j’en suis certain. Mais n’ai-je pas également beaucoup perdu ?

Il n’est jamais trop tard pour prendre conscience de ses freins et mon objectif, aujourd’hui, est de vous bousculer : et si vous aussi, vous aviez des croyances qui vous bloquaient et qu’il était temps de surmonter ? Récemment, un de mes neveux, qui est enseignant, me parlait de ses élèves. J’étais curieux de savoir s’ils avaient tous décroché leur diplôme. La réponse était oui, sauf un. Pourquoi ? Cet élève ne s’était pas présenté à l’examen oral, sans doute paralysé par l’exercice. Il estimait qu’il avait déjà échoué. Je n’ai pas aimé entendre cela. J’ai replongé en enfance, je me suis rappelé mon parcours. C’est tellement dommage d’être à la merci de ses peurs, quand bien même elles jouent un rôle protecteur. Notre cerveau cherche à nous préserver, mais est-ce toujours pour notre bien ?

Une de mes élèves, âgée de 65 ans, m’a récemment confié qu’elle avait été surnommée toute son enfance « la pomme pourrie ». Quelle violence ! Ce surnom lui avait été donné par des enfants de son village quand ils avaient appris que ses parents l’avaient conçue hors mariage. Elle était donc une « pomme pourrie » que tout le monde rejetait. Elle a grandi avec cette idée, a toujours tenu à rester discrète, n’a jamais rien osé. Chaque fois qu’elle vivait quelque chose de difficile, elle se disait que c’était normal, car après tout, elle était une « pomme pourrie ». Aujourd’hui, elle a pris une revanche, elle est devenue formatrice pour la Méthode Boclet, elle travaille à aider les jeunes pour qu’ils se sentent bien, admis, fiers d’eux.

Je vous raconte cette histoire de pomme pourrie pour vous inciter à réfléchir à vos croyances et à entamer un travail sur vous-même. Où se situe votre pomme pourrie à vous ? Quelles croyances vivent en votre for intérieur, au point de vous enfermer dans un quotidien que vous aimeriez différent mais que vous ne parvenez pas à modifier ? Un grand nombre de nos comportements sont influencés par nos croyances, que notre cerveau entretient et nous répète : en pensant que l’on est très mauvais à l’oral, on sèche un examen pour s’épargner une situation désagréable. En croyant qu’on est nul en anglais, on s’interdit de voyager au bout du monde parce qu’on est convaincu qu’on n’arrivera pas à s’en sortir une fois sur place. Rien n’est plus intéressant et libérateur qu’identifier ses croyances limitantes pour les dépasser. Demandez-vous quelles sont les vôtres, soyez honnête envers vous-même.

J’aimerais enfin partager avec vous une autre de mes croyances, qui m’a longtemps mis en difficulté : j’ai toujours pensé que j’avais une tête à me faire rouler et que le monde entier cherchait à m’avoir. Parce que quand j’étais petit, les enfants de mon quartier étaient des « durs ». Il fallait toujours être vigilant, même pour un simple troc de billes ou de cartes ! Dans ma vie d’adulte, maintes fois je me suis demandé si la personne en face de moi n’essayait pas de m’arnaquer. C’est handicapant quand vous devenez entrepreneur et faites faire des devis. Je ne signais rien, donc je n’avançais pas. Dans la vie quotidienne, la méfiance se transforme rapidement en frein : on n’a confiance en personne, on se retrouve à passer un mauvais moment au restaurant car on craint de se faire berner. Et ça gâche notre quotidien jusque dans ses moindres recoins. Imaginez, des petits durs du quartier au gérant du restaurant, comme ma croyance s’est frayé un chemin improbable ! Voilà pourquoi nous devrions tous réfléchir à nos blocages au quotidien, et donc aux croyances qui les génèrent.

Faites l’exercice. Demandez-vous ce que vous « croyez » à votre propre sujet, l’objectif étant d’identifier vos pommes pourries à vous : comment vous percevez-vous ? Comment vous définissez-vous ? Posez des adjectifs sur vous-même : vous pensez que vous êtes timide, trop sensible, maladroit, pas créatif ? Ce sont des croyances limitantes : elles conditionnent vos choix et vos actions. Écrivez-les sur une feuille de papier.

Ensuite, interrogez-les : « Est-ce que c’est vraiment vrai ? » Cherchez des faits à confronter à vos croyances. L’objectif est de vous prouver qu’elles ne sont pas aussi solides qu’elles en ont l’air. Puis remplacez-les par des phrases constructives et positives. Si vous vous croyiez incompétent dans un domaine, reformulez par : « Je peux apprendre et progresser. » Si vous pensez que vous êtes toujours impatient, dites-vous : « Je peux apprendre à accepter que certains résultats demandent du temps. »

Passez également à l’action : testez vos croyances dans la réalité, même par de petites étapes, pour fabriquer la preuve concrète que vous êtes capable. Dans mon premier livre, je vous donnais cet exemple léger : si vous pensez que vous ratez toujours vos lasagnes, faites des lasagnes. Ratez-les une fois, deux fois, puis améliorez-vous. Vous allez voir que vous pouvez réussir des lasagnes ! Plus vous répétez ces expériences, plus vos croyances limitantes perdent leur pouvoir. Par exemple, si vous croyez que décrocher votre téléphone n’est pas dans vos cordes car cela vous intimide, essayez d’appeler votre médecin plutôt que de prendre rendez-vous en ligne ; idem si vous voulez réserver une table dans un restaurant. Vous verrez que c’est complètement à votre portée – et peut-être même que vous serez de plus en plus à l’aise.



2. Éloignez votre Superman

Parce que votre cerveau a peur du changement et préfère que vous restiez dans votre position, il a installé un saboteur dans votre tête. C’est comme ça qu’il peut vous faire passer des messages. Ce saboteur, que nous possédons tous, nous répète à longueur de temps : « Ne change pas » ou « N’y va pas ». Il nous glisse, au passage, qu’on ne va pas réussir telle tâche, ou qu’il est trop difficile de reprendre nos études, inenvisageable de déménager, impossible d’arrêter de fumer… En somme, nous nous sabotons avant même d’avoir essayé. Mais j’aime bien dire, aussi, que nous nous limitons. Alors que nous sommes illimités !

Personnellement, j’ai toujours donné à mon saboteur l’image de Superman. Vous allez me demander le rapport. C’est simple : Superman sauve l’humanité, et mon saboteur à moi me sauve. Il me sauve en me protégeant. Sauf qu’il m’empêche de changer. J’ai appris à discuter avec lui, vraiment. Ne me prenez pas pour un fou, mais si mon saboteur me dit qu’une mission est trop risquée pour moi ou que je ne serai pas à la hauteur, je lui réponds à haute voix que je ne suis pas d’accord (oui, je parle tout seul, ça ne vous arrive jamais ?). Finalement, je hacke mon cerveau : il veut mon bien en m’envoyant Superman, mais moi aussi, je veux mon bien et si je sais, au fond de moi, que cette mission mérite ma disponibilité et mon investissement, je refuse que Superman m’emprisonne dans sa cage dorée. Il ne veut pas que j’innove ? Tant pis pour lui, parce que moi, je veux innover. Et cela passe par un peu de mise en danger.

Faites l’exercice. Le secret, c’est de s’affirmer face à son saboteur. Parlez plus fort que lui ! Apprenez à reconnaître sa voix, tous ces moments où il prend la parole pour vous arrêter, vous ralentir, vous demander de vous méfier et de ne rien entreprendre. Et remettez-le en question : dites-lui qu’il se trompe, que vous savez ce que vous faites (à haute voix, oui !). En plus, vous verrez que votre Superman est meilleur pour vous susurrer discrètement des idées limitantes à l’oreille que pour argumenter. La plupart du temps, il suffit de le contredire pour qu’il reste bouche bée.



3. Rassurez votre cerveau

Pour apprendre à dépasser la protection qu’opère votre cerveau sur vous-même, ou du moins pour l’apprivoiser, vous devez lui montrer chaque jour qu’il se trompe sur votre compte. Certes, lorsque vous parlez à votre saboteur, vous lui affirmez que vous savez exactement ce que vous faites, mais il est important aussi de le lui prouver.

Le cerveau imagine parfois, pour bien faire son travail, des complications là où il n’y en a pas. La clé, pour éviter qu’il ne déclenche des signaux d’alerte en permanence, c’est d’introduire dans votre quotidien des petites nouveautés indolores, pour lui assurer régulièrement qu’il n’y a pas de risque. Revisitez votre petit déjeuner le matin, prenez un itinéraire différent pour aller au travail, goûtez un plat que vous n’avez pas l’habitude de manger, engagez une conversation avec un inconnu, diffusez de la musique que vous n’écoutez jamais en vous levant… Même de minuscules variations lui envoient un message clair : « Il y a un changement mais tout est sous contrôle, tu peux baisser la garde. » Non seulement ces micro-expériences réveillent votre cerveau car elles riment avec nouveauté, mais elles lui apprennent aussi à se détendre et à arrêter de vous protéger de manière exagérée. Avec le temps, votre cerveau admettra que l’inconnu peut être amusant, enrichissant et même inspirant, et il vous laissera explorer vos envies et aller au bout de vos idées. Il ne placera plus de warnings inutiles sur votre route.

Plus vous répétez ces expériences, plus votre cerveau apprend à vous faire confiance et moins il vous bloque avec ses protections automatiques, même si, évidemment, il continuera de sonner l’alarme de temps en temps. Vous n’allez pas le refaire et c’est tant mieux. Mais vous pouvez l’assouplir et déplacer le curseur de la perception du danger.

Pour l’aider davantage, vous pouvez également fixer un cadre de routine pour lui proposer toutes ces nouveautés, par exemple en essayant une petite chose chaque jour, à la même heure, comme si c’était le moment un peu transgressif de votre journée. La routine le rassure et votre cerveau peut davantage se laisser faire s’il sait exactement quand vous allez sortir du cadre (voir ici), mais aussi pourquoi vous allez sortir du cadre. Vous l’avez maintenant compris, le cerveau aime que les choses aient un sens. Rappelez-vous toujours que vous mettez en place ces petites nouveautés quotidiennes pour votre bien.

Faites l’exercice. Cette semaine, choisissez trois actions nouvelles auxquelles vous pensez parfois sans jamais franchir le pas : entrer dans un lieu public où vous n’êtes jamais allé, engager la conversation avec ce collègue que vous croisez souvent, vous déplacer à vélo plutôt qu’en bus, faire un compliment à quelqu’un… Répétez-les, observez vos sensations et notez vos réussites en constatant qu’il ne s’est rien passé de grave ! Vous montrez ainsi à votre cerveau qu’il peut vous faire confiance, et votre saboteur aura encore moins de prise sur vous.



4. Épousez la répétition

Le cerveau consomme beaucoup d’énergie quand nous faisons de nouvelles choses, raison pour laquelle, je vous l’ai dit, il joue parfois les fainéants (voir ici). Pour autant, je vous recommande de ne pas lui laisser le choix. Au départ, en instaurant une nouvelle habitude, vous allez rencontrer des difficultés et de la fatigue. Exactement comme quand vous vous mettez au sport : si vous n’avez pas bougé depuis deux ans, les courbatures seront nombreuses et handicapantes. Mais au bout de quelques sessions, le corps s’habitue et n’est plus bousculé par une séance de fitness ou un match de tennis.

C’est pareil avec le cerveau : bonjour les courbatures cérébrales quand vous vous mettez à lire, à regarder un documentaire pointu ou même à questionner vos aspirations profondes ! Mais ayez une chose en tête : plus vous allez répéter l’action, plus ce sera facile. Votre cerveau crée de nouveaux chemins neuronaux, non sans labeur, mais avec le temps, ces chemins seront bien ancrés et vous n’aurez plus qu’à les emprunter. La clé, c’est la régularité et l’entraînement. De nouveau, faisons le parallèle avec le sport : je m’inscris à une course de 10 kilomètres, que je finis en 1 h 20. Très bien. L’année suivante, rebelote, je participe à nouveau. Cette fois, mon temps est de 1 heure. Que s’est-il passé entre les deux courses ? Il s’est passé douze mois, oui. Mais douze mois d’entraînement.

Si la répétition est importante, c’est parce qu’elle nous exerce et nous pousse au progrès, mais aussi parce qu’elle prouve au cerveau qu’il n’y a pas de danger, et qu’il peut poursuivre ses efforts à nos côtés. Au départ, il se méfie de la nouveauté, puis, petit à petit, il l’intègre. C’est notamment grâce à ce que l’on appelle l’effet de simple exposition, un mécanisme qui peut être très utile pour freiner la surprotection du cerveau.

L’effet de simple exposition est le fait

d’aimer davantage quelque chose simplement parce qu’on l’a déjà vu plusieurs fois.

D’où l’intérêt, par exemple,

de laisser des livres en évidence chez soi.



L’effet de simple exposition rassure votre cerveau

Ce phénomène a été décrit en 1968 par le psychologue américain Robert Zajonc1. Il nous montre que plus nous voyons une chose, plus nous l’aimons. Au fond, il s’agit d’un piège, car nous croyons aimer quelque chose, certains que ce quelque chose est bon pour nous, alors que nous l’aimons simplement parce que nous l’avons beaucoup vu, ou parce qu’il est connu. C’est ce mécanisme qui crée les effets de mode, et qui est employé dans la publicité : plus vous voyez un produit à l’écran, affiché dans la rue, ou chez vos proches, plus il vous attire.

Certes, on le devine, c’est un mécanisme biaisé. Mais on peut choisir de l’utiliser à notre avantage, pour aller mieux. Tout ce que nous avons à faire, c’est de le diriger vers des « objets » qui nous font du bien. Il nous aide ainsi à transformer l’inconnu en familier, et donc à moins redouter la pseudo-menace qu’y associe notre cerveau. Plus vous verrez un livre, plus vous vous y attacherez et aurez envie de le lire. Plus vous irez à la salle de sport, plus les lieux vous sembleront rassurants, plus vous serez à l’aise et motivé à l’idée de vous y rendre.





Faites l’exercice. Vous avez besoin de familiarité, alors répétez, et répétez encore. Vous allez habituer votre cerveau, qui adore les habitudes ; alors, allez dans son sens, jouez le jeu. Si vous voulez apprendre à chanter depuis longtemps et que cette activité est susceptible de vous épanouir, ne vous freinez plus, n’ayez pas peur d’être mauvais ou illégitime en vous inscrivant à un cours, par exemple. Acceptez d’en passer par une phase un peu difficile, de vivre un premier moment intimidant dans un lieu inconnu, et ne lâchez rien jusqu’à ce que l’effet de simple exposition vous rassure.



5. Bannissez les fausses excuses

Pour vous épargner l’inconfort du changement, le cerveau maîtrise très bien l’art des excuses. Combien de personnes me félicitent pour mon parcours tout en me disant qu’elles-mêmes ne peuvent pas se lancer car elles ont un crédit, peu de temps, trois enfants ? Je ne dis pas que ce n’est pas vrai. Mais souvent, il me semble que nous nous trouvons surtout des excuses. Encore un piège du cerveau qui cherche à nous préserver des risques et à nous maintenir dans notre zone de confort. Le problème, c’est que tant que l’on fait confiance à ces excuses, on reste immobile et les regrets s’accumulent. La clé, c’est de repérer ces excuses dès qu’elles apparaissent, de les questionner et de décider consciemment de passer à l’action. Nous pouvons choisir de vivre pleinement notre vie, et j’aime rappeler que nous n’en avons qu’une ! Pourquoi la remplir d’excuses ? Évidemment, tout n’est pas « fausse excuse » : parfois, nous avons de véritables freins, qu’ils soient matériels ou mentaux. Mais justement, prenons-les au sérieux et voyons comment, toujours grâce à l’action, nous pouvons les abolir.

Faites l’exercice. Face aux excuses de notre cerveau, imaginées ou réelles, une seule chose à faire : les questionner. Pourquoi n’avons-nous pas pris rendez-vous avec ce psy ? Pourquoi n’avons-nous pas lu ce livre, alors que nous savons qu’il pourrait nous être bénéfique ? Identifiez vos excuses puis agissez. Par exemple, si vous pensez que vous n’êtes pas sportif et n’avez jamais la motivation de bouger, enfilez vos baskets et allez marcher 10 minutes. Si vous n’avez toujours pas passé ce coup de fil important, commencez par noter sur un Post-it le numéro de téléphone. Des petites actions permettent de dépasser doucement l’excuse. C’est la seule manière de reprendre le contrôle et de sortir de l’immobilisme.



6. Repensez l’échec

Le cerveau a un petit côté… fragile et prétentieux. Comment vous dire ça simplement ? Il n’aime pas se tromper, il aime avoir raison. Alors dans le doute, il vous demande de rester à votre place. Il ne veut pas vous voir essuyer des échecs et il ne voudrait pas que vous lui prouviez qu’il a commis une erreur de jugement !

On pourrait parler d’aversion à la perte. Cette notion, qui vient de l’économie, désigne un biais : le fait que les humains attachent plus d’importance à une perte qu’à un gain du même montant. Vous pouvez faire toute une histoire parce que vous avez perdu 50 euros mais vous réjouir très mollement de gagner la même somme. Transposée au cerveau, cette notion nous rappelle que notre esprit attache plus d’importance aux échecs qu’aux réussites. En d’autres mots : « rater » quelque chose a un effet plus important sur le cerveau que réussir. Et, puisque votre cerveau sait qu’un échec va l’assommer, il refuse de prendre le risque de s’y confronter.

L’aversion à la perte est la tendance naturelle

du cerveau à ressentir les pertes plus intensément que les gains, ce qui nous rend

plus sensibles aux échecs qu’aux réussites.



C’est vraiment dommage. Nous tentons rarement de nouvelles expériences de peur d’échouer, alors même que nous avons besoin de nouvelles expériences pour nous réveiller à la vie et booster nos facultés intellectuelles… Mais notre cerveau n’est pas le seul coupable. Si nous craignons l’échec, c’est parce qu’il porte dans notre société une forte connotation négative. On a honte d’échouer.

C’est très culturel. Les Américains ne sont pas gouvernés par la peur ni par la honte. Les flops font partie de leur mode de vie. Ils fonctionnent vraiment selon cette citation que j’adore : « Fake it ’til you make it », que l’on peut traduire par : « Fais semblant jusqu’à ce que tu y arrives. » C’est audacieux ! Pourquoi faudrait-il être sûr de réussir pour se lancer ? Pourquoi faudrait-il être sûr de ne pas échouer pour tenter quelque chose ? Contrairement aux Américains, qui se fichent de se planter, essaient et ajustent leur tir, les Français sont plutôt du genre à penser qu’il faut devenir experts d’un sujet et avoir un bac + 10 pour, éventuellement, passer à l’action.

Mais l’échec ne tue pas. L’échec nous enseigne un tas de choses, notamment quand on apprend à sortir du biais d’autocomplaisance (voir ici), c’est-à-dire que l’on accepte d’être responsable de ses ratés pour mieux les étudier et progresser, plutôt que d’en avoir honte ou de mettre nos échecs sur le dos des autres, non sans faire tout un drame de la situation. On accuse notre entourage, le monde, la vie, et cela nous empêche de nous remettre en question. En réalité, l’échec est surtout la preuve qu’on a essayé des choses. Et ça, c’est le plus important.

Faites l’exercice. Briefez votre cerveau, expliquez-lui que vous n’avez pas peur d’échouer, que vous avez envie de créer de la nouveauté pour aller mieux. Pourquoi se priver d’un nouveau cours de sport ? Pourquoi rester enfermé dans votre zone de confort alors que vous avez besoin de multiplier les découvertes ? Vous n’êtes pas tenu d’avoir un diplôme pour vous mettre à la méditation ou au piano, et si ça ne fonctionne pas pour vous, ce n’est pas grave. Et pour relativiser d’autant plus la notion d’échec, n’hésitez pas à revenir sur un flop du passé et analysez-le. Avec le recul, était-ce si terrible ? N’en avez-vous pas tiré des leçons utiles ? Vous pouvez également faire cet exercice en écoutant l’expérience d’un proche. Plus vous comprendrez qu’on se relève de ses chutes, plus vous serez disposé à rassurer votre cerveau pour oser la nouveauté.



7. Arrêtez la comparaison

Nous sommes des êtres sociaux (souvenez-vous, l’ocytocine !) et trouvons dans nos liens humains un vivier extraordinaire de prétextes pour nous maintenir dans l’immobilité. Parce que le cerveau a peur et pratique l’évitement, il nous pousse à nous comparer aux autres pour savoir si nous sommes aptes à faire telle ou telle chose avant d’essayer. Certes, la comparaison aide à façonner une image de soi, à évaluer ses forces et ses limites, et ainsi à éviter que l’on se mette en danger ou dans des situations trop risquées, dans lesquelles on pourrait échouer ou se sentir ridicule. Le problème, c’est que ces comparaisons nous desservent plus qu’autre chose : on n’ose plus rien, on se juge trop sévèrement, on se sent souvent inférieur.

Le monde autour de nous entretient ce réflexe de notre cerveau. Dès l’enfance, nous sommes comparés à nos frères, à nos sœurs, à nos camarades. Untel a marché avant nous, untel est plus dégourdi, le fils du pharmacien a suivi de grandes études… À l’école, les notes imposent une comparaison : on se situe vis-à-vis des autres élèves, au-dessus ou en dessous, et on peut rapidement complexer, tandis que nos parents nous répètent que « le petit voisin, lui, fait ses devoirs et écoute son papa ».

À l’âge adulte, tout ça continue : on confronte nos boulots, nos salaires. Ce n’est pas inintéressant, c’est parfois utile, mais il y a aussi toujours des perdants. Il suffit d’avoir une estime de soi bancale pour en souffrir. Et puis les réseaux sociaux amplifient le phénomène, souvent de manière complètement illusoire. Nos concurrents obtiennent plus de likes que nous quand ils postent sur Instagram et nous avons le sentiment qu’ils ont plus de valeur. Sans parler du fait que sur les réseaux, tout le monde vit sa meilleure vie.

Rapidement, on a par comparaison le sentiment de mener une existence moyenne. Nous n’allons pas au restaurant tous les jours photographier nos plats, et nous ne partons pas en vacances à l’autre bout de la planète… Mais sur Internet, les gens racontent ce qu’ils veulent raconter, et même si aujourd’hui, certaines personnes osent relater leurs échecs, s’épancher à cœur ouvert, il arrive qu’elles y injectent beaucoup de storytelling pour plaire… et voilà que leurs échecs nous paraissent si beaux que les nôtres sont encore plus catastrophiques ! Il y aurait donc des « échecs stylés », et puis les nôtres… N’oubliez pas qu’in fine, à quelques détails près, nous avons tous la même vie, faite de hauts et de bas. N’allez pas croire que les hauts se multiplient chez les autres et jamais chez vous. Ils ont des bas, vous aurez des hauts.

Faites l’exercice. Je vois deux remèdes pour mettre fin à la comparaison. Le premier : décidez quand comparer, et décidez quand ne pas le faire. Faites preuve de discernement : certaines comparaisons sont utiles et inspirantes, mais d’autres vous rabaissent instantanément et elles n’ont aucun sens. Choisissez donc votre moment.

Second remède : puisqu’il faut cesser de se comparer aux autres, mais puisque notre cerveau adore la comparaison, ne le frustrons pas : faisons équipe avec lui, et comparons-nous… à nous-mêmes. Même mécanisme, mais beaucoup plus positif. Au lieu de regarder autour de soi, se regarder soi-même. Est-ce que moi, « Mohamed 2026 », j’ai fait des progrès dont serait fier Mohamed 2025 ?

Pour ce genre de comparaison, je vous invite à vous intéresser non pas aux résultats mais aux efforts fournis. En 2026, si j’estime avoir progressé, ce n’est pas par rapport à des chiffres (le nombre d’exemplaires vendus de mes livres, le nombre de projets que j’ai accomplis, mon chiffre d’affaires…) mais bien par rapport aux efforts que j’ai pu fournir ces derniers mois. Étaient-ils plus en accord avec moi-même ? Allaient-ils dans mon sens ? Respectaient-ils ma vision de la vie ? C’est ça qui est important. Identifiez tout ce que vous avez mis en place pour aller mieux. Vous pouvez, par exemple, avoir fait moins de sport en quantité, mais être satisfait d’avoir pratiqué un sport nouveau qui vous a fait beaucoup de bien. Alors n’hésitez pas à faire des « bilans » : tous les ans, ou même tous les mois, regardez derrière vous et voyez combien vous évoluez.



8. Libérez votre conflit intérieur

Imaginez, dans votre cerveau, deux territoires : le territoire des intentions et le territoire des pulsions. Dans le monde des intentions, il y a toute votre bonne volonté, qui découle de votre libre arbitre : vous allez vous remettre au sport, vous allez démissionner, vous allez passer ce coup de fil important… C’est super et prometteur. Mais dans le monde des pulsions, régi par votre cerveau archaïque, il y a une petite voix très persuasive qui choisit le confort. Si vous décidez de mieux manger, vous avez une bonne intention, mais la pulsion peut vous rattraper – on peut parler de « pulsion alimentaire ». Ce mécanisme peut prendre différentes formes : vous êtes fortement attiré par votre canapé (alors que vous étiez motivé pour aller marcher) et voilà qu’une « pulsion confort » prend toute la place. La « pulsion sécurité » est aussi très forte et très bien entretenue par le cerveau : vous n’allez pas demander une augmentation, au risque que votre patron vous envoie balader et se méfie ensuite de vous, voire qu’il vous renvoie une image mitigée de vos intentions en argumentant que vous ne la méritez pas.

Les pulsions gagnent souvent parce qu’elles sont vives : elles se mettent en place rapidement et prennent toute la place. Elles viennent du cerveau émotionnel, qui repose sur plusieurs structures situées dans les parties profondes du cerveau, et qui cherche la satisfaction immédiate. Les intentions, elles, dépendent d’une zone du cerveau beaucoup plus rationnelle, terrain de nos réflexions, le cortex préfrontal. Malheureusement, quand nous sommes fatigués ou stressés ou affamés, cette partie dédiée à l’intention est moins forte que la pulsion.

Faites l’exercice. On ne peut pas éliminer les pulsions, elles seront toujours là, car nous aurons toujours des émotions – et heureusement, elles mettent du piquant dans notre vie –, ou des envies fortes qu’on croit capables de nous apaiser. Mais on peut les apprivoiser et les rendre moins puissantes. Pour y parvenir, le plus efficace me semble être de fixer des objectifs clairs. Si vos intentions sont bien identifiées, si vous vous promettez d’aller faire du sport et que vous vous facilitez la tâche en préparant vos affaires la veille, par exemple, vous laisserez moins de place à votre « pulsion canapé » pour sévir. N’oubliez pas également de fêter chaque victoire, pour vous offrir de la dopamine, c’est-à-dire un sentiment de satisfaction. Plus vous serez satisfait, plus vous recommencerez, car vous aurez de nouveau envie d’être fier de vous. Et puis, souvent, si les pulsions s’imposent, c’est parce que, au fond, par leur biais, vous recherchez du plaisir, alors prouvez-leur que vous pouvez en trouver grâce à vos bonnes intentions.

À RETENIR

	Le cerveau nous protège : il abrite une usine chimique composée d’hormones et de neurotransmetteurs qui veillent à notre équilibre psychique. Nous pouvons les soutenir en mangeant bien, en pratiquant une activité physique, en mettant toutes les conditions en place pour mieux dormir.


	Parmi ces messagers chimiques, la dopamine est le plus important : lorsqu’elle est libérée, elle nous pousse à continuer nos efforts, elle nous motive et nous booste.


	En complément de ces messagers chimiques, le cerveau nous protège grâce à un arsenal de stratégies : il nous aide à éviter le danger, refoule certains souvenirs et nous raconte parfois ce que nous avons besoin d’entendre. Seulement voilà : à trop vouloir nous protéger, il finit par nous freiner. En nous maintenant dans notre zone de confort, il nous pousse à ne pas bouger et nous prive, sans le vouloir, d’élans et d’aventures.


	Le cerveau a besoin d’être stimulé pour que nous soyons plus heureux, mais il redoute parfois la stimulation car la nouveauté lui fait peur et lui demande de l’énergie. Nous devons prendre le dessus et l’activer en pensant aux bénéfices futurs : ce qui est insécurisant et possiblement éprouvant pour le cerveau aujourd’hui le rendra plus vif demain.


	C’est tout l’intérêt de la méthode CÉRÉBRAL, qui nous aide à comprendre comment fonctionne le cerveau pour mieux négocier avec lui : repérer ses excès de protection, lui parler autrement et l’emmener vers plus d’ouverture sans le brusquer. Chaque lettre résume une étape clé :




Cherchez votre pomme pourrie : on identifie ses croyances limitantes, fabriquées par le cerveau en guise de protection.

Éloignez votre Superman : on apprend à répondre à son saboteur interne, celui qui nous souffle à l’oreille de ne surtout pas prendre de risque puisqu’on ne va pas y arriver.

Rassurez votre cerveau : on découvre comment le rassurer sur notre autonomie, en osant de petites actions qui nous tiennent hors de danger. Il voit ainsi qu’on peut très bien se débrouiller face à la nouveauté, et qu’on est même heureux.

Épousez la répétition : on se met à répéter certaines actions pour progresser, se sentir plus à l’aise et ne plus craindre la nouveauté.

Bannissez les fausses excuses : on s’efforce de bannir les prétextes qu’a construits notre cerveau pour nous maintenir à notre place.

Repensez l’échec : on modifie sa vision de l’échec, trop souvent négative, pour oser essayer, peu importe si on se trompe.

Arrêtez la comparaison : on neutralise ses réflexes de comparaison, car même si se comparer aux autres est un besoin du cerveau, cela nous rend malheureux. La seule comparaison qui vaille, c’est la comparaison avec soi-même – à condition d’être bienveillant et de chercher à mesurer son évolution !

Libérez votre conflit intérieur : on apprend à faire la part belle à ses intentions plutôt qu’à ses pulsions, qui entrent souvent en conflit.











1. Robert B. Zajonc, « Attitudinal Effects of Mere Exposure », Journal of Personality and Social Psychology Monographs, 9/2, 1968, p. 1-27.







Partie 3
Reprogrammez votre cerveau

Ce n’est pas le monde qui nous trouble, mais l’idée que nous nous en faisons.

Épictète







Nous avons entre 60 000 et 70 000 pensées par jour, soit environ 40 par minute… Difficile à imaginer ! Voilà pourquoi je vous propose maintenant que l’on s’intéresse à nos pensées : elles occupent notre cerveau en continu et influencent notre humeur, nos comportements et nos émotions. Parmi nos milliers de pensées quotidiennes, certaines sont furtives et à peine conscientes, mais d’autres prennent beaucoup plus de place, au point d’orienter nos décisions, voire de nous faire du mal. Il est donc temps de comprendre ce qu’il se passe exactement dans notre tête.

Dans cette partie, nous allons étudier comment le cerveau nous parle puis doucement le reprogrammer pour mieux vivre avec les multiples pensées qui nous assaillent continuellement. Toutes ne se ressemblent pas : il y a les pensées « flash », qui vont et qui viennent. Souvent, elles surgissent de façon spontanée et nous ne les questionnons même plus, nous nous sommes habitués à elles. Elles sont un peu des pensées « réflexes », et je voudrais que l’on apprenne ensemble à les remarquer, à les contredire, à les reformater et à modifier leur contenu afin de retrouver notre liberté d’être et de faire.

Et puis il y a les pensées ruminantes. Celles-ci s’installent et se répètent. L’objectif sera plutôt d’apprendre à s’en détourner, car elles peuvent rapidement occuper tout l’espace, notamment quand le cerveau fonctionne en « mode auto », ce mode par défaut qui s’active quand il n’est pas focalisé sur une tâche précise. Vous verrez, le mode auto est fascinant : comprendre qu’il travaille à plein régime quand nous ne faisons rien de spécial et en connaître les conséquences peut vraiment nous aider à reprendre la main sur notre mental au lieu de le laisser tourner en roue libre.

Enfin, il y a les pensées pièges : celles qui nous font voir le monde à travers des lunettes déformantes. Ce sont les célèbres biais cognitifs qui tordent la réalité et définissent certains de nos comportements. En les découvrant et en les temporisant, on ouvre les yeux, et on comprend que beaucoup de nos pensées nous induisent en erreur.

Reprogrammer son cerveau, c’est apprendre à apprivoiser ce flot de pensées, à reconnaître celles qui nous aident et celles qui nous épuisent. Pour se sentir mieux avec soi, il est nécessaire de décortiquer nos dialogues intérieurs. Tout ce que nous nous racontons à longueur de journée est susceptible de plomber notre moral, de dicter nos attitudes et de déterminer nos choix. Nous allons plonger dans cette fabrique à pensées, comprendre ses mécanismes, ses pièges et, surtout, apprendre à la réorienter en notre faveur.





Chapitre 7
Renouvelez le contenu de vos pensées

Vous avez retenu que nous avons entre 60 000 et 70 000 pensées par jour. Je partage avec vous un autre chiffre étonnant : 80 % de ces pensées sont les mêmes que la veille ! Nos pensées se renouvellent peu. Et quand une nouvelle émerge, elle rejoint rapidement le stock des « anciennes » que l’on continue de ressasser.

Pourquoi nos pensées sont-elles souvent négatives ?

Si nos pensées sont souvent désagréables, c’est à cause d’un mécanisme bien connu du cerveau : le biais de négativité (voir ici). Avec cette forme de distorsion de la pensée, non seulement les détails négatifs attirent plus facilement notre attention, mais en plus notre cerveau les amplifie. C’est inhérent à sa mission de protection : il préfère que l’on s’intéresse à « ce qui ne va pas » pour pouvoir s’en protéger. Voilà pourquoi il nous arrive de penser et repenser à un rendez-vous stressant, à une dispute récente ou à un détail vexant que les autres ont déjà oublié… mais que notre cerveau, lui, garde bien au chaud. Lorsqu’il active la « machine à penser », ce n’est pas pour nous nuire, c’est pour comprendre, interpréter, tirer des conclusions, mais aussi pour anticiper l’avenir ou trouver des solutions à nos problèmes. Bref, encore une façon pour lui de veiller sur nous, sauf qu’il nous fatigue, à la longue ! En prendre conscience ne suffit pas toujours à empêcher cette mécanique, même si nous nous y essayons, mais cela explique pourquoi nos pensées ont parfois tendance à se focaliser sur le pire, même lorsque tout va bien.





Nos pensées sont donc bien souvent négatives. Mais ce n’est pas le seul souci. Le plus embêtant, c’est que nous les croyons. En même temps, comment ne pas croire quelque chose que nous entendons autant ?

C’est ici qu’une capacité essentielle nous est d’un grand secours : la métacognition. En psychologie, ce terme désigne simplement le fait de « penser à ses pensées ». C’est une façon de prendre du recul sur elles. De se placer au-dessus d’elles, de les regarder de loin et de les étudier. Grâce à la métacognition, vous allez découvrir que vous n’êtes pas condamné à croire tout ce que vous pensez. Vous pouvez observer vos pensées quand elles surgissent, les questionner, les challenger et, surtout, les remplacer afin qu’elles arrêtent de vous pourrir la vie.

La métacognition est la capacité d’observer

ses propres raisonnements

afin de prendre du recul sur ses pensées

et d’alléger celles qui entament notre moral.



Vous n’êtes pas vos pensées

« Je vais forcément échouer », « Personne ne m’aime vraiment », « Ce n’est pas raisonnable »… Le premier rempart contre l’immensité de nos pensées et leur tendance à nous démoraliser, c’est de comprendre qu’elles ne sont pas la réalité. Essayez de le dire à haute voix : « Mes pensées ne sont pas la réalité. » C’est important. Essayez de vous en souvenir et de vous le répéter régulièrement, c’est la seule manière de l’assimiler.

L’info contre-intuitive

Nos pensées mentent très bien

Nous avons du mal à imaginer que nos pensées se trompent et nous mentent. Puisqu’elles viennent de nous, de notre cerveau, nous les prenons pour des vérités. Et plus nous y croyons, plus elles nous paraissent crédibles. Mais c’est un leurre : ce n’est pas parce qu’elles sortent de notre tête qu’elles sont justes. Il faut les voir comme des hypothèses que notre cerveau nous soumet pour tenter de donner du sens à ce que nous vivons et assurer notre protection. Mais comme il ne sait pas tout, il commet forcément des erreurs.





Une pensée n’est qu’une phrase que votre cerveau élabore à partir de ce qu’il connaît : vos expériences passées, vos émotions, vos peurs, vos blessures, vos impressions, vos croyances, le regard que vous portez sur la vie, le regard que vos proches portent sur la vie, et que vous avez intériorisé. C’est un énorme boulot pour lui ! En fait, s’il crée autant de pensées, c’est pour comprendre ce qui nous arrive et qui nous sommes, pour devancer le futur, et parfois même pour nous préparer au pire.

Pourquoi mon boss m’a-t-il parlé sur ce ton ? Comment va se dérouler ce rendez-vous médical ? Suis-je vraiment apte à manager deux nouvelles personnes dès septembre ? Que vais-je devenir si je ne trouve pas d’emploi ? Si je cite des pensées sous forme de questions, c’est pour illustrer le fait que 10 % de nos pensées sont interrogatives : la preuve que nous sommes perpétuellement en quête de sens quant à ce qui advient ou va advenir. Et les réponses à ces questions, nous nous les formulons : nous imaginons des scénarios divers et variés, recroisons des perceptions avec des scènes vécues, le tout étant, la plupart du temps, démoralisant et anxiogène. Encore un soutien maladroit du cerveau.

Dites-vous que la plupart de vos pensées ne sont que des « suggestions », et ce n’est pas parce qu’elles ont l’air convaincantes qu’elles sont toujours vraies. Si je pense que je suis nul, que la vie m’en veut et que je ne serai jamais heureux, il s’agit simplement de croyances bien ancrées – que mon cerveau trouvera mille façons de valider au quotidien ! Mais c’est une pure construction mentale. Vos pensées ne vous définissent pas, et vous ne devez pas croire tout ce qu’elles vous racontent. Vous avez le droit de douter d’elles, et même : vous devez douter d’elles.

Et les pensées justes, ça existe ?

Je ne vous dis pas que toutes vos pensées se trompent. Alors, comment repérer une pensée juste ? Elle se reconnaît facilement : généralement, elle est calme, claire et constructive. Ça ne veut pas dire qu’elle est forcément positive ou qu’elle reflète la vérité absolue, mais contrairement à une pensée fausse, elle éclaire une situation sans la dramatiser, elle apaise plutôt qu’elle n’angoisse. En somme, une pensée juste vous guide, elle peut même vous conduire vers une action possible, vous vous dites « Ah oui, c’est intéressant », tandis qu’une pensée fausse a tendance à vous décourager, à se répéter et à vous maintenir dans une forme d’impuissance.







Gardez une distance avec votre mental

Retenez bien ceci : vous ne savez pas tout à votre sujet. Vous n’êtes pas dans la tête des autres. Et vous ignorez tout de l’avenir. Qui peut vraiment affirmer que vous ne serez jamais heureux ? Que votre entrevue de tout à l’heure va forcément mal se passer ? Que vos amis vous en veulent parce que vous avez décliné leur invitation pour le Nouvel An ? Qu’en savent vos pensées ? Rien ! Redescendez. Après tout, vous ne lisez pas dans une boule de cristal. Alors, apprenez à regarder vos pensées comme une production qui ne vous appartient pas vraiment : oui, votre cerveau est à l’origine de ces pensées car elles sont un mélange de vos expériences, de vos émotions et de vos croyances. Mais il vous faut prendre une certaine distance avec elles.

Cela peut paraître difficile, mais cela devient de plus en plus simple à force de pratique. Personnellement, je ne cesse de m’éloigner de mes pensées quand je les sens négatives et glissantes. Je les visualise désormais comme des nuages dans le ciel : elles ne font que passer et n’empêchent pas le ciel d’être ce qu’il est, immense et prometteur ! Alors mes pensées peuvent bien être plus ou moins grosses, plus ou moins sombres, plus ou moins orageuses, le ciel, lui, demeure bleu. Je suis le ciel, je suis bleu, je ne dois pas prendre pour argent comptant tout ce que mes nuages noirs insinuent. Sinon, je m’écroule et j’arrête tout !

J’ai pu monter mon entreprise et écrire des livres grâce à cela : au détachement de mes pensées, qui n’ont cessé de me souffler que j’étais incapable de m’accomplir… jusqu’à ce que je reprenne le pouvoir. Et encore, reprendre le pouvoir ne signifie pas abolir les pensées négatives ! Elles sont tenaces car souvent très ancrées : elles viennent de loin, généralement de l’enfance, et il faut beaucoup de force et de temps pour les éliminer – d’ailleurs, on ne les élimine jamais tout à fait. Elles sont comme de vieux refrains : elles reviennent sans prévenir. Mais je vous promets qu’avec de l’entraînement, on peut vraiment les canaliser et les écarter.

Ainsi, dès qu’une pensée négative surgit, prenez conscience de cette pensée, formulez-la clairement et imaginez que vous la repoussez ou que vous la rangez dans un tiroir. Vous pouvez aussi l’écrire sur un bout de papier, car l’écriture impose une certaine distance : la pensée ne loge plus dans votre cerveau, elle est posée sur un Post-it, et vous pouvez déchirer celui-ci ou le mettre à la poubelle quand vous voulez.



Osez la « pensée neuve » avec la stratégie du remplacement

Il existe une autre méthode très efficace pour estomper ses pensées négatives : créer de la nouveauté. Pourquoi ? Nous l’avons dit : ce que vous pensez aujourd’hui est quasi identique à ce que vous pensiez hier. Vos pensées se répètent. Vous tournez continuellement autour des mêmes appréhensions et des mêmes croyances limitantes. Vos pensées, finalement, sont toutes réunies dans une playlist que vous écoutez invariablement. Or, plus nous vivons de nouvelles choses, plus nos pensées évoluent. La playlist commence à changer. Vous comprenez alors que l’important, c’est de créer de nouvelles pensées. Elles chasseront les pensées parasites, qui finiront en arrière-plan.

Je vous donne ici des conseils que j’applique moi-même, et qui rejoignent ce que j’appelle la stratégie du remplacement. Il faut remplacer ses pensées. Une pensée négative a beaucoup plus de chances de disparaître et de ne pas revenir si vous la remplacez par une autre, car il n’y a pas de place pour tout le monde. Et puis le cerveau n’aime pas la contradiction : si vous lui imposez des pensées joyeuses et neuves, il tempérera naturellement les « mauvaises » pour s’y retrouver.

Corrigez-vous

En premier lieu, corrigez vos pensées. Je le fais dès que je pressens une « pensée piège ». Par exemple, lorsque je me surprends à penser « Je suis bête », je commence par me rappeler que cette pensée est le résultat de longues années de souffrance et d’une scolarité compliquée. Ensuite, je recrée ma réalité en remplaçant ma pensée par une formule plus positive : « Je ne suis pas bête, simplement je n’ai pas réussi à travailler sur ce projet aujourd’hui, mais j’y arriverai demain. » En agissant ainsi, je supprime un morceau de ma playlist, et j’en charge un nouveau, plus gai, plus motivant. Parfois, il est possible que vous reconnaissiez votre Superman derrière une pensée négative ; vous savez, votre saboteur interne (voir ici). Que ce soit lui ou pas, le principe reste le même, il faut travailler sur le message en lui-même. Après avoir répondu à cette petite voix négative, rectifiez carrément votre pensée. Elle est désormais remplacée par une formule plus juste et entraînante.

C’est là que la magie opère : à force de corriger, le cerveau apprend. Il enregistre ces nouvelles phrases, les croit, et finit par nous les servir en premier. Félicitations, vous avez débloqué des croyances positives !



Ne pensez plus « noir ou blanc »

Pour engendrer des pensées neuves, vous pouvez vous corriger, mais vous pouvez aussi essayer de ne plus penser « noir ou blanc » : pourquoi seriez-vous nul ou génial ? Timide ou super à l’aise ? Sortez de la pensée manichéenne. Le cerveau aime cataloguer, car il aime comprendre et trouver des explications, souvent les plus simples possibles. Il nous met ainsi dans des cases pour nous permettre de mieux nous connaître… mais aussi de mieux nous comparer aux autres (voir ici). En réalité, nous sommes des êtres de nuances. Peut-être sommes-nous timides dans certaines situations mais pas dans d’autres ?

En décidant de sortir du « tout noir ou tout blanc », vous allez susciter de nouvelles pensées, beaucoup plus douces et bienveillantes. Vous verrez que tous les chemins sont possibles. Par exemple, plutôt que de penser que vous êtes un mauvais candidat parce que vous avez raté un entretien, dites-vous que vous avez peut-être simplement du mal à parler de vous quand l’enjeu est important, mais que vous savez très bien valoriser vos idées dans d’autres contextes. Ou encore, si vous pensez être « nul en amitié », ce n’est pas que vous ne savez pas aimer ou être aimé, c’est peut-être que vous avez rencontré des personnes qui ne vous correspondaient pas. Vous n’êtes donc ni « bon » ni « mauvais », mais simplement un être humain qui vit chaque jour des situations différentes et s’adapte, avec ses qualités et ses défauts, mais aussi son humeur du moment.



Nourrissez votre cerveau

Pour être dans « la pensée neuve », la recherche d’une nouvelle nourriture pour le cerveau est essentielle : lisez, discutez, intéressez-vous aux autres et au monde. Augmentez votre niveau de connaissances grâce à l’apprentissage pour découvrir, chaque jour, de nouvelles informations. En plus d’activer votre cerveau, vous l’aiderez à éloigner les pensées que vous ne voulez plus en l’invitant à se poser sur de nouvelles pensées.

Évidemment, jetez votre dévolu sur des éléments positifs que vous avez envie de découvrir : regardez des reportages sur des sujets qui vous intéressent et élèvent votre conscience, projetez des vacances agréables, apprenez une nouvelle langue. Décidez de ce qui « entre » dans votre cerveau (vos sujets d’intérêt, vos fiertés, vos idées positives) et de ce qui en « sort » (les pensées négatives, les émotions inconfortables, les fausses croyances).

Autre point important : soyez dans l’action en cherchant sans cesse de nouvelles expériences. Il s’agit certes de penser à de nouvelles choses, mais aussi de les vivre. Plus vous allez sortir, prendre l’air, tester un restaurant, flâner dans des bibliothèques, plus vous serez dans le mouvement et dans la découverte. Vous allez vous sentir vivant, vous faire plaisir. Prévoyez des activités plusieurs fois par semaine.



21 pensées neuves

J’ai conscience qu’il n’est pas toujours évident de créer de nouvelles pensées, alors j’ai décidé de vous inspirer. Voici 21 suggestions de pensées, et je vous invite même à réaliser un défi : pendant 21 jours, chaque matin, prenez la pensée neuve du jour et posez votre mental sur cette idée dès qu’une pensée négative vous envahit. À recommencer autant de fois que nécessaire.

	1. Pensez aux compliments que vous avez reçus ces derniers mois.


	2. Pensez à ce que vous penserez de votre vie actuelle dans dix ans.


	3. Pensez à tout ce que vous pourriez apprendre rien qu’en suivant votre curiosité.


	4. Pensez à ce que vous aimez chez vous (vous aimez forcément quelque chose).


	5. Pensez à une version de vous qui « ose tout » et demandez-vous ce qu’elle ferait de différent ou de nouveau aujourd’hui.


	6. Pensez à une compétence nouvelle que vous pourriez développer dans le mois à venir.


	7. Pensez à toutes les choses pour lesquelles vous pourriez être reconnaissant.


	8. Pensez à ce que vous oseriez faire maintenant si la peur n’existait pas.


	9. Pensez aux personnes positives qui vous entourent.


	10. Pensez à vos rêves d’enfant, et identifiez ceux que vous pourriez remettre à l’ordre du jour.


	11. Pensez à tout ce qui peut vous rendre fier, même si c’est peu.


	12. Pensez à un paysage que vous avez vu et aimé, et que vous pourriez revoir une nouvelle fois.


	13. Pensez à un moment où vous avez vraiment ri.


	14. Pensez à quelqu’un que vous admirez et à ce qu’il vous inspire.


	15. Pensez à la personne que vous étiez il y a cinq ans et à tout le chemin parcouru.


	16. Pensez à ce que vous pourriez cuisiner pour ceux que vous aimez : quelle est votre spécialité ?


	17. Pensez à l’image que vous renvoyez quand quelqu’un vous découvre pour la première fois.


	18. Pensez à ce que vous aimeriez dire à votre vous plus jeune et formulez-le avec douceur.


	19. Pensez au meilleur roman que vous avez lu cette année, au meilleur film, à la plus belle exposition.


	20. Pensez à la prochaine fois que vous pourriez inviter des amis ou de la famille à dîner : quelle serait votre liste de convives idéale ?


	21. Pensez à votre appartement ou à votre maison : quels détails pourriez-vous changer pour vous y sentir encore plus à l’aise ?








Classez vos pensées pour les reformater

Je vous propose maintenant de catégoriser nos pensées en grands types. Si nous avons vu qu’il était bon de se corriger quand une pensée négative survient, mais aussi d’apprendre à la remplacer par une formule plus positive ou joyeuse, il peut être intéressant d’identifier le type de pensées dont il s’agit exactement, afin de lui répondre le plus précisément possible. C’est ainsi qu’elle n’aura pas le dernier mot.

Nous pouvons classer nos pensées selon six catégories, quand bien même certaines touchent à plusieurs. Pour les trier, je me suis inspiré des pensées qui reviennent le plus souvent chez moi : les pensées prédictives, les pensées rétrospectives, les pensées généralisantes, les pensées auto-définissantes, les pensées fatalistes et les pensées drivers. La bonne nouvelle, c’est que plus vous prendrez le pli de les reformater, plus votre cerveau sera las de vous les proposer. Il comprendra que ces pensées ne sont pas des vérités, et qu’il peut laisser tomber. Vous gagnerez ainsi en mieux-être, mais aussi en espace mental.

Les pensées prédictives

Quand vous pensez « À tous les coups, il va y avoir des bouchons sur la route », « Je risque d’être fatigué demain », ou « Cet ami va m’en vouloir si j’annule ce dîner », vous êtes dans la pensée prédictive. Le cerveau aime beaucoup les pensées prédictives puisqu’il a besoin d’envisager l’avenir pour nous éviter une déception, un problème ou un inconfort. Il espère nous préparer au danger, mais c’est l’inverse qui se produit : il génère du stress. Pour tout vous dire, ma pensée prédictive à moi est assez diffuse, car sans objet précis : quand tout va bien dans ma vie, je commence à penser que quelque chose de grave va me tomber dessus. Je pense que « ça ne va pas durer » ou que « ce n’est pas normal, il va arriver un malheur ». Bien sûr, je travaille là-dessus car cette pensée « réflexe » est source d’angoisse.

 

→ Comment reformater une pensée prédictive ? Ramenez votre attention sur le présent. Demandez-vous : « Est-ce que c’est en train d’arriver, ou est-ce que je l’imagine ? » La plupart du temps, il ne s’est encore rien produit ! Et ce premier moment de recul aide déjà à dédramatiser nos scénarios prédictifs. Ensuite, reformulez votre pensée de cette façon : « Je verrai bien comment ça se passe » ou « J’aurai la réponse tout à l’heure, en attendant je ne la connais pas ». Vous pouvez même vous parler à vous-même. Dès que ma pensée prédictive surgit, je me dis : « Mohamed, arrête de t’inventer une vie qui n’existe pas ! » Et je reviens plus facilement dans l’ici et maintenant, pour savourer mon quotidien et en profiter.



Les pensées après coup

À l’inverse des pensées prédictives, il y a les pensées après coup, celles qui surgissent à la suite d’un tracas : on a rencontré un problème et, plutôt que de le laisser filer, on le ressasse. On sait que le cerveau trie de lui-même les petits soucis, mais il peut en oublier certains. Les pensées après coup nous font ruminer le passé récent : « Je n’aurais pas dû faire ça », « Pourquoi ai-je répondu ainsi ? J’ai été ridicule ! ». Avant, ça m’arrivait souvent. Je me souviens encore d’une contravention que j’ai reçue pour m’être garé en double file devant une pharmacie : nous étions un vendredi, et j’ai passé le week-end à m’en vouloir et à râler. Aujourd’hui, je relativise beaucoup plus. Car après tout, à quoi sert-il de revivre l’histoire cent fois ? Ce qui est fait est fait.

 

→ Comment reformater une pensée après coup ? Demandez-lui de retourner à son époque ! Ce qui s’est produit hier s’est produit hier, et vous n’avez pas le pouvoir de modifier les faits. Inspirez-vous des stoïciens : dites-vous que c’est comme ça. Et pour vous apaiser et ouvrir votre cerveau au positif et à l’avenir, décelez le cadeau caché. J’ai développé cette habitude : dans chaque petit couac de la vie peut se loger un cadeau, alors je le cherche. On ne l’identifie pas tout de suite, mais avec le temps, il apparaît : peut-être que si notre voiture a été amenée à la fourrière, c’est l’occasion pour nous de faire davantage de vélo. Ou de faire preuve de plus de civilité – notamment concernant les places de stationnement ! Je sais que les petits malheurs nous plombent rapidement, mais justement : dédramatisons-les et utilisons-les pour nous améliorer. C’est l’occasion. Le cadeau caché est parfois une proposition de mieux faire, ou de ne pas reproduire une même erreur.



Les pensées généralisantes

« Je me trompe toujours de chemin », « Je ne comprends jamais rien du premier coup », « Personne ne m’écoute jamais »… Si votre cerveau généralise autant, c’est pour économiser de l’énergie et du temps : en tirant des conclusions globales, il a l’impression de détenir la vérité et il se sent tranquille. Il n’a plus besoin de chercher de réponses.

Ces pensées, qu’on reconnaît au fait qu’elles contiennent des « jamais » et des « toujours », des « personne » et des « tout le monde », naissent souvent du biais de généralisation (voir ici), qu’on peut décrire comme notre tendance à transformer un fait isolé en une vérité absolue. En d’autres mots, il s’agit d’un gros raccourci mental. Est-ce vraiment parce que quelqu’un ne vous a pas écouté une fois que personne ne vous écoute jamais ? Est-ce parce que vous avez échoué dans une tâche aujourd’hui que vous raterez toujours ce que vous entreprenez ? Essayez de pointer ces pensées. Quand votre cerveau vous dit « Je ne peux faire confiance à personne » parce que quelqu’un vous a déçu, ou qu’il vous dit « Les gens sont malpolis » parce qu’une personne s’est montrée incorrecte à la caisse du supermarché, c’est de la généralisation. Si vous n’en prenez pas conscience, vous continuerez de croire que le monde entier est décevant ou mal éduqué.

 

→ Comment reformater une pensée généralisante ? Faites ce que votre cerveau ne fait pas : cherchez des contre-exemples ! Rappelez-vous une fois où quelqu’un vous a écouté, par exemple, ou listez toutes les victoires que vous avez enchaînées dernièrement, car non, vous ne ratez pas tout. Vous allez contredire votre cerveau et il va apprendre la leçon. Mais surtout, décidez d’ouvrir les yeux au présent : en décidant d’être attentif, vous remarquerez peut-être cette personne bienveillante au supermarché. Si vous avez en tête ce besoin de « dégénéraliser », vous découvrirez que les preuves sont nombreuses, car vous serez disposé à les capter.



Les pensées auto-définissantes

Ces pensées parlent de vous : « Je suis comme ça », « Je ne suis pas du matin », « Je ne sais pas dire non ». Le cerveau a classé ces pensées comme des informations sûres qui vous permettent de vous dire : je me connais. Mais ces pensées ont deux biais : d’une part, les idées répétitives que nous entretenons à propos de nous-mêmes ont une fâcheuse tendance à être des pensées négatives, dénigrantes ou, dans le meilleur des cas, neutres – ce qui ne les empêche pas d’être parfois fausses ! D’autre part, la réalité est que nous évoluons sans cesse, or ces pensées nous figent dans un état de fait qui ne coïncide parfois plus avec la réalité depuis longtemps… si tant est qu’elles aient été vraies un jour ! À cause d’elles, vous êtes persuadé d’être « comme ça et pas autrement », et qu’il est vain d’essayer de changer. Vous êtes bloqué dans un tableau de vous-même. Maintenant que vous me connaissez bien, vous savez que ma plus grosse pensée auto-définissante est : « Je suis bête. » Et heureusement que j’ai travaillé dessus pour la désactiver.

 

→ Comment reformater une pensée auto-définissante ? Remplacez « je suis » par « j’ai tendance à ». C’est une façon, pour commencer, d’apporter de la nuance et d’éviter de vous enfermer dans des cases. Comme avec les croyances limitantes, osez des actions qui vont vous prouver le contraire. Si vous croyez que vous ne savez pas dire non, dites non, juste une fois cette semaine, à une sollicitation. Ce petit test va vous faire le plus grand bien.



Les pensées fatalistes

J’ai connu une pensée fataliste de mes 6 ans à mes 30 ans : « De toute façon, quand je lis, je ne comprends rien et je ne retiens rien. » Cette pensée réflexe fataliste, qui était aussi auto-définissante et pour le moins prédictive, m’a détourné de la lecture pendant des années, jusqu’à ce que je découvre la lecture rapide et puisse admettre que je me trompais. Les pensées fatalistes peuvent s’agripper à nous longtemps, elles sont très puissantes. Elles se reconnaissent facilement, puisqu’elles commencent généralement par « de toute façon » : « De toute façon, c’est trop tard », « De toute façon, je suis toujours triste le dimanche soir »… Le cerveau adore ces phrases, car elles ferment la discussion : il n’y a plus de débat et ce n’est même pas la peine de chercher une solution ou de se battre ! Généralement, ces phrases s’invitent quand on manque fortement de confiance : on ne voit pas pourquoi il faudrait fournir des efforts puisqu’on ne croit pas en notre capacité à obtenir des résultats, comme si ces derniers ne dépendaient pas de nous. Elles surviennent également quand on est constamment de mauvaise humeur : le cerveau préfère s’avouer vaincu, victime, plutôt que de chercher le positif là où il est.

 

→ Comment reformater une pensée fataliste ? Il faut prouver à votre cerveau que, parfois, les choses se passent bien et que votre vie n’est pas fichue ! Fouillez dans votre passé à la recherche de situations positives, même si ça vous demande un peu de temps. Si vous vous dites : « De toute façon, j’échoue toujours en entretien, j’ai l’air idiot, et en plus je rougis à chaque fois », pensez à toutes les fois où vous avez été à l’aise en prenant la parole face à des inconnus. Et si vous ne trouvez pas de preuves, créez-les en amorçant des changements dans votre comportement. C’est en travaillant sur ma concentration et en étant régulier que j’ai pu me mettre à la lecture sérieusement et découvrir que je pouvais comprendre un texte et en retenir l’essence.



Les pensées drivers

Les drivers sont des petites voix intérieures automatiques qui nous disent de faire plus, plus vite et mieux. Elles nous commandent et nous conditionnent. Il suffit que j’en partage avec vous quelques-unes pour que vous sachiez de quoi je parle : « Sois gentil », « Sois fort », « Dépêche-toi »… Vous les connaissez ? Souvent malgré eux, nos parents ou nos enseignants nous ont répété ces petites phrases qui, des années plus tard, continuent d’habiter nos cerveaux et influencent une part importante de nos décisions.

Les drivers sont des messages intérieurs

hérités de l’enfance qui orientent

nos comportements au quotidien.



Si je tiens particulièrement à vous parler de ces drivers, c’est que j’estime important de les identifier afin qu’ils arrêtent de nous diriger. Vous allez voir, ils nous aident de temps en temps. Mais la plupart du temps, ils nous privent d’une certaine liberté. Et à force de leur obéir tout en luttant pour nos désirs, nous entrons possiblement en dissonance cognitive (voir encadré) – un état que le cerveau n’aime pas et qui l’affole. Prendre conscience de l’existence des drivers permet d’éviter ces états et de se sentir aligné avec soi-même. Je vous propose donc d’apprendre à driver vos drivers. Oui, tel est pris qui croyait prendre !

Les drivers,
sources de dissonance cognitive

Nos drivers ont souvent l’air de faire preuve de bon sens. Ils semblent vouloir nous éviter les erreurs et nous maintenir dans le droit chemin. En réalité, ils ont tendance à nous assener le contraire de ce que nous voulons profondément. Et pour le cerveau, c’est une charge cognitive épuisante. Quand ce que vous pensez, dites et faites ne va pas dans le même sens, il se crée une tension entre ces pensées et nos aspirations réelles. C’est ce qu’on appelle la dissonance cognitive. Par exemple, si vous vous dites « Je veux ralentir », mais que vous acceptez encore toutes les sollicitations à sortir car « il faut faire plaisir », vous vous contredisez. Vous êtes alors en dissonance. Résultat : votre cerveau ne sait plus où il en est, il souffre d’inconfort et il fatigue. Il peut même tomber dans un processus de justifications et se convaincre de penser « Mais si, en fait, je voulais sortir » pour essayer de retrouver de la cohérence, mais c’est encore et toujours de la dissonance – car au fond, votre cerveau le sait bien : vous ne vouliez pas sortir !





La solution, c’est la cohérence. Et la cohérence se choisit en conscience : alignez vos pensées et vos actes, même à petite dose. Avouez-vous vos pensées et vos besoins, et agissez en fonction. Essayez de dire non quand vous pensez non, ne répondez pas trop vite à un message pour « être sympa » si vous ne le souhaitez pas, couchez-vous plus tôt si vous en avez envie… Peu importe ce qu’en penseront les autres. Dès que vous agissez en accord avec ce que vous ressentez vraiment, le cerveau s’apaise.

La dissonance cognitive est l’inconfort éprouvé quand nos comportements

contredisent nos désirs : on n’agit pas

en accord avec ce que l’on veut vraiment,

et le cerveau n’aime pas ça.



Je me suis intéressé aux drivers assez tôt dans mon parcours, tant leur découverte m’a permis d’identifier l’impact qu’ils ont eu sur moi. Toute mon enfance, j’ai entendu de la part de mes parents : « Sois prudent. » C’est mon plus gros driver. Il fallait donc que je fasse attention à tout, que je reste bien à ma place. Cette phrase, initialement bienveillante, et liée à la volonté de mes parents de me savoir en sécurité, est devenue une rengaine : elle s’est installée dans ma tête, jusqu’à influencer ma manière de penser et d’agir. J’ai longtemps eu l’impression que tout devait être calculé, sécurisé, contrôlé. Pas forcément par peur du danger – même si ce driver a forcément renforcé le travail de protection, déjà naturel, de mon cerveau – mais parce que j’avais appris que c’était la bonne façon de faire. Il m’arrive encore de penser « Sois prudent » et, chaque fois, je comprends combien cette pensée qui n’est pas la mienne prend de place et décide pour moi.

Aujourd’hui, dès que je remarque que c’est un driver qui s’exprime en moi, je lui réponds. J’aimerais que vous aussi, vous puissiez piloter ces pensées qui ne sont pas les vôtres mais contaminent votre manière d’agir. Étudions donc les drivers les plus répandus.

« Sois parfait »

Qui ne connaît pas ce driver ? Avec lui, nous voulons faire les choses bien. Mieux : parfaitement. C’est plutôt positif : on a le sens du détail, on est rigoureux, on sait être exigeant. En d’autres mots, quand on essaie d’être parfait, on est à 100 % ! Mais la médaille a un revers : la perfection n’existe pas, et plus nous la cherchons, moins nous agissons. Si nous attendons que tout soit parfait pour nous lancer, nous ne faisons rien, car cette quête est vaine. Si j’avais attendu d’être parfait pour ouvrir ma boîte et créer mon organisme de formation, je n’aurais rien fait du tout. Mais une autre conséquence de ce driver est à prendre en compte : l’épuisement. Si certaines personnes se sentent découragées par le « sois parfait » au point de s’immobiliser, d’autres courent après la perfection jusqu’à s’échiner.

Je ne sais pas vraiment comment ce driver est arrivé à moi, je n’ai pas souvenir de mes parents m’assenant ce type de discours. Mais ce que je sais, c’est que ma dyslexie et mes difficultés scolaires m’ont poussé à compenser mes problèmes : je ne voulais pas que mes lacunes se voient. Je voulais donc être parfait pour dissimuler mes imperfections. Lorsque j’étais en apprentissage, c’est-à-dire que je travaillais en entreprise en parallèle de mes études, je me tuais à la tâche. Je voulais briller auprès de mes collègues. Je voulais qu’ils me trouvent impeccable. Ce qui m’a sauvé ? Admettre que je n’étais pas parfait mais que je pouvais progresser. Selon moi, on ne devrait jamais courir après la perfection, seulement après la progression. C’est ce qui permet l’action.

 

→ Comment reformater ce driver ? Retenez bien ceci : il vaut mieux une action imparfaite qu’une parfaite inaction. Si vous attendez la perfection, vous ne ferez rien, malheureusement, ou bien vous continuerez de vous battre et de vous débattre jusqu’à finir sur les rotules, car vous ne serez jamais satisfait. Alors essayez des choses en acceptant qu’elles soient imparfaites, car elles le seront forcément. Prenez Apple. Comme je l’expose dans La Méthode Boclet1, cette entreprise propose de nouveaux téléphones chaque année avec des mises à jour à effectuer régulièrement pour jouir d’un outil plus performant. Ces mises à jour suppriment les bugs et rendent nos appareils plus fonctionnels. Et nous, consommateurs, nous sommes contents ! On se dit que c’est super, que notre smartphone va s’améliorer. Mais imaginez qu’Apple ait attendu d’avoir produit le téléphone parfait pour investir le marché. L’iPhone serait probablement sorti en 2035, voire… jamais. Apple a choisi de lancer un téléphone imparfait et de l’améliorer au fil du temps. Inspirez-vous de cela ! Dès que vous pensez « Sois parfait », dès que vous vous voyez courir après l’excellence, prenez du recul et refusez clairement de devenir irréprochable. Vous n’avez pas besoin de l’être, vous devez simplement reprendre le volant de votre cerveau et avancer fièrement avec vos imperfections.



« Fais plaisir »

Derrière « Fais plaisir », il y a « Sois gentil et ne déçois personne ». Il faudrait constamment être à la hauteur et s’appliquer à satisfaire notre entourage… Certes, comme tous les autres, ce driver n’est pas seulement mauvais. Quand on apprend à faire plaisir, on développe des capacités d’empathie et de générosité. Heureusement, nous ne sommes pas tous égocentriques et nous pensons au-delà de notre seul bien-être personnel. Mais – forcément, il y a un « mais » – à force de vouloir faire plaisir, nous ne savons plus toujours dire non et nous nous oublions. Nous culpabilisons même chaque fois que nous n’allons pas dans le sens des attentes des autres.

Et nos désirs, dans tout ça ? Nos priorités à nous ? Pourquoi faire passer autrui avant nos besoins, systématiquement ? Si nous voulons aller mieux, nous devons nous écouter. Nous devons oser prendre du temps pour nous sans le donner à qui que ce soit. Je vais partager avec vous une anecdote qui illustre bien ce driver. Il y a peu de temps, j’étais au restaurant avec un ami. Le serveur a déposé devant lui un plat qu’il n’avait pas commandé, il y avait donc erreur. Tout de suite, il m’a dit « Je vais rectifier ça » et il a alpagué le serveur pour demander un échange. Comprenant sans comprendre, je lui ai demandé pourquoi il ne mangeait pas ce plat qui avait l’air très bon et ressemblait à celui qu’il avait commandé en première intention, afin d’éviter tout remue-ménage. Et là, il m’a répondu : « À la fin de l’histoire, l’un de nous deux ne sera pas content, et je préfère que ce soit lui que moi. »

Cette phrase m’a fait beaucoup réfléchir. Je ne dis pas qu’il faut toujours penser à soi en premier lieu, mais qu’il est essentiel, quand nos besoins sont oubliés en permanence, de les remettre au centre. Si vous sentez qu’un déséquilibre existe, que vous avez tendance à « faire plaisir » par habitude jusqu’à vous tordre en dix pour autrui, essayez de vous préserver et de revenir à vous, à vos plaisirs. Satisfaire son entourage est une chose, mais se satisfaire soi mérite autant d’attention.

 

→ Comment reformater ce driver ? Je ne vous propose pas de devenir égoïste mais de devenir votre priorité. Chaque fois que vous vous apprêtez à « faire plaisir », demandez-vous si vous en avez vraiment envie. Si oui, c’est très bien. Mais si vous n’agissez que pour contenter autrui, que vous vous forcez, alors vous devez apprendre à revenir à vous et à penser à vous… Pensez à votre satisfaction personnelle ! Je sais que c’est facile à dire, moins à faire. Mais quand vous dites oui à quelqu’un, et à contrecœur, vous dites non à vous-même. Alors essayez de voir les choses ainsi : vous n’avez qu’une vie, pourquoi la passer à vous oublier au profit des autres ?



« Sois fort »

« Sois fort », « Ne pleure pas », « Cache tes émotions »… Les petits garçons sont particulièrement « victimes » de ce driver. Mais les petites filles n’y échappent pas. Dans notre société, il est préférable d’étouffer nos sentiments, qui sont apparentés à de la faiblesse. Avec ce driver, c’est vrai, nous traversons souvent mieux les tempêtes : il nous aide à tenir le cap. Mais il nous déconnecte aussi profondément de notre vulnérabilité. J’ai connu ce driver de façon très marquée, enfant. Dans la cité où j’ai grandi, il fallait être fort, car il n’existait que deux clans : les puissants et les faibles. La conséquence de ce driver, c’est que nous taisons nos émotions, notamment les négatives. Et le plus dommage, selon moi, c’est que nous ne demandons jamais d’aide, ce que je trouve assez triste. Le « sois fort », en voulant nous endurcir, peut nous conduire à une certaine solitude.

 

→ Comment reformater ce driver ? Acceptez que la vraie force, c’est d’oser la faiblesse. La personne la plus forte n’est pas celle qui ne flanche jamais, c’est celle qui accepte de tomber et de se relever, parfois avec de l’aide, celle qui sait identifier ses besoins et demander du soutien. Oser dire « Je n’y arrive pas », « Je suis perdu » ou « J’ai besoin de toi » est un acte de courage. Cela demande de lâcher prise et de se montrer authentique, ce que nous avons tendance à redouter. Alors apprenez à repérer les moments où vous dissimulez vos émotions sans raison. Et, à petite dose, testez le contraire : parlez à un ami quand ça ne va pas, acceptez qu’on vous rende un service, ou autorisez-vous tout simplement à pleurer. C’est en accueillant vos émotions que vous retrouverez votre énergie et votre vraie force.



« Dépêche-toi »

Enfants, nous devions nous dépêcher pour ne pas être en retard à l’école. Aujourd’hui, nous courons dans le métro, dans la rue, nous enfourchons nos vélos à toute vitesse, tout ça pour finir, épuisés, sur notre canapé. Une question : pourquoi se presser autant ? Pourquoi toujours faire vite ? Manger vite, travailler vite… C’est vrai, je pratique la lecture rapide et je sais que vous allez me dire : « Mohamed, tu es bien gentil, mais toi, tu lis vite, alors pourquoi tu nous demandes de ralentir ? » Parce que je pense qu’il faut choisir dans quelles circonstances aller vite. Quand il s’agit de gagner du temps, d’apprendre, d’être performant, la vitesse peut être un atout. Mais quand il s’agit de savourer, de ressentir, de vivre… là, il est important de ralentir. N’êtes-vous pas las de tout faire rapidement ?

Oui, se dépêcher pousse au dynamisme, à une bonne réalisation de nos actions, mais cela peut créer de l’impatience, un stress chronique et de potentielles erreurs. Parfois même, nous nous couchons après avoir accompli des dizaines de tâches mais nous nous sommes tellement pressés que nous ne les avons pas « habitées ». Nous n’étions pas vraiment là. Quand nous nous dépêchons, nous accélérons et cédons parfois à la panique… sans être plus efficaces ! Alors qu’il suffit de freiner, même de peu, pour être pleinement à ce que l’on fait et ne plus percevoir le temps comme un ennemi. Il n’en est pas un ! C’est grâce à lui que nous pouvons avancer, chercher, progresser… Alors ne vous hâtez plus : plus vous ralentirez, plus le temps sera lent… et plus vous en aurez.

 

→ Comment reformater ce driver ? En arrêtant de vous dépêcher. Pas d’inquiétude, vous n’allez pas devenir paresseux. Vous allez reprendre le pouvoir sur votre rythme. Faites le choix conscient de décider quand la vitesse est utile et quand elle est subie, voire nocive. Mon mantra, dès que j’entends la petite voix dans ma tête me dire : « Dépêche-toi » ? « J’ai le temps de bien faire ce qui compte. » Ce que ça veut dire ? Que quand ça compte pour vous, que ça vous plaît, prenez le temps. Pourquoi vous dépêcher d’écrire un livre si cette activité vous procure du plaisir ? Autant l’étirer un peu. Bien sûr, si la tâche ne vous anime pas ou vous pèse, alors oui, faites vite. Mon message se résume ainsi : quand on court constamment après le temps, on perd le plaisir d’être là. La lenteur fait gagner de la présence à soi et aux autres.



« Fais des efforts »

Enfant, on a tous entendu que l’on pouvait faire mieux, ou que l’on ne faisait pas assez d’efforts. Résultat : on a intégré l’idée selon laquelle notre valeur dépend de l’ardeur avec laquelle nous nous impliquons. On se dit toujours que le chemin vers l’objectif doit être difficile. Comme si, quand c’était facile, ça ne comptait pas ! C’est cela, le problème : estimer qu’il faut suer pour mériter. Qu’il faut souffrir pour réussir. C’est ce type de driver qui nous pousse parfois à travailler avec acharnement et à cause duquel on se sent obligé, inconsciemment, d’emprunter le chemin le plus sinueux et le plus compliqué.

Je me souviens très bien de mes journées en école d’ingénieurs : je travaillais comme un fou, je passais de longues soirées à la bibliothèque. En réalité, ce n’est pas un problème en soi si on est à l’aise avec cela, si la persévérance est un plaisir et si notre objectif est clair. Mais un jour, j’ai pris conscience que le mien ne l’était pas, que je n’étais pas vraiment aligné et que les efforts que je fournissais étaient démesurés par rapport à ce que moi, je voulais. J’ai compris que j’étais simplement emprisonné dans le driver « Fais des efforts » car je croyais que c’était la seule voie pour être digne de ma place au sein de ma promo. Pendant ce temps, une partie de mes camarades sortaient plusieurs soirs par semaine et réussissaient, pour certains, mieux que moi. Preuve que l’on peut s’en tirer sans souffrir – mais à l’époque, je percevais cela comme une injustice !

Ce driver est donc assez vicieux : il nous pousse à refuser la facilité. Ce que j’en pense aujourd’hui ? Que la vraie réussite, ce n’est pas celle qui nous vide. Si les choses vous paraissent faciles, tant mieux ! Et si, en plus de ça, elles s’auréolent de plaisir, c’est encore mieux. Ce n’est pas parce qu’il y a du plaisir qu’il n’y a pas de mérite.

 

→ Comment reformater ce driver ? Dès que vous vous entendez penser « Active-toi », « Fais un effort », recentrez-vous et réfléchissez à l’effort le plus petit que vous pouvez fournir, ce qui conviendra parfaitement à votre cerveau. Et faites l’expérience de la satisfaction qu’un simple effort peut vous procurer. L’important, finalement, est d’arrêter de chercher la difficulté pour vous sentir légitime. Vos efforts ne doivent jamais aller contre vous, ils ne doivent pas vous essorer. Choisissez la facilité dès qu’elle se présente, sans la juger, sans vous méfier.









1. Op. cit.







Chapitre 8
Lancez une mise à jour de votre mode automatique

S’il y a bien une chose que l’on ignore sur notre cerveau, c’est qu’il dispose d’un « mode auto ». Ce mode automatique est une sorte de mode d’introspection qui se lance quand on ne fait rien de spécial. Autrement dit, si vous attendez le bus ou cherchez le sommeil, votre esprit n’est focalisé sur aucune tâche précise et a toute la liberté pour « penser ». C’est vraiment ce qui caractérise le mode auto : il débarque au premier plan quand nous ne sommes pas occupés ou que la tâche que l’on exécute n’exige pas de concentration, comme s’habiller, faire la vaisselle, suivre un trajet que l’on connaît par cœur… À ce moment-là, il se met en route et nous entendons notre petite voix intérieure. Elle n’est plus camouflée.

Pourquoi je vous parle de tout ça ? Parce que lorsque notre humeur est bonne, le mode auto est neutre : nous pensons à ce que nous allons dîner, au temps qu’il fait, notre esprit vagabonde… Mais lorsque nous allons mal, il est le roi pour laisser de la place, beaucoup trop de place, aux pensées pessimistes. Il bascule alors dans ce que l’on pourrait nommer le mode auto négatif : il devient le terrain idéal de la rumination, foyer de nos pensées négatives, qui se mettent à tourner en boucle.

Il arrive que le volume des pensées sombres soit trop élevé pour que l’on puisse leur faire face une à une. « Je ne vais jamais trouver de travail », « Le médecin va m’annoncer le pire »… Impossible de prendre du recul sur leur contenu et de les corriger. Elles finissent par créer un flot continu : c’est la rumination. Le mode auto négatif fonctionne alors à plein régime.

Le mode auto est le « bruit de fond »

du cerveau, l’espace où nos pensées s’expriment toutes seules quand on n’est pas focalisé

sur une tâche.



L’info contre-intuitive

Le mode auto peut être positif

C’est même notre objectif ici : le rendre positif. Parfois, nos pensées de fond sont agréables et réjouissantes, et alors le mode auto sert à se projeter, à imaginer des solutions pour soi ou les autres, à se découvrir, ou même à créer. Il peut être une source d’inspiration fantastique. Le problème n’est donc pas le mode auto en lui-même, puisqu’il existera toujours, mais bien ce qu’on lui donne à ruminer.





Opérez un reset de votre « mode auto négatif » pour moins ruminer

Pour freiner les ruminations, vous pouvez opérer une mise à jour de ce mode auto négatif en trois points, afin de reprogrammer votre cerveau petit à petit : 1. détecter quand s’enclenche le mode auto négatif ; 2. relancer le système quand il s’emballe ; 3. installer une nouvelle version en nourrissant votre esprit de pensées et d’expériences positives. Il est important de recommencer ce processus chaque fois que le mode auto négatif prend le dessus, jusqu’à ce qu’il tourne sur une version plus joyeuse et que vous vous sentiez mieux avec vous-même.

Étape 1 : activez le mode surveillance

Avant d’opérer une mise à jour du mode auto négatif, il faut apprendre à repérer quand il commence à se surcharger de pensées négatives ruminantes. Combien sommes-nous à ne prendre conscience que l’on ruminait qu’après coup ? À nous sentir accablés et démunis après une journée passée à subir des pensées en boucle sans même nous en apercevoir ? Quand j’ai compris ça, j’ai décidé d’identifier le moment précis où mon cerveau plonge. Il s’agit d’être vigilant et de détecter les premières manifestations : on se sent contrarié et agacé, on se met à repenser à un événement passé, on revit plusieurs fois une conversation vexante, on ne parvient pas à prendre la distance nécessaire… C’est parti : notre mode auto est lancé, et il est branché sur du négatif.

Pour préparer la mise à jour, il suffit de marquer un temps d’arrêt. De se dire : « OK, je suis en train de tomber dans la rumination, mon mode auto est négatif. » On s’offre alors un éclair de lucidité qui aide à en sortir très vite, plutôt que de s’y enfoncer. On reprend la main et c’est la première étape de la mise à jour : fermer le logiciel qui commence à buguer. Dans la foulée, on va relancer son système.



Étape 2 : relancez le système en occupant votre mode auto

Le mode auto adore les moments d’inactivité. Il existe donc des temps « à risque », comme les transports, les moments où l’on se sent seul et où l’on s’ennuie, et toutes les activités qui ne nécessitent pas beaucoup de réflexion de notre part.

Pour calmer le mode auto négatif, rien de mieux que l’action, car dès que vous êtes concentré sur une tâche, il se met en veille. C’est un peu comme si vous lui coupiez la parole. Quand vous entendez « Je ne vais jamais y arriver » ou bien « Ma douleur au ventre est inquiétante » et que vous sentez que ces pensées se répètent de plus en plus, il faut, dès votre prise de conscience, contrer cette voix en faisant quelque chose. Mais attention, optez pour une activité qui mobilise vraiment votre esprit ! Appelez quelqu’un, jouez à un jeu, résolvez un problème de maths avec vos enfants, mettez un film en VO sous-titrée qui vous oblige à lire… J’insiste : l’action choisie doit demander un minimum de concentration. Si vous cuisinez une recette que vous maîtrisez depuis longtemps, votre mode auto restera au premier plan. La recette doit être nouvelle et complexe. Si elle contraint votre cerveau à se concentrer, vous avez tout gagné ! Les actions exigeantes déconnecteront le mode auto et quand vous y reviendrez, car il est impossible de l’éviter indéfiniment, il sera moins bruyant, plus neutre. Pourquoi ? Parce que votre attention ayant été détournée, l’amygdale, le centre émotionnel, a été moins stimulée. La partie rationnelle peut alors se réaffirmer et vous retrouvez l’équilibre.

L’info contre-intuitive

On peut quitter le mode auto même quand on s’endort !

Le mode auto s’invite souvent quand nous cherchons le sommeil, puisque nous ne faisons rien. Pour autant, on peut le freiner. Pas besoin de résoudre des casse-tête ou de terminer un Sudoku en plein milieu de la nuit ! Je recommande par exemple de pratiquer le brassage cognitif (voir ici), un exercice qui consiste à rediriger son attention : on opère des calculs mentaux ou on se promène mentalement dans des lieux que l’on aime bien. Dans ces moments-là, on « oblige » notre cerveau à se concentrer. Nos pensées ruminantes peuvent se mettre en sourdine.





On pense toujours à un ours blanc quand on ne veut pas penser à un ours blanc

Connaissez-vous l’expérience du psychologue Daniel Wegner1 ? Il a demandé à ses étudiants de ne surtout pas penser à un ours blanc. Résultat ? Ils ont tous pensé à un ours blanc. C’est ce qu’on appelle l’effet rebond de la pensée : plus on cherche à repousser une idée, plus elle revient en force. Ce phénomène explique pourquoi « décider de ne plus penser » pour mettre fin aux ruminations ne fonctionne pas. Le cerveau ne comprend pas les consignes négatives. Il entend seulement « ours blanc ». Ainsi, quand on lui dit de ne pas penser à quelque chose, il doit d’abord y penser pour le concevoir. À noter que l’étude du psychologue montre aussi que plus nous essayons de ne pas penser à quelque chose, plus nous prenons le risque de transformer ce quelque chose en une pensée obsédante ou en un objet de préoccupation. Si je vous dis « Ne pensez pas à un éléphant rose en baskets », vous allez y penser sur-le-champ et même vous sentir envahi par cette image tant vous ne voulez pas être envahi par cette image !

Voilà pourquoi, plutôt que de lutter contre vos pensées débordantes et redondantes, il faut occuper votre cerveau en faisant autre chose. L’action détourne son attention. L’étude livre d’ailleurs les résultats d’une expérience secondaire : les participants à qui l’on avait donné une pensée spécifique à utiliser comme distracteur pour aider à la suppression de leurs pensées étaient moins susceptibles de manifester ultérieurement une préoccupation pour la pensée à supprimer. La stratégie du remplacement (voir ici), en plus de l’action, fait une nouvelle fois ses preuves !





L’effet rebond est un phénomène

qui nous dit que tenter de supprimer une pensée la rend encore plus insistante.





Étape 3 : installez une nouvelle version de votre mode automatique

Une fois votre système relancé, il faut l’alimenter autrement, lui donner une autre nourriture que celle qui a conduit au premier « bug ». Car si vous redémarrez avec la même version, les pensées envahissantes trouveront à coup sûr un moyen de proliférer à nouveau. Autrement dit, en relançant le système grâce à l’action, vous calmez le mode auto négatif un temps, mais il est aussi important d’installer une nouvelle version rapidement pour ne pas retomber dans la rumination. Et cette version doit être positive.

Je vous conseille de multiplier les actions positives. Plus vous entreprendrez des activités distrayantes et satisfaisantes, plus vous donnerez de la matière positive à votre mode auto, qui pourra l’« attraper » et la ruminer. Car oui, on peut « ruminer » des pensées positives (voir encadré ici), et c’est même exactement ce que l’on souhaite : que notre mode auto se remplisse agréablement ! Alors ne sous-estimez pas les petits plaisirs qui « occupent », même minuscules en apparence, continuez de pratiquer la pensée neuve (voir ici), veillez à partager chaque jour des conversations sympas avec des amis, à écouter des chansons stimulantes, à découvrir des livres qui vous plaisent, même quand vous allez bien ! En plus de permettre à votre mode auto de se recharger plus vite en ayant toujours du positif à portée de main, cela vous permet de contrer le phénomène de rumination avant même qu’il s’impose.

4 resets express du mode auto négatif

Je vous propose de tester quatre petites actions rapides qui aident vraiment à stopper les ruminations. Elles permettent au mode auto de se mettre sur pause un instant. Ces actions sont idéales si vous n’avez pas le temps de créer du positif ou de vous lancer dans une activité. Elles sont parfaites dans l’« urgence », car elles ont le mérite de couper le fil des pensées instantanément. C’est toujours ça de gagné pour apaiser le mental et retrouver un peu de calme. Ce calme vous permettra de vous détacher de vos pensées, d’être lucide face à ce qui est en train de se dérouler, si bien que vous pourrez, ensuite, décider d’entreprendre des actions de plus long terme et d’aller chercher le positif autour de vous.

1. Changez de pièce. Un simple déplacement envoie un message clair au cerveau : « On passe à autre chose. » C’est la raison pour laquelle, lorsque l’on entre dans une pièce, on ne sait plus toujours ce que l’on venait y faire : le décor opère un petit reset mental.

2. Respirez profondément trois fois, de préférence avec le ventre. Inspirer et expirer agit comme un bouton « pause » sur les pensées envahissantes qui génèrent du stress. En effet, la respiration active le système parasympathique (voir ici), qui calme l’esprit.

3. Dites-le à voix haute ! Le fait de formuler à voix haute ses pensées les atténue déjà. Vous revenez au moment présent et à la vie. Vous pouvez aussi choisir de discuter avec quelqu’un si vous n’êtes pas à l’aise à l’idée de parler seul. De la même façon, vous « sortez » de votre tête, et le mode auto ralentit.

4. Investissez votre corps. Levez-vous, étirez-vous ou buvez un verre d’eau : si votre corps bouge, le cerveau décroche. Pour aller plus loin, si vous avez un peu de temps, vous pouvez sortir marcher quelques minutes ou pratiquer du sport.









Coupez la machine :
dépassez l’inaction

La rumination de nos pensées négatives présente un inconvénient trop souvent sous-estimé : parfois, elle bloque l’action. Cela se produit généralement face à un projet précis. Par exemple, vous avez très envie de déménager, d’arrêter de fumer, de fonder une entreprise, de suivre une formation… Et vous avez conscience que si vous envisagez ces projets, c’est qu’ils vont vous faire du bien et vous transformer. Mais plutôt que d’agir, vous commencez à penser, et plus les jours passent, plus vous ressassez. Vous pensez aux perspectives, bien sûr. Mais bientôt, vous vous demandez si vous allez y arriver. Vous vous demandez si votre idée est bonne. Vous vous demandez si vous allez avoir des regrets. Vous vous demandez dans quel ordre vous y prendre. Le mode auto surchauffe, vous êtes enfermé dans des débats avec vous-même. Et vous ne faites rien, trop occupé à décortiquer votre projet. Plus votre mode auto tourne, moins vous êtes susceptible d’agir.

Je veux vous encourager à agir pour votre projet plutôt que de le ruminer dans votre boîte mentale. En le brassant, vous ne faites rien. Si vous voulez marquer un but, commencez par courir sur le terrain. Vous ne savez pas si vous allez y arriver, mais ce n’est pas en restant assis sur le banc que vous cumulerez des points.

L’info contre-intuitive

Trop d’analyse paralyse

Nous imaginons que, poussée à l’extrême, l’analyse a du bon. Qu’elle éclaire la route et nous aide à prendre de bonnes décisions, ou à bien faire les choses. Il y a du vrai là-dedans. Mais à la longue, l’analyse nous bloque. Notre énergie ne se dirige pas vers le mouvement, elle est consommée par notre cerveau. Cette phrase, « Réfléchis avant d’agir ! », est un piège, parce que plus nous pensons, plus nous confirmons à notre cerveau qu’il a raison de cogiter, que nous craignons l’échec, le regard des autres, les contraintes… Nos peurs nous figent, nos questionnements nous ralentissent et notre cerveau n’est plus que ruminations. Essayez de ne plus croire en l’analyse comme moteur. Dans de nombreuses situations, elle est tout l’inverse.





Combien de fois ai-je vécu cela ? La paralysie plutôt que l’action ? Je vous ai déjà parlé de mes hésitations à quitter la région parisienne pour le Sud et de ce qui m’en a sorti : remplir une valise et aller visiter Montpellier pour me projeter. J’ai fini par choisir l’action. Mon cerveau était réticent, je passais mes journées à réfléchir à cette possible transition de vie sans jamais être dans le concret. Encore une fois, le cerveau croit bien faire : il pense nous « préparer ». Il imagine que toutes les pensées qu’il fabrique sont utiles à notre réflexion. Mais ce sont souvent moins des pensées constructives que des pensées limitantes : on élabore des scénarios négatifs, on remet tout en question. Quand j’étais employé en entreprise, j’ai voulu annuler des dizaines de fois mes prises de parole en réunion car plutôt que de bosser sur mes interventions intelligemment, je ne faisais que me questionner sur mes capacités à réussir. Et si j’échouais ? Et s’il me fallait reporter ? En réalité, ce qu’il fallait faire, c’était me mettre au travail, demander de l’aide si besoin, bref, avancer ! Voilà pourquoi nous devons, chaque fois que nos pensées nous assaillent, décider rapidement de passer à l’action.

Moins nous sommes dans l’action, plus nous pensons, et plus nous pensons, moins nous agissons. Imaginons une scène ensemble : je suis à la piscine. Ce que vous ne savez pas, c’est que je suis debout sur le plongeoir depuis cinq minutes. C’est long, cinq minutes. Mais j’ai peur de sauter. Je me demande si je vais y arriver. Je vais peut-être faire un plat et me blesser. Et puis il y a du monde, je ne veux pas être ridicule. Et puis, quand même, c’est haut ! Pourquoi je suis là ? Je voulais pourtant essayer… Mais voilà, je ne m’en sens plus vraiment capable. Et l’explication est simple : il suffit que je pense à mon saut pour craindre mon saut. Plus je cogite, plus je repousse le moment, et plus il y a de chances que j’annule mon saut. À côté de moi, un enfant de 5 ans court sur le plongeoir, puis saute. La différence entre lui et moi : il n’a pas réfléchi. C’est une scène banale mais parlante : quand le cerveau se met à tout décortiquer, il fabrique des peurs qui n’existaient pas quelques secondes avant. Voilà pourquoi « trop d’analyse paralyse » (voir plus haut) et pourquoi je suis un fervent défenseur de l’action.

Quand vous sentez que vos pensées sont de plus en plus nombreuses et négatives face à un projet, faites quelque chose pour vous, votre avenir, vos désirs. Passez un coup de téléphone précieux. Ouvrez votre ordinateur ou un livre. Sautez du plongeoir avant que vos pensées ne décident pour vous. Car elles finiront par vous laisser croire qu’il est plus prudent de rester en place. Le « connu », encore une fois, est bien plus rassurant. Il est toujours bon de l’interroger, de ne pas se précipiter, mais il faut faire la différence entre les petites analyses et les analyses qui durent longtemps, trop longtemps. Si je réfléchis trois jours à la façon dont je vais aborder un nouveau client, c’est très bien. Si j’y suis depuis six mois, cela signifie que mes pensées ont pris le dessus en développant des peurs et ne me soufflent plus rien de constructif, si bien que je redoute le passage à l’action et que ce passage à l’action, de vous à moi, a de grands risques de ne jamais se produire… à moins que je ne décide de réinvestir mon corps, de quitter mon mental et de déterminer le premier pas à faire. La pensée doit rester un outil, pas un frein. Alors, convertissez les vôtres en impulsion : au lieu de ne visualiser que les obstacles que votre esprit vous rabâche, utilisez-le pour définir une première action, si petite soit-elle, capable de vous extraire de votre immobilisme.



Mode auto version surcharge mentale : quand le brouillard s’installe

On a tendance à réduire le mode auto à un simple terrain pour nos ruminations négatives. Mais parfois, il brasse un autre type de pensées : la liste des tâches que nous avons à exécuter. À force, l’espace mental sature et nous pouvons tomber dans ce que l’on appelle le brouillard mental.

Vous l’avez sans doute déjà vécu : la tête paraît trop pleine, les idées sont floues, on cherche ses mots et on peut même ressentir un peu de panique tant on ne sait plus où poser son esprit. C’est normal : le cerveau est surchargé, les pensées partent dans tous les sens et sont trop nombreuses. C’est un peu comme si vous aviez trop d’onglets ouverts. Le problème, ce n’est pas le contenu des pensées, cette fois, mais leur quantité.

Le brouillard cérébral est une sensation

de flou mental où la concentration, la mémoire et la clarté diminuent, à cause d’une charge cognitive trop importante.



Être victime de brouillard cérébral est très fréquent. Quand j’étais plus jeune, j’en ai beaucoup souffert. Je révisais régulièrement à la bibliothèque, sans faire de pause, et je pouvais passer des heures à travailler sans vraiment travailler. Je voulais tellement bien faire, tellement apprendre, que mon cerveau débordait. Je n’avais pas les bonnes méthodes d’apprentissage, je me dispersais et, dans ma tête, un brouhaha permanent m’épuisait. Je voulais du silence mais le silence était introuvable. De toute façon j’aurais été bien incapable de m’arrêter, moi qui voulais absolument avancer, réviser, et enfin pouvoir me dire : « Ça y est, j’ai fini. » Mais on ne finit jamais – et encore moins dans le brouillard.

Dans nos vies où il faut tout faire vite, et faire beaucoup, on remplit notre cerveau d’informations et de « choses à faire », si bien qu’il perd parfois pied face à notre charge cognitive. Trop de tâches, trop de notifications, trop de notes vocales à écouter, trop de détails auxquels penser. Et quand on manque de temps de récupération, d’un bon sommeil, de pauses qui nous régénèrent ou nous stimulent positivement, on demeure dans cet état de brouillard. Jusqu’au moment où on prend des vacances : chouette, on va enfin se reposer ! Et c’est là que, comme beaucoup de gens, une fois en vacances, on tombe malade. Pourquoi ? Le cerveau se relâche d’un coup et tout le corps se laisse aller, presque trop soudainement. Le repos devient épuisement.

Il n’y a pas trente-six remèdes : la solution, c’est le désencombrement. Vous pouvez essayer l’action, puisqu’elle est efficace pour freiner le mode auto. Mais le souci, quand on navigue en plein brouillard, c’est que le cerveau ne sait plus où poser son attention, on perd le contrôle, si bien que l’action peut continuer de le désorienter sans parvenir à le soulager. Si vous avez trop de pensées et de choses à faire au point que votre brouillard est épais à s’y empêtrer, il est préférable d’alléger votre cerveau. Je vais vous expliquer comment faire. Nous verrons également en partie 4 que les routines et une bonne organisation au quotidien sont de véritables soutiens pour le cerveau : en stabilisant « l’extérieur », en prenant l’habitude de planifier votre quotidien, vous offrez à votre cerveau des repères pour éviter la surcharge et donc le brouillard. En attendant, l’objectif est d’apprendre à stabiliser votre intérieur, soit votre cerveau : quand il a commencé à s’embrumer, l’urgence est de l’aider à se purger et à retrouver de la clarté.



4 solutions simples pour dissiper le brouillard mental

Essayez de penser lentement

En plein brouillard, il est presque impossible de penser moins tant que nous n’avons pas trié nos pensées. Mais parfois, nous n’avons pas le temps de nous plonger dans ce grand nettoyage : dans ces cas-là, nous pouvons commencer par penser plus lentement. Faites le test : reprenez vos pensées une par une, articulez, clarifiez. C’est une manière simple et efficace de « nettoyer » le brouillard, c’est-à-dire de remettre de la clarté dans celui-ci. Cela revient à lister les pensées qui tournent dans la machine, à essayer de les distinguer. En vous représentant chacune de vos pensées tranquillement, vous prendrez conscience du brouillard et de son contenu. Il ne disparaît pas mais il s’allège, il devient un « brouillard organisé » : c’est une première étape pour pouvoir agir sur lui ensuite.



Triez vos pensées

Maintenant que vos pensées sont distinctes, sortez-les de votre tête : notez-les sur papier, sans chercher à les ordonner. Le simple fait d’écrire allège le cerveau, qui comprend qu’il n’a plus besoin de tout garder en mémoire. Ensuite, vous pouvez regrouper vos notes en trois colonnes : urgent, important, inutile. Vous y verrez déjà plus clair.



Soignez votre hygiène de base

Un cerveau embrumé est souvent un cerveau fatigué, une machine abîmée qui a besoin d’entretien. Organisez-vous autant que possible afin de bien manger et surtout de bien dormir (voir ici), car le brouillard mental se dissipe plus aisément quand notre hygiène de vie est correcte. La nuit, on l’a vu, le cerveau trie nos pensées. S’il est essentiel d’apprendre à les trier soi-même dans la journée, ne nous privons pas de cette fonction naturelle du cerveau la nuit.



Revenez à une seule chose à la fois

Le cerveau ne sait pas faire plusieurs choses à la fois. Si vous le forcez en espérant ainsi aller plus vite et abattre des tâches qui vous pèsent et qui vous confisquent de l’espace mental, vous prenez le risque de bloquer le système à nouveau. Réfléchissez plutôt à la tâche par laquelle vous pouvez commencer, et acceptez d’y consacrer du temps pour vous libérer. Votre cerveau retrouvera un fil conducteur, ce qui va le calmer doucement. Il retrouvera de la clarté.







1. D. M. Wegner, D. J. Schneider, S. R. Carter, T. L. White, Paradoxical Effects of Thought Suppression: Journal of Personality and Social Psychology, 53/1, 1987, p. 5-13.







Chapitre 9
Vos pensées vous jouent des tours : ne tombez pas dans le piège

Nos pensées ne sont pas toujours négatives, et pas toujours de l’ordre de la rumination : parfois, elles nous trompent. Elles grossissent un détail, exagèrent un danger, troublent nos décisions ou nous tirent vers le bas sans que l’on s’en rende compte. En somme, elles nous font croire que certaines choses sont vraies, ou importantes, ou terribles… Mais cela correspond-il à la réalité ? On peut dire qu’elles opèrent des raccourcis et nous privent de discernement. Et quand elles agissent ainsi, elles portent un nom : les biais cognitifs.

On peut définir les biais cognitifs comme des bugs du cerveau, des sortes de pensées « erreurs » qui déforment la réalité. À la longue, ces biais cognitifs agissent comme des grosses lunettes déformantes : ils teintent tout en gris, amplifient les peurs, les doutes, et finissent par nous rendre malheureux, non à cause de ce qu’il se passe vraiment, mais à cause de la façon dont on croit que les choses se passent.

C’est pour cette raison qu’il est essentiel d’apprendre à les reconnaître : pour ne plus voir la vie à travers eux. En les identifiant, on comprend quand notre cerveau nous induit en erreur, on identifie ce qu’il veut nous faire croire, et on se libère. Vous allez voir : à force, on finit par détecter très vite les biais cognitifs et notre cerveau se reprogramme pour éviter les pièges dans lesquels il a tendance à tomber.

La pensée qui vous tire vers le bas

Nous avons déjà parlé de la comparaison (voir ici). Avec le biais de la comparaison sociale, on se compare aux autres… toujours pour se mettre en position inférieure. Les autres sont géniaux, nous sommes mauvais. Cela peut générer une véritable insatisfaction chronique. Je crois l’avoir déjà raconté plusieurs fois, mais quand je me suis lancé sur les réseaux sociaux, je voulais toucher un maximum de gens. Classique, comme objectif. Mais au lieu d’être rivé sur lui, j’étais rivé sur les chiffres des autres. Avaient-ils plus de followers que moi ? Leurs publications occasionnaient-elles davantage d’engagement ? Je vous jure que je me suis senti triste pendant un long moment.

 

→ L’antidote : se recentrer. Évidemment, je vous mentirais si je vous disais qu’aujourd’hui je ne me compare plus à quiconque. Il m’arrive encore de lorgner le travail des autres… Mais je prends du recul, je sais que je ne dois pas tomber dans le biais de la comparaison sociale. Lorsque, vous aussi, vous vous surprenez à penser que telle ou telle personne est meilleure que vous, transformez votre pensée : si cette personne a réussi, vous pouvez vous aussi réussir. Si cette personne est bonne, que pouvez-vous faire pour modéliser ce qu’elle fait et atteindre son niveau ? Reprenez le contrôle sur votre cerveau en misant tout sur l’inspiration et l’amélioration, et n’oubliez pas que la meilleure des comparaisons, c’est la comparaison avec soi-même (voir ici).



La pensée qui vous fait voir tout en noir

Il s’agit du biais de négativité. Ce mécanisme pousse notre cerveau à retenir beaucoup plus facilement le mauvais que le bon. Nous l’expérimentons tous ! Nous pouvons recevoir dix compliments dans la journée et retenir la seule remarque désagréable… Nous allons même la ruminer avant de nous endormir en revivant la scène plusieurs fois. Reconnaître ce biais invite à se rappeler que le positif est tout aussi réel que le négatif, et que votre cerveau vous piège en pratiquant l’attention sélective, soit le fait de ne voir que ce qu’il croit déjà, ou de ne voir que les drames ou les problèmes.

 

→ L’antidote : pour contrer ce biais, vous pouvez ouvrir votre attention, et élargir votre vision. Autour de vous, le positif existe. Seulement, vous ne le voyez plus, ou vous vous y êtes habitué. Vous ne remarquez même plus vos petites réussites, la météo clémente, les réflexions attentionnées de vos proches, leurs compliments. Alors pratiquez la gratitude, elle vous aidera : chaque soir, notez trois petites choses positives de votre journée. Ça peut être un sourire dans la rue, un bon café bu au soleil, ou juste le fait d’avoir pris l’air. En les écrivant, vous obligez votre cerveau à s’attarder sur le positif. Petit à petit, il se débrouillera de manière plus autonome pour l’identifier.



La pensée qui valide tous vos échecs

Il s’agit du biais de confirmation. Nous sommes dans ce biais chaque fois que nous donnons raison à une situation sous prétexte qu’elle va dans le sens de nos croyances. C’est là toute la puissance de ce biais : il filtre les informations et ne donne de valeur qu’à celles qui renforcent ce que l’on pense déjà. Si je suis convaincu que je vais faire mauvaise impression à un entretien d’embauche, il y a de grands risques que je quitte les lieux en me répétant que j’ai fait mauvaise impression. Même si, objectivement, tout s’est plutôt bien passé, je ne retiens que les couacs, comme le moment où j’ai bafouillé ! Je nourris donc ma croyance. Et cette croyance devient, pour mon cerveau, plus forte que la réalité. Autrement dit, nous ne regardons pas les faits tels qu’ils sont mais tels que nous les attendons. Et ce mécanisme peut s’appliquer dans tous les domaines de la vie : une personne persuadée d’être toujours en retard retiendra uniquement les jours où elle a manqué le bus et oubliera tous ceux où elle est arrivée à l’heure. Une autre, convaincue de mal s’exprimer en toutes circonstances, remarquera les regards perplexes, pourtant rares, de ses proches ou de ses collègues, mais jamais les instants où ils acquiescent à ses propos. Plus étonnant encore, ce biais peut encourager les prophéties autoréalisatrices : nous sommes tellement sûrs d’être une personne en retard ou inconsidérée que nous provoquons ces situations. Malgré nous, sans en prendre conscience, nous validons notre croyance en « faisant en sorte » d’arriver en retard ou en ne préparant pas suffisamment notre prise de parole, par exemple. Cela revient à dire que nos croyances modifient nos comportements.

 

→ L’antidote : pour prendre du recul sur ce biais, on peut s’appuyer sur la métaphore de la carte et du territoire, que j’aime beaucoup. En effet, le biais de confirmation est un réflexe qui nous pousse à chercher uniquement les infos qui confirment notre carte. Mais qu’est-ce que notre carte ? Quand on dit que la carte n’est pas le territoire, cela signifie que notre vision du monde (la carte) n’est jamais la réalité elle-même (le territoire). On ne perçoit qu’une version partielle du territoire, filtrée par nos croyances, nos expériences, nos connaissances, nos limites… Quand j’ai découvert cela, j’ai changé ma manière de voir les choses. Avant, j’étais toujours enfermé dans ma carte, comme si elle était la seule réalité. Or, il en existe tant d’autres ! Alors pensez à cela, vous aussi. Dès que vous êtes convaincu de quelque chose, rappelez-vous que vous avez l’esprit absorbé par votre propre carte et que le monde qui vous entoure est bien plus vaste.



La pensée qui vous fige

Il s’agit du biais du statu quo, cette tendance que nous avons à préférer rester dans une situation connue plutôt que d’aller vers l’inconnu, et ce, même si la situation ne nous convient pas à 100 % ! Résultat : parce que notre cerveau préfère la sécurité à l’audace, on évite le changement. Pour cela, on surestime les avantages de notre situation et on exagère les risques liés à une future situation. Je l’ai vécu lorsque je travaillais dans un grand groupe. Alors que je commençais à envisager de devenir indépendant, une petite voix essayait de me convaincre de rester en entreprise. Salariat plus sûr, indépendance professionnelle imprudente, j’allais me casser les dents… J’en suis vite revenu, mais ce sont alors mes proches qui ont pris le relais, m’assenant que je ferais mieux de conserver mon poste. C’est ça, le biais du statu quo. Et comme quoi on ne l’applique pas seulement à soi-même : on le projette jusque dans nos conseils à notre entourage ! On se laisse bloquer par une croyance qui n’est pas forcément rationnelle mais qui nous donne l’impression d’être en sécurité. C’est le fameux « On sait ce qu’on quitte, on ne sait pas ce qu’on gagne » qui nous empêche de bouger.

 

→ L’antidote : les micro-actions pour sortir de votre zone de confort (voir ici) peuvent être d’une grande aide : par exemple, mangez un aliment inconnu, ouvrez un nouveau livre et lisez cinq pages, appelez un ami que vous n’avez pas vu depuis longtemps. Le cerveau comprend que le changement n’est pas si redoutable ou dramatique. Vous serez plus armé ensuite face aux gros changements à entreprendre.



La pensée qui trouble vos décisions

Il s’agit du biais d’ancrage. Ce biais désigne le fait que la première information qu’on reçoit peut avoir tendance à devenir un repère, une « ancre », qui influencera tout ce qu’on pensera ou décidera ensuite. Même si elle est fausse ou incomplète, elle reste inscrite dans notre cerveau. Ce biais est très utilisé dans le marketing. Si, par exemple, on vous annonce qu’un objet coûte 1 000 euros, puis qu’on vous le propose à 700, vous aurez l’impression de faire une affaire. Pourtant, cette somme reste possiblement trop importante, mais votre cerveau a pris le premier chiffre énoncé comme référence.

Dans la vie quotidienne, c’est le même principe. Si, dans votre travail, vous apprenez que votre collègue a terminé une mission en une semaine et que c’est à votre tour d’exécuter un projet plus ou moins similaire, vous allez tout faire pour le finir en une semaine, alors que ce délai est peut-être irréaliste.

 

→ L’antidote : essayez de toujours vous demander d’où vous tenez une information. Relève-t-elle de faits concrets et objectifs, ou est-ce une ancre qui est venue s’accrocher à votre cerveau ? Puis questionnez vos propres repères : avant que l’on vous donne le prix de cet appartement, à combien l’estimiez-vous ? Avant que l’on vous dise que cette mission était réalisable en une semaine, combien de temps pensiez-vous devoir lui consacrer ?



La pensée qui vous fait dramatiser

Il s’agit du biais d’extrapolation. Comme son nom l’indique, celui-ci nous pousse à extrapoler à partir d’une situation : notre cerveau imagine que l’ensemble de notre futur sera identique à notre présent. Par exemple, quand nous passons une mauvaise journée, nous en tirons la conclusion que toute notre semaine sera horrible. C’est comme si l’on oubliait que les situations changent, que nos émotions fluctuent et que nous avons le pouvoir d’agir pour vivre de nouvelles journées agréables. Ce biais revient à considérer que le présent définit le futur. Le cerveau est très fort à ce jeu.

 

→ L’antidote : mettez et remettez les choses en perspective. Au lieu d’extrapoler, concentrez-vous sur les faits. Resserrez vos conclusions à la seule situation que vous connaissez : le présent. Vous pouvez aussi vous recentrer en vous disant, par exemple, que vous avez peut-être passé un mauvais moment, mais que celui-ci est terminé, délimité, bouclé, et que d’autres, plus positifs, vous attendent. La loi des séries n’existe pas, c’est nous qui l’imaginons – voire qui la provoquons.



La pensée qui vous pousse à faire des généralités

Il s’agit du biais de généralisation, qui consiste à partir d’un tout petit événement et à le généraliser. Il ressemble au biais d’extrapolation, mais en diffère légèrement : quand j’extrapole, je prends une situation et j’estime qu’elle va se reproduire, s’étendre. Si l’entrée au restaurant manque de goût, je suis convaincu que tout le menu va me décevoir. Alors que, quand je suis dans le biais de généralisation, je transforme une situation en généralité : un fait isolé devient une vérité absolue que je ne remets pas en question. L’un s’inscrit dans le temps (par la répétition) quand l’autre s’inscrit, en quelque sorte, dans l’espace (c’est toujours, partout, comme ça). Souvent, ces deux biais fonctionnent ensemble. Si mon collègue a fait une faute d’orthographe dans un e-mail, je considère qu’il n’est pas doué. Je peux être dans le biais d’attribution globale, car je ne lui attribue que des défauts à partir d’une seule erreur, et dans le biais d’extrapolation, car je peux avoir tendance à croire que mon collègue va toujours agir ainsi, dans l’erreur.

 

→ L’antidote : comme pour le biais d’extrapolation, restez factuel. Délimitez les faits : oui, l’entrée au restaurant peut vous décevoir, mais vous ne savez rien du plat à venir. Osez croire en la surprise et bannissez de votre vocabulaire les « jamais », les « toujours », les « encore ».



La pensée qui entretient votre mauvaise foi

Il s’agit du biais d’autocomplaisance. Il reflète notre tendance à nous attribuer le mérite quand tout va bien, mais à rejeter la faute sur les autres ou sur les circonstances quand ça tourne mal. Concrètement, si vous réussissez un examen, vous vous dites que c’est normal, vous avez travaillé dur. Mais si vous le ratez, vous pensez que l’examinateur est idiot ou que l’énoncé du sujet n’était pas clair. C’est une façon pour notre cerveau de protéger notre estime de nous-mêmes, mais ce mécanisme, poussé à l’excès, peut nous empêcher de progresser : si on ne reconnaît jamais nos erreurs, on ne peut pas apprendre d’elles.

 

→ L’antidote : essayez de faire une analyse honnête des faits. S’il vous est difficile de reconnaître que l’échec n’est dû qu’à vous-même, menez cette analyse pour vous et rien que pour vous. Fêter vos réussites est très important, mais accepter votre part de responsabilité dans vos échecs l’est tout autant. Vous vous sentirez plus humble, plus juste, et vous apprendrez de vos erreurs. Cela vous donnera envie de progresser, c’est un vrai moteur.



La pensée qui vous prive des bonnes rencontres

Il s’agit de l’effet de halo, que l’on peut définir comme notre tendance à juger une personne dans son ensemble à partir d’un seul détail, souvent lié à l’apparence. C’est un cousin du biais d’attribution globale, qui fait d’un fait une généralité. Par exemple, si mon banquier est mal habillé, je vais penser qu’il est un mauvais banquier, même de manière inconsciente, sous forme d’impression diffuse. Or, je n’en ai aucune preuve ! À l’inverse, si ce même banquier est toujours souriant et très poli, et que son costume est de bonne qualité et bien coupé, je vais supposer qu’il est compétent et efficace, alors que cela ne garantit rien non plus.

 

→ L’antidote : demandez-vous toujours si des faits viennent confirmer votre jugement. Sur quoi repose-t-il ? Si, par exemple, vous pensez que votre banquier est incompétent parce qu’il ne porte pas de cravate, vous devez confronter vos impressions à la réalité en trouvant des preuves. Votre banquier a-t-il commis des erreurs ? Manqué des rendez-vous ? Si vous ne trouvez pas de faits précis, vous savez que vos pensées sont biaisées, et vous pouvez laisser une chance à la personne.



La pensée qui vous rend nombriliste

Il s’agit de l’effet projecteur. Celui-ci va forcément vous parler. C’est notre tendance à penser que les autres remarquent nos faux pas, nos défauts ou nos comportements maladroits. Par exemple, si vous avez mal articulé pendant une présentation ou commis une erreur de langage, vous êtes certain que vos collègues ont été choqués et vous critiquent maintenant à la machine à café… Comme s’ils n’avaient que ça à faire ! C’est pour ça que j’aime bien surnommer ce biais le « biais du nombril ». Vous ne vivez pas sous un projecteur et vos proches ne sont pas vos spectateurs.

 

→ L’antidote : dites-vous bien que les gens ont leur vie, leurs préoccupations… et qu’ils se fichent de vous. En vous souvenant que chacun est centré sur lui-même, tout aussi victime de l’effet projecteur, vous réduisez ce biais pour vous-même. Aucun projecteur n’est braqué sur vous et vos actions. C’est très libérateur, vous osez davantage être vous-même, vous avez moins peur de l’image que vous renvoyez… ce qui vous permet d’être plus naturel. Quelle délivrance !

À RETENIR

	Le cerveau pense sans arrêt : entre 60 000 et 70 000 pensées par jour, souvent les mêmes que la veille ! Et beaucoup d’entre elles sont négatives. Comprendre ce qui se fabrique dans notre tête, c’est déjà commencer à reprendre la main.


	Vos pensées ne sont pas la réalité. Ce sont des productions mentales, souvent issues de vos peurs, de vos croyances ou de votre passé. Voilà pourquoi il est essentiel de prendre de la distance en intégrant et en acceptant l’idée que parfois, nos pensées nous trompent.


	Plus nous identifions précisément le type de pensées qui nous envahit (pensées prédictives, pensées après coup, pensées drivers…), plus nous sommes capables de les corriger avec justesse pour éviter qu’elles n’aient le dernier mot et n’orientent nos comportements et nos décisions.


	Nous avons dans la tête un mode auto qui tourne à fond quand nous ne faisons rien, et qui nous enferme dans la rumination négative. Pour le mettre sur pause, occupons notre cerveau par des pensées choisies ou par le passage à l’action : même la plus petite action nous aide à couper le mental et à recommencer à avancer. Sinon, trop d’analyse paralyse.


	Quand on ressent du brouillard mental, c’est que notre système de pensée déborde face à une longue liste de choses que nous avons à faire, ou souhaitons faire. Une solution simple consiste à noter nos pensées sur papier pour calmer le mental. On peut aussi décider fermement de se consacrer à une seule chose à la fois : au-delà, on perd le contrôle.


	Les biais cognitifs sont des erreurs de perception qui déforment notre vision du monde et de nous-mêmes. Ils nous font croire que certaines choses sont vraies, dangereuses ou terribles alors qu’elles ne le sont pas. À la longue, ces biais nourrissent nos doutes, nos peurs, et ils nous découragent. Les identifier, c’est les déjouer, et c’est apprendre à penser plus juste.
















Partie 4
Prenez soin de votre cerveau

Un cerveau bien soigné ne se fatigue jamais.

Jules Renard







Jusqu’ici, nous avons beaucoup observé notre cerveau : nous avons appris à l’activer, à le comprendre et à le reprogrammer. Nous l’avons challengé et stimulé, et même secoué ! Il est temps de franchir une nouvelle étape : à travers cette quatrième partie, je vous propose d’offrir à votre cerveau un cadre pour s’épanouir, se poser et même se régénérer.

Un cerveau en bonne santé, un cerveau capable de vous sauver, c’est un cerveau équilibré. Pour donner le meilleur de lui-même, il n’a pas besoin de grand-chose : un peu de calme, de sommeil, d’ordre et de clarté.

Lorsqu’il est suffisamment reposé et organisé, le cerveau devient un allié puissant dans l’apprentissage, mais aussi une source de bonheur et de bien-être. C’est un cerveau qui peut nous suivre dans nos expériences, nos choix, nos aventures. Maintenant que nous savons penser autrement, nous allons apprendre à vivre autrement pour que notre cerveau se sente bien chaque jour et, par extension, pour nous sentir définitivement en paix avec nous-mêmes.





Chapitre 10
Le sommeil,
la première prescription

Nous passons à peu près le tiers de notre vie à dormir. Certes, c’est énorme – mais ce n’est pas une perte de temps ! Dormir est le meilleur point d’entrée vers un bon équilibre mental. En effet, la nuit, le cerveau se soigne. Il trie et classe les informations de la journée, des importantes aux superflues, il consolide la mémoire, régule les émotions, élimine les toxines, recharge ses batteries…

Quand on manque de sommeil, tout se dérègle. Le cerveau tourne au ralenti, les pensées sont confuses, la mémoire fait des siennes, la concentration est bancale, le moral, en vrac, la créativité, absente… On l’a tous vécu ! Parfois, on ne s’en rend même plus compte : c’est ce qu’il se passe quand on enchaîne les mauvaises nuits depuis si longtemps que l’on s’habitue à cet état. Une étude a d’ailleurs montré que rester éveillé dix-sept à dix-neuf heures d’affilée pouvait altérer les réflexes de façon équivalente à un taux d’alcool dans le sang d’environ 0,05 %1, soit un à deux verres de vin, et qu’après une privation de sommeil encore plus longue, ce taux pouvait atteindre 0,10 %, soit le double de verres de vin.

Quand le cerveau manque de sommeil, il produit davantage de cortisol, l’hormone du stress (voir ici). Un manque de sommeil place ainsi le cerveau en mode alerte : il imagine que si vous avez peu dormi, c’est qu’une menace plane. Au réveil, vous êtes tendu, irritable. Il est donc urgent de faire du sommeil une véritable priorité.

Soignez votre sommeil pour soigner votre cerveau

Selon l’Ipsos2, 63 % des Français connaissent des troubles du sommeil. C’est préoccupant quand on sait leurs répercussions sur l’humeur et sur les capacités intellectuelles, mais aussi sur la santé globale. Je considère le sommeil comme le principal pilier de la santé mentale chez les personnes qui n’ont pas de pathologie particulière. Ce qui m’étonne toujours, ce sont les gens qui me demandent si je dors la nuit. La question leur paraît naturelle, elle surgit chaque fois que je raconte mes multiples activités d’entrepreneur. Mais une part de moi, je dois le dire, reste toujours sidérée face à cette question. Évidemment que je dors ! Je me couche tôt, je me lève tôt, et je dors relativement bien. Je sais qu’une mauvaise nuit sera synonyme d’une mauvaise journée. Et vous ? Prenez-vous le temps de soigner votre sommeil pour soigner votre cerveau ? J’aimerais vous emmener dans les coulisses d’une bonne nuit : voyons ce qui se passe quand nous dormons, afin de comprendre pourquoi notre cerveau a absolument besoin de repos, et étudions les bonnes habitudes à prendre pour qu’il soit le meilleur possible.



Que se passe-t-il quand vous dormez ?

Pourquoi le sommeil n’est-il pas une perte de temps ? Pourquoi vaut-il mieux rejoindre son lit plutôt que de regarder des séries ? Parce que la nuit, le cerveau, lui, ne dort pas : il fait de la maintenance.

D’abord, il repasse sur nos derniers apprentissages pour les ancrer, il renforce les connexions neuronales, et il efface toutes les informations inutiles qui le surchargent. Si je vous ai toujours dit qu’il était très important de signifier à votre cerveau que vous voulez retenir telle ou telle information, c’est précisément pour éviter qu’il la supprime dans la nuit !

Et puis il trie les déchets durant le sommeil. Oui, ses propres déchets ! On doit cette découverte3 à la chercheuse danoise Maiken Nedergaard, qui a mis en évidence l’existence du système glymphatique4, un système d’élimination des déchets que permet la circulation du liquide céphalorachidien (proche de la lymphe, il a pour rôle de recueillir certains déchets de l’organisme). Ce liquide circule dans le cerveau et évacue pendant le sommeil les petits restes chimiques laissés par son activité pendant l’éveil – on a vu au chapitre 4 que le cerveau est une véritable usine chimique ! Autrement dit, pendant que vous dormez, votre cerveau fait le ménage. C’est vital, c’est comme ça qu’il peut se régénérer et commencer la journée en étant en forme dès le réveil.



Votre horloge interne a beaucoup à vous apprendre

Commençons par parler d’endormissement. Nous voudrions tous tomber dans les bras de Morphée en un claquement de doigts, moi le premier. Car même si je dors bien, il m’arrive parfois de chercher longuement le sommeil. Mais entre le stress, la lumière artificielle et nos rythmes parfois décalés, le cerveau ne sait pas toujours le trouver. Pourquoi ? Parce que le sommeil n’est pas un long fleuve tranquille. C’est un enchaînement de cycles (sommeil léger, sommeil profond et sommeil paradoxal) qui durent dans leur totalité environ quatre-vingt-dix minutes. Ces cycles sont réglés comme une horloge, littéralement : c’est ce que l’on appelle le rythme circadien, un mécanisme interne qui dicte notamment à notre corps quand dormir et quand se réveiller. Au cœur de cette horloge se trouve une hormone clé : la mélatonine (voir ici).

C’est elle qui donne le signal du coucher. Quand elle est générée, on sent qu’il est temps d’aller dormir, les yeux piquent, les paupières s’alourdissent… Sa production dépend directement de la lumière extérieure, puisqu’elle est sécrétée quand la nuit tombe. Elle a besoin du signal de la nuit. C’est la raison pour laquelle, lorsque vous passez la soirée à regarder la télévision et que vous êtes face à une lumière artificielle qui trouble votre cerveau en imitant la lumière du jour, la sécrétion de mélatonine est perturbée et l’endormissement est plus difficile. Parallèlement, si vous êtes stressé, vous produisez du cortisol, et le cortisol contrecarre la sécrétion de mélatonine, nous poussant à rester éveillé au cas où un danger se présenterait ! Vous l’aurez compris : moins on dort, plus on produit de cortisol, plus on rencontre de difficultés à s’endormir, moins on dort… C’est un cercle vicieux. Le secret pour bien trouver le sommeil, c’est donc de respecter cette horloge biologique pour favoriser la sécrétion de mélatonine.

Le rythme circadien est l’horloge interne

de vingt-quatre heures qui régule,

entre autres fonctions, le sommeil.



Voici quatre réflexes simples pour aider la mélatonine à effectuer son travail et favoriser l’endormissement.

 

1. Se lever et se coucher à heures fixes, même le week-end si possible, et pendant les vacances. Le cerveau aime la régularité et il en a besoin. Si vous tenez un rythme stable, il répond en produisant de la mélatonine au bon moment, et de façon optimale.

2. S’exposer à la lumière naturelle le matin. Quelques minutes de lumière dès le réveil permettent à votre cerveau de préparer la sécrétion de mélatonine du soir. Cela l’aide à se repérer dans la journée.

3. Éviter les écrans avant le coucher. La lumière bleue des téléphones et des télévisions envoie un faux message au cerveau. Résultat : la sécrétion de mélatonine ne se déclenche pas comme il faut et l’envie de dormir non plus.

4. Plonger sa chambre dans l’obscurité. Le noir total favorise la production de mélatonine.



Endormez-vous grâce au brassage cognitif

Quand on ne trouve pas le sommeil, on a souvent l’impression que c’est notre cerveau qui nous empêche de dormir, et ce n’est pas faux : il s’agite, revit la journée, anticipe le lendemain, il pense dans tous les sens et il peut même entrer dans le fameux mode auto négatif (voir ici)… Bref, il ne veut pas s’arrêter. Vous pouvez le guider en « choisissant » vos pensées grâce à la pratique du « brassage cognitif ».

Le brassage cognitif consiste à orienter vos pensées vers quelque chose de suffisamment simple et de suffisamment neutre pour que votre esprit décroche et arrête de ruminer. Vous offrez ainsi à votre cerveau un chemin à suivre, juste assez stimulant pour l’occuper, mais assez tranquille pour qu’il puisse s’endormir. C’est un peu le principe de compter les moutons qui sautent la barrière… mais en plus malin, vous allez voir pourquoi. Le cerveau s’occupe, ce qui éloigne la pensée obsédante de devoir dormir, et c’est comme ça qu’il finit par s’endormir tout seul. Voici deux façons de pratiquer le brassage cognitif.

Emmenez vos pensées en balade

Déplacez vos pensées vers des images ou des souvenirs agréables. Vous pouvez par exemple repenser à votre dernier week-end et le revivre, refaire mentalement une recette de cuisine ou un trajet que vous connaissez bien. Optez pour des « activités mentales » que vous maîtrisez afin que votre cerveau n’ait pas à faire beaucoup d’efforts et puisse quand même se détendre tout en étant investi dans sa mission.



Comptez de 3 en 3 en partant de 16

Exercez-vous à compter de 3 en 3 en partant de n’importe quel nombre, par exemple 16 : 16, 19, 22, 25… Je ne vous demande pas de partir de zéro afin que votre cerveau soit obligé de s’adapter, et donc de se concentrer ! Le défi est plus grand pour lui. Si vous vous trompez dans vos calculs, ce n’est pas grave, vous n’êtes pas là pour réussir, personne ne va venir vérifier. L’objectif est simplement de saturer le cerveau pour qu’il ne puisse pas penser à autre chose. C’est pour cela qu’il est préférable de compter de 3 en 3, et non pas de 1 en 1, ou de sauter de 5 en 5 : ce serait trop facile, et votre cerveau pourrait ne pas rester focalisé sur son brassage.

Chaque soir, n’hésitez pas à réinventer votre défi : de 7 en 7 à partir de 312, de 9 en 9 à partir de 187… Vous pouvez même compter à rebours, ça ajoute une légère difficulté, qui peut nécessiter davantage de concentration – utile pour les endormissements particulièrement difficiles, et même en cas de réveils nocturnes. À vous de trouver votre « zone idéale » selon votre état du moment, celle où l’esprit est juste assez occupé pour lâcher prise.

L’info contre-intuitive

Le cerveau n’a pas besoin de vide pour dormir mais de brassage cognitif

Quand on ne parvient pas à s’endormir, on croit souvent qu’il faut « faire le vide ». Ça paraît logique. On rêve tous d’un esprit désencombré, apaisé, enfin débarrassé de ses ruminations… Mais c’est mission impossible. Souvenez-vous : plus vous essayez de ne pas penser, plus vous pensez (voir ici). Préférez le brassage !









Pour bien dormir,
les bons réflexes sommeil

Respecter votre horloge interne est capital pour que le sommeil s’installe. La sécrétion de mélatonine est surtout utile à l’endormissement. Mais comment bien dormir ensuite et profiter de nuits réparatrices ? Voici de bons réflexes à adopter. Ils consistent à préparer le terrain d’une bonne nuit.

	— Limitez la caféine après 15 heures. Même si vous pensez bien la tolérer, faites le test quelques jours pour voir la différence.


	— Mangez tôt et léger : on sait qu’une digestion difficile peut perturber l’endormissement et le sommeil. Personnellement, je dîne à 19 heures et je mange léger. Ainsi, mon corps entre dans le sommeil après la digestion.


	— Baissez la température de la chambre. Environ 18 °C, c’est l’idéal. Le corps s’endort plus facilement si sa température est légèrement abaissée. C’est pour ça que nous dormons mal quand il fait chaud.


	— Calmez vos pensées : si elles sont nombreuses et envahissantes, notez-les sur un papier pour les distancer de votre cerveau. Il n’a plus besoin de tout retenir ou de craindre d’oublier, et cela lui ôte un poids. Gardez un carnet et un stylo sur votre table de chevet !


	— Créez un rituel de « redescente » : le soir, lisez quelques pages d’un livre, respirez profondément. L’important étant d’être au calme. On ne s’endort pas en cinq minutes après une soirée agitée et bruyante, il faut du temps au cerveau pour s’apaiser.


	— Soignez votre chambre : un lieu rangé et agréable qui vous plaît vous donnera envie d’aller au lit. Si vous vous sentez bien dans votre chambre, vous dormirez plus paisiblement.




Pensez « pression du sommeil »

Ce qui nous aide à bien dormir, c’est ce qu’on appelle la pression du sommeil, une sorte de réserve de fatigue que l’on accumule au fil de la journée : chaque heure qui passe la remplit un peu. Et quand cette jauge est suffisamment pleine, elle permet, le soir venu, un sommeil plus profond. Cela signifie que nous avons tout intérêt, en journée, à dépenser notre énergie en faisant des activités physiques, même douces (ranger chez soi, aller à la boulangerie à pied…), et à éviter les siestes à rallonge.







Le trio gagnant : bien manger,
bien bouger et bien s’hydrater

Le sommeil est la base du bien-être, mais il est secondé par l’activité physique et l’alimentation : si vous bougez correctement et mangez bien dans la journée, vous soutenez votre endormissement et aidez votre sommeil à gagner en qualité.

Pourquoi faut-il bien bouger pour bien dormir ?

En pratiquant du sport à l’extérieur, vous prenez la lumière du jour, et on a vu combien c’était important (voir ici) : c’est une façon de prendre soin de votre rythme circadien. Ça fonctionne même quand le soleil est timide : l’essentiel, c’est la lumière du jour, tout simplement. Par ailleurs, l’activité physique stimule la dopamine et la sérotonine, les hormones du plaisir et de la détente, qui diminuent le stress et favorisent l’endormissement. Si la sérotonine nous importe, ce n’est pas seulement parce qu’elle nous apaise : c’est aussi parce qu’elle est un précurseur de la mélatonine (voir ici). Autrement dit, une bonne journée, durant laquelle on se fait du bien, prépare une bonne nuit. Sans oublier que le fait de bouger contribue à la vertueuse « pression du sommeil » (voir encadré) !

Le cerveau y gagne aussi : bouger régulièrement stimule la neurogenèse (voir ici), c’est-à-dire la création de nouveaux neurones. Un vrai boost pour le cerveau et pour l’humeur !



Pourquoi faut-il bien manger pour bien dormir ?

Ce que l’on mange dans la journée, et surtout le soir, influence directement la qualité du sommeil. Certains nutriments aident le cerveau à fabriquer la mélatonine. C’est le cas du tryptophane, un acide aminé présent dans les œufs, les noix, les légumineuses ou le riz complet, que l’organisme transforme en sérotonine, puis en mélatonine. Notez aussi que les oméga-3, que l’on trouve dans les poissons gras, noix, graines de lin soutiennent aussi la bonne communication entre les neurones et la régulation des neurotransmetteurs impliqués dans l’humeur… et le sommeil.

Le cerveau y gagne aussi : ces mêmes oméga-3 améliorent la mémoire et la stabilité émotionnelle. Ils sont essentiels à la bonne santé cérébrale ! En effet, le cerveau a besoin de bons lipides, car il est lui-même constitué en grande partie de graisses qui assurent son bon état général.



Pourquoi faut-il bien s’hydrater pour bien dormir ?

Une bonne hydratation soutient le cerveau dans sa mission d’élimination des déchets la nuit. Boire un verre d’eau avant de dormir ne fait pas la différence : ce qu’il faut, c’est s’hydrater correctement au quotidien pour que le cerveau dispose des ressources nécessaires à son bon fonctionnement ! Pensez donc à boire de l’eau, au minimum 1,5 litre par jour.

Le cerveau y gagne aussi : l’eau favorise la circulation des nutriments dans le cerveau et améliore la communication entre les neurones. Même une légère déshydratation réduit les capacités d’attention et de mémoire. Alors buvez de l’eau, car votre cerveau est composé à 75 % d’eau. Il a besoin de rester hydraté pour bien tourner.
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4. N. A. Jessen, A. S. Munk, I. Lundgaard, M. Nedergaard, « The Glymphatic System: A Beginner’s Guide », Neurochemical Research, 40/12, 2015, p. 2583-2599.







Chapitre 11
Le système parasympathique, l’antidote contre le stress

Prendre soin de son cerveau, c’est aussi lutter contre le stress. Car quand le stress prend trop de place, voire toute la place, le cerveau se branche sur un mode vigilance et nous bloque dans nos élans, en cherchant à nous protéger par tous les moyens. Il devient méfiant et anticipe les problèmes au lieu d’imaginer des solutions.

Trouver le calme n’a pas pour objectif d’endormir notre cerveau mais, au contraire, de le soutenir dans son fonctionnement. Lorsque nous sommes moins stressés, notre cerveau relâche la pression. C’est essentiel, car le cerveau a besoin de tranquillité pour réfléchir, apprendre, créer… et nous accompagner dans notre quête de mieux-être. Évidemment, un peu de stress n’est pas déplaisant et nous permet de rester vif. Mais trop de stress nous plombe, voire nous paralyse (voir ici). Il existe pléthores de conseils pour l’endiguer, mais je voudrais que l’on se concentre sur notre système nerveux, et plus particulièrement sur une partie de celui-ci : le système nerveux autonome.

Responsable de nos fonctions vitales, il se découpe en deux branches : le système sympathique, qui est le système de l’action et du stress, et le système parasympathique, celui de la détente.

Le système parasympathique est la branche

du système nerveux autonome qui calme

le corps et le cerveau lorsqu’il s’exprime,

et nous avons la chance de pouvoir l’activer.



Quand le système parasympathique s’active, le corps s’apaise, puis le cerveau aussi – oui, dans cet ordre ça vous étonne ? Le lien est simple : pour schématiser, dès que le rythme cardiaque ralentit, que la respiration s’allonge, le cerveau reçoit le signal qu’il peut se détendre à son tour. Ce signal est notamment transmis par le nerf vague, qui établit une connexion entre le cerveau et les autres organes. Cela signifie que quand nous ne nous sentons pas en danger, le système parasympathique domine : les fonctions de l’organisme ralentissent et le cerveau comprend qu’il n’a pas besoin d’être alerte et stressé. La bonne nouvelle, c’est que nous pouvons encourager notre système parasympathique à prendre l’ascendant. Nous allons voir comment.

La pédale de frein de votre système nerveux

Imaginez-vous assis dans votre voiture. Votre système sympathique agit comme une pédale d’accélération, et votre système parasympathique comme une pédale « douce ». Le premier se met en route si un défi ou un danger se présente : il prépare le corps à réagir vite, en augmentant la fréquence cardiaque et en mobilisant son énergie. Le second, à l’inverse, est celui qui permet au moteur de rester calme et de réguler sa vitesse : dans cet état, le rythme cardiaque ralentit, les muscles se détendent, et, par extension, le cerveau s’apaise. Et heureusement qu’il est là ! Grâce à lui, nous pouvons souffler. Quand il domine, nous sommes plus calmes, mais aussi plus attentifs, plus concentrés, disponibles pour apprendre ou mémoriser des choses. Et cela marche dans les deux sens : si nous sommes déjà détendus et en sécurité, le système parasympathique a toute la liberté de fonctionner pleinement.

Quand nous sentons qu’il nous échappe, nous pouvons activer volontairement ce système parasympathique pour réduire notre état de stress : quelques minutes de respiration profonde, une balade, une bonne douche, une séance de méditation ou un bon moment avec ses proches suffisent souvent à retrouver une vitesse de croisière. Le silence serait aussi un très bon « déclencheur » du système parasympathique1. Le corps éprouve le calme jusqu’à le faire réellement ressentir au cerveau. Pour cette raison, chaque fois que je m’apprête à travailler, je fais un petit exercice de méditation, ou bien je pratique la cohérence cardiaque (voir ci-après). Je remets ainsi mon système parasympathique en marche. Idem si je souhaite simplement bloquer mon stress pour me reposer ou m’endormir.



Les meilleurs outils pour l’activer en cas de besoin

Une respiration lente et diaphragmatique, c’est-à-dire par le ventre, augmente l’activité du système nerveux parasympathique2. Pourtant, le plus souvent, nous respirons trop vite et trop haut, c’est-à-dire par la poitrine plutôt que par le ventre.

C’est dommage, car en respirant profondément, vous stimulez le système parasympathique, le corps se détend et un message clair remonte au cerveau : « Tout va bien, tu peux décompresser. » Comment ça marche exactement ? À chaque inspiration, le cœur accélère légèrement, et à chaque expiration, il ralentit, ce qui envoie au cerveau un signal de calme. Ainsi, quand vous pratiquez une respiration longue, notamment à l’expiration, votre corps prend le temps de se relâcher, ce qui apaise le cerveau.

Au quotidien, il vous faut donc vous appliquer à bien respirer. Ça peut paraître une évidence mais la plupart du temps, si vous observez votre respiration, vous constaterez qu’elle est insuffisante. Je vous propose ici un exercice de base pour apprendre à maîtriser la respiration ventrale, celle qui réveille le système parasympathique, et d’apprendre à manier deux outils : la cohérence cardiaque et la méditation.

La respiration ventrale

La respiration ventrale est la respiration physiologique normale. Quand on respire par le ventre, notre respiration est complète, nos poumons peuvent vraiment se charger en air, puis se vider.

Essayez : asseyez-vous confortablement, ou allongez-vous sur le dos, et inspirez lentement en sentant votre ventre qui se remplit. Quand vous expirez, votre ventre se dégonfle. Vous pouvez poser une main dessus pour sentir ses va-et-vient. Si le mouvement se produit surtout dans la poitrine ou au niveau des épaules, c’est que la respiration reste trop haute. Votre ventre doit participer : cela signifie que votre diaphragme, organe clé de la respiration situé sous les poumons, s’engage. Les poumons se remplissent pleinement et votre système parasympathique est stimulé.

Plus vous pratiquerez la respiration ventrale, plus il vous sera facile de respirer calmement la plupart du temps, presque même sans avoir à y penser, car votre corps aura intégré les bons mouvements, le bon rythme.



La cohérence cardiaque

Pour aller plus loin, essayez la cohérence cardiaque. Cet exercice, que l’on doit au Dr David Servan-Schreiber, propose de respirer selon un schéma particulier – toujours avec le ventre – nommé « 365 » : on s’y attelle trois fois par jour, avec cinq respirations par minute, pendant cinq minutes. Concrètement, lors de vos séances, vous inspirez cinq secondes puis vous expirez cinq secondes pour atteindre six respirations par minute, le tout pendant les cinq minutes que dure la session.

Cette méthode de respiration est connue pour abaisser le niveau de stress. Plus exactement, on sait que « la pratique régulière de la cohérence cardiaque entraîne une augmentation de la clarté mentale, de meilleures prises de décisions, une impression de prise de distance et de lâcher-prise, une amélioration des capacités intellectuelles et créatrices, une augmentation de l’équilibre émotionnel, une amélioration de la capacité d’écoute et de la capacité de présence ». Pourquoi ? Parce qu’une respiration lente et stable permet d’installer le calme dans la durée en agissant sur la fréquence cardiaque. On l’a dit : le cœur accélère légèrement à l’inspiration et ralentit à l’expiration, si bien qu’à force de répétition, les messages de calme transmis au cerveau s’amplifient. En tenant le rythme pendant plusieurs minutes, vous créez une forme d’équilibre parfait entre cœur, corps et mental. Les bienfaits sont les suivants :

	— une baisse du taux de cortisol, l’hormone du stress (voir ici) ;


	— l’amélioration de la concentration et du sommeil ;


	— une meilleure stabilité émotionnelle ;


	— une meilleure récupération après l’effort ;


	— et même un renforcement du système immunitaire.




L’info contre-intuitive

Le calme vient en expirant, pas en inspirant

On pense souvent qu’il faut « inspirer un grand coup » pour se calmer. C’est faux ! C’est l’expiration qui détend, raison pour laquelle il existe d’autres façons de respirer : par exemple, vous pouvez inspirer trois secondes et expirer six secondes, pour une détente maximale. N’hésitez pas à allonger l’expiration, laissez l’air s’échapper lentement, comme si vous souffliez dans une paille. Une expiration rapide, au contraire, active le système sympathique, ce qui peut parfois être utile pour s’énergiser : si vous inspirez profondément et expirez vivement, vous stimulez votre organisme. C’est une façon de se donner un coup de boost, à condition d’en avoir besoin et de ne pas être déjà dans un état de stress.







La méditation

Aujourd’hui, on parle beaucoup de la méditation et pourtant, elle est accompagnée, il me semble, d’une forme de pression à « bien méditer », si bien que beaucoup de gens abandonnent parce qu’ils croient qu’il faut faire le vide, ne penser à rien ou rester parfaitement immobile pendant de longues minutes. Ils imaginent aussi que cette activité est réservée aux personnes calmes par nature.

Tout ça est faux. La méditation est accessible à tout le monde puisqu’elle invite simplement à revenir à soi, à ce que l’on ressent, à sa respiration, à l’instant présent. Essayez maintenant : posez le livre, fermez les yeux et sentez l’air qui entre dans vos poumons et en ressort. Dites-vous, en inspirant, « J’inspire et j’ai conscience d’inspirer », puis, à l’expiration, « J’expire et j’ai conscience d’expirer ». Votre cerveau se concentre alors plus facilement sur votre respiration et vous calmez déjà votre mental. Pourquoi cela fonctionne-t-il ? Parce que vous respirez paisiblement. Votre corps s’apaise et le nerf vague transmet le message. Aussi, la méditation, en vous invitant à adopter une posture calme, indique au cerveau que vous n’êtes pas en danger.

Que des pensées surgissent pendant la méditation est bien normal. N’essayez pas de les repousser et ne vous reprochez pas d’« échouer à ne pas penser » : laissez-les simplement venir et repartir, en reposant votre attention sur votre respiration. Si vous préférez, essayez les méditations guidées, on en trouve beaucoup sur YouTube, Spotify ou Deezer. Ce n’est pas parce qu’une voix vous dit « quoi faire » que vous ne méditez pas. Au contraire, cette voix vous aide à vous concentrer sur votre respiration et vous guide, séance après séance, dans la pratique de la méditation. À force, vous pourrez vous débrouiller seul.

Chaque session de méditation est bonne en soi, et vous n’êtes pas obligé de « tenir » longtemps ; parfois, quelques minutes suffisent à se sentir mieux. L’important, c’est l’assiduité : les effets vertueux seront d’autant plus manifestes si vous parvenez à adopter une pratique régulière. Le cerveau apprend alors, petit à petit, à basculer plus rapidement dans un état de calme.

Et n’oubliez pas : méditer n’est pas une performance. Si votre esprit vagabonde, c’est qu’il fonctionne. Revenez simplement à votre souffle quand vous avez l’impression de décrocher.

L’info contre-intuitive

On utilise son cerveau quand on médite

Quand je vous propose d’activer votre système parasympathique en méditant, ou en respirant, vous vous imaginez peut-être que votre cerveau va « se couper », s’éteindre, et que cela contredit mon discours depuis le début : aller mieux en utilisant votre cerveau. C’est tout l’inverse ! En méditant, en respirant par le ventre ou en pratiquant la cohérence cardiaque, vous utilisez pleinement votre cerveau. Simplement, vous le sollicitez autrement, en activant sa capacité à se réguler. Il est en repos actif (voir ici). C’est un état durant lequel le cerveau ne rumine plus. Il est calme et il en profite pour se régénérer et se réorganiser.









Les ondes cérébrales :
comment entrer en mode alpha

Notre cerveau oscille à différents « rythmes », appelés ondes cérébrales, selon l’état dans lequel nous nous trouvons (détendu, très détendu, stressé…). Il ne s’agit pas d’ondes qui circulent dans l’air, mais de l’activité électrique du cerveau. On distingue plusieurs types d’ondes.

	— Les ondes bêta, qui ont une fréquence de 14 à 30 hertz. Nous sommes en état bêta quand nous sommes stimulés (activité mentale importante, stress, agitation, impatience, sport…). Il s’agit de l’état le plus « haut ».


	— Les ondes alpha se situent juste en dessous, de 9 à 13 hertz. Elles correspondent à un état de conscience apaisé, comme en méditation. Elles sont synonymes de calme.


	— Ensuite, il existe les ondes thêta (4 à 7 hertz). Là, la relaxation est très profonde (hypnose, méditation intense, pré-endormissement ou réveil…).


	— Enfin, les ondes delta (1 à 5 hertz), les plus faibles, sont émises pendant le sommeil.




Ce qui nous intéresse quand on parle du système parasympathique, c’est l’état alpha. Dans cet état, nous sommes éveillés mais calmes. Le mental ralentit. Le stress diminue. C’est précisément à ce moment-là que le système parasympathique prend les commandes. En d’autres termes, entrer en ondes alpha revient à enclencher la pédale douce du système nerveux.

Au-delà de la cohérence cardiaque et de la méditation, qui sont associées aux ondes alpha, vous pouvez « écouter » des ondes cérébrales : en effet, il existe des « sons », généralement des ambiances sonores, qui pourraient favoriser l’apparition d’ondes alpha. Des playlists sont disponibles sur toutes les plateformes : écoutez-les, vous verrez l’effet qu’elles produisent.

Enfin, je ne peux que vous suggérer de profiter du réveil pour lire, réfléchir, clarifier la journée à venir… Pourquoi ? Parce qu’au réveil, le cerveau sort du mode thêta, synonyme de sommeil léger, et passe naturellement en mode alpha avant que la journée vous tombe dessus et que l’agitation commence, provoquant un passage à la fréquence supérieure. C’est pour cela qu’il est préférable de ne pas se jeter sur son téléphone dès le matin : on prend le risque de passer à côté de l’état alpha et de ses bienfaits, dont on peut profiter un moment afin d’apaiser son corps et son esprit pour bien entamer sa journée. Plus vous connaîtrez de moments alpha, plus votre système parasympathique restera actif.



Offrez du temps de qualité à votre cerveau

Offrir du temps de qualité à son cerveau est l’une des meilleures façons d’activer son système parasympathique, car les moments agréables apaisent le corps, et donc l’esprit. Le plaisir n’est donc pas un simple divertissement. Et il ne se limite pas à la détente sur un canapé, on l’a vu. Lire, marcher, créer, faire du sport, cuisiner, jouer avec ses enfants… tous ces moments peuvent apporter leur dose de plaisir si vous les vivez vraiment.

À l’heure où j’écris ces lignes, nous sommes un jour férié. Je travaille, je suis concentré, mais je sais que je vais bientôt éteindre mon ordinateur pour retrouver mes enfants. Longtemps, j’ai cru qu’il fallait choisir : avancer dans mon travail ou passer du temps avec eux. En réalité, je me trompais et je me frustrais. Désormais, quand je m’octroie un vrai moment de qualité, même bref, je reviens ensuite plus clair, plus léger, plus efficace. Ce n’est pas du temps perdu, c’est du temps qui régénère. Prévoyez chaque jour du temps de qualité, de plaisir. Le simple fait de l’anticiper aide déjà votre cerveau à s’y connecter. Vous verrez que, souvent, une seule heure « bien vécue » peut changer toute une journée.





1. Inserm pro, « Chut ! “Au travail, comme ailleurs, notre cerveau a besoin de silence pour se régénérer” », 8 juin 2022.


2. R. J. S. Gerritsen, G. P. H. Band, « Breath of Life: The Respiratory Vagal Stimulation Model of Contemplative Activity », Frontiers in Human Neuroscience, 12, 2018, p. 397.







Chapitre 12
La routine, le cadre dont votre cerveau a besoin

La routine est un pilier de votre santé mentale : votre cerveau aime les cadres, les repères et la répétition. La routine le rassure. Vous allez découvrir dans ce chapitre combien celle-ci peut vous rendre heureux et vous rapprocher de la personne que vous souhaitez devenir.

Je suis personnellement un grand amoureux des routines. La première que j’ai instaurée, et qui m’a permis de découvrir leur pouvoir, c’était celle du Miracle Morning, popularisée par Hal Elrod. Le principe : se lever un peu plus tôt le matin (pas forcément à 5 heures comme il le recommande, compte tenu de la priorité accordée à notre sommeil !) pour consacrer les premières minutes de sa journée à des activités qui font du bien au corps et à l’esprit : lecture, méditation, écriture, sport, visualisation… C’est exactement ce que j’ai fait : tous les matins, j’ai lu cinq minutes, médité cinq minutes, bougé cinq minutes… Je parle au passé car ma routine matinale a évolué. Les routines sont faites pour évoluer au gré de nos envies et de nos objectifs. Nous allons voir comment programmer de bonnes routines pour soi.

Ce n’est pas de l’ennui,
c’est de la sécurité

On associe souvent la routine à l’ennui. Mais pour le cerveau, c’est tout l’inverse. La routine est une zone de confort dans laquelle il se sent bien et qui lui est très utile. Elle lui évite de s’épuiser à tout calculer et tout anticiper. Quand il sait ce qu’il va se passer, quand il visualise les plans, il dépense moins d’énergie et vous envoie moins de warnings. Il se sent en sécurité.

Il y a là un paradoxe : alors que le cerveau a besoin d’être stimulé, de sortir de sa zone de confort, je vous propose de lui trouver un cadre réconfortant où tout se programme ! Mais l’un n’empêche pas l’autre. L’idée, c’est de créer des routines qui intègrent de la nouveauté et de la stimulation cérébrale.

L’info contre-intuitive

La routine stimule le cerveau

On dit souvent que la routine endort le cerveau. C’est vrai : si nos journées se ressemblent toutes, notre activité cérébrale flirte avec l’inertie (voir ici). Je ne vous propose pas ici d’installer des routines Netflix ou des routines apéro. Les vôtres doivent être riches et nourrir votre esprit. Par exemple, si vous décidez de lire tous les jours cinq pages alors que vous n’en avez pas l’habitude, vous allez sortir de votre zone de confort continuellement. Votre cerveau sera éveillé, il découvrira de nouvelles informations, s’évadera chaque jour. La routine n’exclut pas du tout la nouveauté, mais elle l’accueille dans un espace sécurisé, ce que le cerveau apprécie. L’important, c’est donc de définir des routines au sein desquelles le cerveau est actif et présent, conscient de vivre de nouvelles choses.







Pourquoi la routine va vous rendre heureux

Si vous pensez que la routine est synonyme de mollesse et de lassitude, c’est peut-être que vous ne l’avez jamais utilisée comme une alliée. Voici l’impact qu’elle a réellement sur votre cerveau, et pourquoi elle peut vous rendre plus heureux.

Elle ancre le passage à l’action

Grâce au caractère répétitif de la routine, vous êtes davantage dans le « faire » que dans la réflexion et l’analyse. Si vous savez que tous les matins, à la même heure, vous méditez, vous avez peu de risques d’abandonner. Peu importe votre motivation ou votre forme, vous ferez ce que vous avez à faire. Quand je pratiquais le Miracle Morning, je peux vous assurer que j’étais parfois mal réveillé et peu déterminé à m’exécuter. Mais la routine était là, mon livre m’attendait, mon tapis de gym aussi, et je ne les évitais pas. En somme, grâce à la routine, on tient ses engagements. Il est beaucoup plus facile de se rendre à la salle de sport trois fois par semaine quand on est attendu et quand on sait ce qu’on va y faire. Si vous n’avez aucun programme, vous allez errer de machine en machine, et, finalement, en tirer peu de satisfaction. Vous n’aurez plus envie de revenir. Une bonne routine crée chez vous des automatismes, et puisque votre cerveau connaît le chemin, il l’emprunte sans tergiverser ni négocier. Pour l’aider, préparez toujours vos routines : sortez vos affaires de sport la veille de votre séance, mettez le journal en évidence pour le lire…



Elle calme la protection du cerveau

Grâce à une routine bien pensée, vous vous débarrasserez des excès de protection du cerveau. Vous ne vous demanderez plus sans cesse si vous avez raison de faire ce que vous faites et votre cerveau ne se méfiera plus d’une nouvelle activité puisqu’il verra que celle-ci est réalisée dans un cadre précis. Prenons un exemple : vous décidez de vous inscrire à un cours de théâtre ou à un atelier d’écriture. C’est nouveau, ça vous attire, mais au moment de vous lancer, votre cerveau s’inquiète et, pour vous protéger, il trouve des « arguments » afin que vous restiez à la maison. Il vous dit que vous allez vous ridiculiser, que vous n’avez rien d’un acteur ou d’un écrivain. Il ne cherche pas à vous nuire, on l’a vu : il veut simplement prévenir un échec ou un sentiment de honte. Mais si vous transformez cette nouveauté en rituel – même jour, même lieu, même horaire –, il comprendra vite que cette activité n’est pas une menace. Il ne vous dira plus « Tu vas être nul » ou « Tu as tort d’essayer ». D’où l’intérêt de la répétition, qui apaise vraiment le cerveau (voir ici).



Elle libère de l’espace mental

Une routine bien orchestrée libère de l’espace mental. Chaque geste répété devient automatique, vous n’avez plus besoin de réfléchir à chaque détail. Résultat : votre cerveau peut se concentrer sur ce qui compte vraiment, profiter du moment présent et accueillir plus facilement la nouveauté. Le matin, si vous savez déjà ce que vous allez faire en vous levant, votre cerveau ne s’encombre pas d’une multitude de micro-décisions à prendre, car il connaît le « protocole ». Il ne se disperse plus. C’est aussi très vrai au travail : si vous avez une routine claire, si vous savez quelles sont les tâches à réaliser, votre cerveau peut se recentrer sur celles-ci. Il n’a plus besoin de se demander sans cesse « Par quoi je commence ? » ou « Est-ce que j’ai oublié quelque chose ? ». Vous pouvez recourir à la méthode des 4A, que j’ai découverte lorsque j’étais salarié. Elle consiste à définir son itinéraire avant de se mettre au travail : j’Arrive (au bureau), j’Arrête (je me pose sans me précipiter), j’Analyse (mes tâches) et j’Agis (je peux m’y mettre). Cette méthode guide le cerveau, qui ne perd pas de temps et d’énergie à savoir où il doit aller.



Elle ouvre la voie vers le flow cognitif

J’ai découvert l’état de flow cognitif en même temps que la lecture rapide : ce moment où l’on est absorbé par notre lecture au point que le monde extérieur n’existe plus et que l’on perd la notion du temps. Les problèmes s’envolent, les ruminations s’arrêtent, le cerveau est embarqué. Pour bien identifier cet état, je donne souvent l’exemple des jeux vidéo : quand vous êtes pris dans une partie, plus rien n’existe autour de vous ! L’état de flow peut également survenir quand on écrit et qu’on est plongé dans son texte, ou quand on regarde un film qui nous tient en haleine…

L’état de flow, dit aussi « état de flow cognitif »,

est un état de concentration extrême

où tout devient fluide, sans effort,

et où la notion de temps disparaît.



Dans mes précédents livres, je vous donnais plusieurs conseils pour basculer dans l’état de flow. Quand on se lance dans une activité, il s’installe progressivement. Plus on l’approche, plus on est concentré. Et plus on est concentré, plus on l’approche, car la concentration conditionne l’entrée dans le flow : elle resserre l’attention, l’immersion est alors de plus en plus profonde. Des exercices de méditation peuvent nous aider à l’atteindre, par exemple en faisant le vide pour mieux se focaliser, ensuite, sur une lecture ou sur la tâche à exécuter. Si je vous parle de cet état qui est très puissant et très agréable, c’est parce que la routine permet bien souvent de le trouver : quand vous répétez une activité à heure fixe, chaque jour, votre cerveau sait à quoi s’attendre, il est préparé, il se mobilise plus rapidement et entre plus aisément dans cet état. Et cette expérience de flow, c’est l’un des moteurs du bonheur, puisqu’il procure beaucoup de plaisir mais aussi un certain repos mental. Il ne s’agit pas d’un repos passif : votre cerveau est alors très actif, concentré, simplement, vous ne ressentez aucune fatigue mentale, aucune tension inutile.

Vivre régulièrement un état de flow a un impact direct sur votre moral, puisqu’à chaque fois, les pensées parasites s’effacent et la pression diminue. Cet état a aussi la faculté de nous procurer un sentiment d’accomplissement. Mises bout à bout, les expériences de flow réduisent considérablement notre stress et nous donnent aussi confiance en nous.





5 étapes pour définir vos routines

Les routines ne se construisent pas du jour au lendemain, à la va-vite. Il faut prendre le temps de dessiner des routines bonnes pour soi, afin qu’elles tiennent leurs promesses et fassent du bien à votre cerveau.

Commencez par faire de la place

Pour commencer, je vous propose de supprimer vos mauvaises habitudes. Mais quel est le rapport entre la routine et les habitudes ? Bien souvent, on les confond, pourtant le cerveau ne les vit pas du tout de la même façon. Une habitude est automatique, spontanée : on ne la décide pas, elle se lance toute seule. Par exemple, on attrape son téléphone dès le réveil, on reprend un gâteau sans réfléchir… Les routines, elles, sont volontaires. On les choisit et on les planifie. Alors avant d’établir de bonnes routines, attaquez-vous à vos habitudes et plus particulièrement aux mauvaises, car elles empêchent souvent les routines de s’installer. Impossible de créer une routine de lecture le soir si l’association « lit + smartphone » est très ancrée dans votre cerveau. Repérez les habitudes qui encombrent votre cerveau et vous privent de temps et d’espace pour en instaurer de bonnes. Celles-ci pourront, à force de répétition, devenir des routines heureuses et saines pour vous. Pour avancer, posez-vous deux questions :

	— Qu’est-ce que je fais par réflexe mais qui ne me fait pas de bien ?


	— Qu’est-ce que je pourrais faire régulièrement et qui me ferait du bien ?




La réponse à la première question vous permettra d’identifier les mauvaises habitudes que vous pouvez tenter de supprimer. Et la réponse à la seconde question vous aidera à définir le contenu de vos routines, comme nous allons le faire dans l’étape 2.

Pour casser une mauvaise habitude,
hackez vos associations cérébrales

Pour instaurer une nouvelle habitude, je vous ai déjà conseillé de la greffer à une habitude existante, ce qui permet à votre cerveau de mieux l’intégrer (voir ici) : par exemple, on peut décider de lire cinq pages chaque matin avant ou après son café. En créant une association, en l’occurrence ici « café + lecture », on se facilite la tâche, puisqu’en faisant A, on fait automatiquement B.

Pour se défaire d’une mauvaise habitude, on procède à l’inverse : je vous propose de hacker vos « mauvaises » associations cérébrales. Par exemple, vous associez peut-être la télé à un plateau-repas, le café à la cigarette, le lit au smartphone, la fin du repas à un aliment sucré, les trajets en voiture au grignotage, le stress à la consultation des réseaux sociaux… Réfléchissez à ces habitudes liées entre elles. Ensuite, hackez-les : quand vous vous couchez, laissez votre téléphone dans une autre pièce et créez une nouvelle association, plus saine pour vous. Ça fonctionne avec tout : si vous êtes du genre à vous ruer sur Instagram pour ne pas cogiter, éloignez-vous des réseaux et décidez d’aller faire un tour ou de pratiquer la cohérence cardiaque (voir ici). Vous ne trouvez pas par quoi remplacer un réflexe ? N’oubliez pas que votre cerveau déteste le vide, il cherchera forcément une nouvelle activité : laissez-lui juste un peu de temps pour vous inspirer.







Définissez le contenu de vos routines

Grâce à la question « Qu’est-ce que je pourrais faire régulièrement et qui me ferait du bien ? », vous avez sans doute une idée précise des activités à mettre en place. Poser une réponse claire à cette question est essentiel. Car si vous vous dites « Je vais me lever plus tôt chaque jour pour prendre du temps pour moi », c’est trop vague. Vous risquez de vous retrouver à scroller sur votre téléphone en buvant votre thé. La clé, c’est de définir très précisément le contenu de vos routines souhaitées, comme je l’ai fait en m’adonnant au Miracle Morning. Établissez un plan précis : à quelle heure allez-vous vous lever ? Pour faire quoi ? Combien de temps ?

Demandez-vous aussi combien de routines vous allez mettre en place. Peut-être une seule, par exemple une routine lecture. Ou deux : de la lecture chaque matin pendant une poignée de minutes, et du sport deux fois par semaine. Ou trois : de la lecture, du sport, et une heure le vendredi à la bibliothèque, à feuilleter des revues d’actualité. Envisagez aussi des routines plaisir, comme prendre un café à l’extérieur tous les dimanches matin.



Visez petit et visez juste

Une bonne routine commence « petit ». Nous en avons parlé quand nous avons traité de l’apprentissage : inutile de vouloir tout révolutionner d’un coup, vous allez vous disperser et peut-être même baisser les bras. Le mieux, c’est d’instaurer des micro-routines faciles à tenir qui vous procurent du plaisir. Le principe est simple : le plaisir, qu’il soit immédiat ou futur, doit être supérieur à l’effort. Je pratique du sport quatre fois par semaine et, la plupart du temps, mon coach m’écoute me plaindre : je n’ai pas toujours envie de bouger, je suis pris de flemme, comme beaucoup de gens ! Autrement dit, mon plaisir pendant la séance de sport est souvent loin d’être immédiat. Mais je sais que celui que je vais éprouver après ma séance sera grand. Il sera même supérieur à l’effort que je fournis pendant la séance. C’est ça, le plaisir différé (voir encadré).

Le Marshmallow et le plaisir différé

Le plaisir différé se définit simplement : on ressent du plaisir après coup, après l’effort. Il est très important de connaître l’existence de ce type de satisfaction : le plaisir n’est pas toujours immédiat, ce qui peut nous donner l’impression que nos efforts sont particulièrement coûteux, mais il finit par survenir, parfois même plus intensément. Parce qu’on est fier de soi, parce qu’on a stimulé notre cerveau qui est shooté à la dopamine… Cette notion est capitale. Épousez-la, elle vous rendra très heureux !

La fameuse expérience du Marshmallow l’illustre. Il s’agit d’une expérience durant laquelle on a proposé à des enfants un Marshmallow : ils pouvaient choisir de le manger tout de suite, ou d’attendre 10 minutes pour en avoir un second. Ceux qui ont su patienter ont, plus tard, développé de meilleures capacités de concentration, de réussite et de maîtrise de soi. Ils ont même obtenu de meilleurs résultats scolaires, car ils ont fait preuve de davantage de discipline pour réviser, et de persévérance face aux exercices difficiles. Pour l’anecdote, j’ai fait passer le test du Marshmallow à mes deux fils, plusieurs fois. L’aîné garde toujours précieusement son Marshmallow, le petit en est incapable. J’essaie de lui apprendre la notion de plaisir différé, comme à vous ! Avoir conscience que le plaisir peut arriver plus tard nous aide vraiment à tenir la distance, à fournir des efforts. Car le plaisir différé ne revient pas seulement à « attendre un bonus » pour obtenir une seconde friandise, il entraîne aussi le cerveau à rester concentré sur l’objectif le plus important, et à repousser les pulsions (voir ici) pour obtenir un gain plus grand et durable.





Le plaisir différé est la capacité à accepter l’absence de plaisir instantané pour obtenir

un bénéfice plus important plus tard.





Ne cherchez pas la routine parfaite

On veut toujours bien faire. Et même trop bien faire. On rêve d’une routine parfaite, entre sport, productivité, créativité, temps pour soi… Mais cette quête de perfection, c’est la meilleure façon d’abandonner (voir ici). La routine parfaite n’existe pas et, surtout, elle n’a rien de bon pour le cerveau. Elle engendre de la pression et finit par épuiser. Vous n’avez pas besoin d’être parfait, vous avez juste besoin d’être régulier. Une petite routine imparfaite mais réaliste vaut mieux qu’une routine idéalisée qu’on ne tient pas. Comme on dit, il vaut mieux « fait que parfait ». Si vous vous mettez à la lecture, votre routine peut être de lire trois pages par jour, pas forcément un chapitre. Si vous cherchez à bouger, 10 minutes suffisent. L’important n’est pas de cocher toutes les cases, mais de créer des moments qui vous nourrissent. Et, le plus important : faites une routine pour vous, pas pour les autres et pas pour vous donner un genre. Votre routine est votre bulle, elle doit ressembler à vos besoins, à vos envies, à votre vie du moment.



Faites évoluer vos routines

Ne pensez pas à vos routines du passé et ne pensez pas aux routines incroyables que vous pourriez construire dans le futur. Ce qui compte, ce sont les routines que vous allez établir aujourd’hui, selon vos désirs et vos moyens du moment. Peut-être qu’il y a quelques années, vous pratiquiez du sport régulièrement et lisiez trois livres par mois. Et peut-être qu’aujourd’hui, vous souhaitez apprendre l’anglais et y consacrer une heure par semaine, car vous n’avez pas encore trouvé de créneaux supplémentaires. C’est très bien comme ça. Une bonne routine doit toujours s’ajuster à votre réalité. Et une bonne routine évolue toujours.

Avant, je vous l’ai dit, je me levais tous les matins à 5 heures. Puis je suis devenu père et chef d’entreprise ; la charge de travail et les réveils de nuit ont alors chamboulé mon rythme. J’ai d’abord cru que j’avais perdu ma discipline. Mais non : j’ai veillé à garder des routines au fil de la journée, même si elles étaient moins nombreuses. Je voulais accorder du temps de présence à mes enfants, j’ai donc dû prioriser mes envies, les aménager entre elles. Il faut comparer ce qui est comparable : le moi de 25 ans n’avait pas les mêmes obligations que le moi de 37. C’est pareil pour vous : ne comparez pas vos routines d’hier à celles d’aujourd’hui.

Une bonne routine, c’est celle qui soutient la personne que vous êtes maintenant, et dites-vous que vous avez du temps pour adapter vos routines au fil de l’eau. Vous pourrez les simplifier ou les amplifier, les déplacer ou les modifier, au gré de vos besoins.











Chapitre 13
L’organisation,
la solution durable pour vous transformer

On associe souvent l’organisation à la productivité, à la performance, à l’efficience, au fait d’en faire plus. Ce n’est pas faux : dans mes précédents ouvrages, je vante les mérites du sens de l’organisation et donne beaucoup de conseils pour vous aider à gérer votre quotidien et aller au bout de vos projets. C’est un sujet qui me passionne. Mais je souhaite vous en parler ici sous un nouvel angle, parce que l’organisation est une excellente manière de prendre soin de son cerveau.

Quand notre environnement est en désordre, que nos pensées sont brouillonnes ou que les tâches que nous devons réaliser sont multiples, c’est le cerveau qui paie. Il tente de se repérer au prix de coûteux efforts, mais il finit par se perdre. C’est mission impossible pour lui : il ne peut pas gérer trop d’informations à la fois. Sa mémoire de travail, que l’on appelle aussi la mémoire à court terme, a une capacité limitée. On dit qu’elle ne peut pas traiter simultanément plus de sept informations en moyenne – et cette donnée, les magiciens l’utilisent à leur avantage depuis bien longtemps en saturant notre cerveau d’informations pour nous tromper.

Le problème, c’est que nous faisons au quotidien exactement l’inverse de ce qu’il faudrait : nous surchargeons notre cerveau en permanence, entre l’actualité, les sollicitations, les écrans, les Post-it qui s’accumulent sans jamais être traités… Et lorsqu’il est surchargé, il devient lent, confus, et il peut même sombrer dans le brouillard mental (voir ici). Tout devient flou, on ne sait plus où on en est. C’est un signe de surcharge cognitive. La solution : s’organiser pour le libérer.

Nous avons vu que la routine sécurisait et apaisait le cerveau en lui offrant des repères. L’organisation, elle, lui permet d’arrêter de tout stocker et de retrouver de la clarté. En vous organisant, vous retrouverez un cerveau moins stressé, plus léger, plus confiant, et bien plus disponible pour vous aider. Il pourra vous suivre dans vos apprentissages et accueillir les expériences nouvelles sans peur. Ainsi, vous ancrerez durablement votre mieux-être, car à terme, grâce à l’organisation, le cerveau peut tout simplement se poser, et même se reposer.

Le pouvoir caché des listes et des to-do lists

Je distingue les listes et les to-do lists, car les premières ont plutôt vocation à éclairer l’esprit et à poser ses idées noir sur blanc, tandis que les secondes recensent précisément les tâches que nous avons à faire. Dans les deux cas, elles sont des supports de l’organisation et de la clarté mentale. Votre cerveau les apprécie car, grâce à elles, votre esprit est bien rangé. Liste de courses, de tâches à exécuter, de rendez-vous à programmer, de bonnes résolutions à prendre, d’habitudes que vous souhaitez développer, de disciplines que vous voulez explorer, de pensées neuves (voir ici) à essayer… Tout est possible. Vous pouvez même dresser une liste des listes que vous souhaitez créer et tenir un carnet dédié.

S’organiser, un booster de dopamine

On sécrète de la dopamine quand on accomplit des tâches, mais on peut aussi en générer en amont, dès lors que l’on commence à lister ce que l’on va faire : pour le cerveau, qui aime connaître notre itinéraire avant de commencer, c’est très satisfaisant. Ainsi, rédiger une to-do list, structurer sa journée ou simplement prévoir l’ordre dans lequel on va exécuter ses tâches active déjà le circuit de la récompense : le cerveau, en plus d’être soulagé de savoir ce qu’il a à faire, anticipe le plaisir d’avancer et d’être efficace. En s’organisant, on ne fait pas que gagner du temps : on dope sa motivation avant même d’avoir agi.





La liste des bonnes raisons de se mettre aux (to-do) listes

	1. Elles soulagent le cerveau. En écrivant, vous allégez votre charge cognitive, c’est-à-dire toutes les informations que vous avez en tête et qui s’accumulent et se dispersent dans votre esprit. C’est moins de stress pour votre cerveau.


	2. Elles clarifient les désirs et les priorités. Elles sont donc très utiles quand on a beaucoup de choses à faire, qu’il s’agisse de missions obligatoires ou de missions plaisir.


	3. Elles entretiennent la motivation en donnant du sens. Cocher une tâche terminée libère de la dopamine. Ça fonctionne aussi quand vous barrez un titre de livre que vous venez de terminer.


	4. Elles permettent de visualiser ses progrès, ce qui peut également cultiver la confiance en soi.






Comment réaliser des listes et des to-do lists utiles pour le cerveau ?

Mes conseils pour faire de bonnes listes pour vos objectifs personnels :

	— faites-en des outils de clarté, pas des outils de pression. Autrement dit, ne notez pas mille et une choses. Une liste doit contenir ce qui compte vraiment. Par exemple, beaucoup de livres m’attirent, mais je préfère rester sélectif dans les titres que je vais ajouter. Moins il y a d’options, moins mon cerveau se disperse, et plus je peux accorder de l’importance aux ouvrages que j’ai réellement envie de découvrir ;


	— amusez-vous à les classer par thèmes : liste de courses, de lieux à visiter, de restaurants à tester, de reportages à visionner. Le cerveau adore les catégories. Vous vous y retrouverez facilement, et dès que vous chercherez une activité à faire, vous saurez où regarder ;


	— écrivez à la main. Toujours ! Cette habitude vous implique vraiment. Le geste renforce l’engagement, ça revient à prendre ses listes au sérieux, et c’est important ;


	— rendez-les vivantes. Rayez, ajoutez, réécrivez, mettez des couleurs… Une liste évolue avec vous ;


	— gardez-les visibles. Le cerveau retient mieux ce qu’il voit souvent, et il se sent même motivé et attiré par les éléments qu’il voit et revoit. C’est l’effet de simple exposition (voir ici).




Mes conseils pour des to-do efficaces :

	— soyez réaliste. Pas plus de trois tâches importantes par jour : au-delà, votre cerveau peut paniquer, vous tombez dans la charge mentale et un brouillard peut naître ;


	— formulez vos tâches avec des verbes d’action, comme « Compléter le dossier d’inscription », « Appeler Caroline » : cela prépare le cerveau à agir ;


	— découpez les gros objectifs en petites étapes. On l’a vu : une trop grosse tâche peut effrayer, on se retrouve à procrastiner. Quand je prépare le contenu d’une formation, par exemple, je ne note pas : « Préparer mon PowerPoint » mais : « Rédiger les idées clés de la partie 1 », et ainsi de suite. Subdiviser les tâches est bien mieux pour la dopamine, car en franchissant des étapes, on multiplie les petites victoires ;


	— n’hésitez pas à regrouper les tâches similaires, comme répondre aux e-mails, mettre à jour votre agenda ou traiter vos notes de frais, c’est plus logique pour le cerveau, et quand vous vous mettrez au travail, votre cerveau passera mieux d’une tâche à une autre, il sera dans la continuité ;


	— cochez ou barrez ce qui a été accompli au fur et à mesure. C’est très bon pour le mental, et pour le moral. Si des tâches n’ont pas été exécutées, transférez-les au lendemain ;


	— fixez-vous des deadlines, le cerveau les aime car elles le sortent du flou et lui permettent de mobiliser ses ressources pour atteindre l’objectif. Car ce qui le rend parfois fainéant, en réalité, c’est l’absence de clarté et l’indécision. Plus vous lui donnerez des échéances, plus il sera efficace. La contrainte lui réussit !




L’info contre-intuitive

Le cerveau retient davantage les tâches non effectuées que les tâches effectuées

C’est ce que l’on nomme l’effet Zeigarnik1. Et c’est surprenant ! S’il est vrai que le cerveau est fier de ses accomplissements, il demeure sans cesse tracassé par les tâches inachevées. Tout ce que vous n’avez pas encore réglé constitue un poids pour lui. Votre objectif : vous attarder une bonne fois pour toutes sur les sujets en stand-by. Ce rendez-vous pour le contrôle technique toujours pas pris ? Ce tri à effectuer dans un placard ? Cet entretien avec votre patron pour faire évoluer votre poste ? Vous en débarrasser rapidement vous prendra moins d’énergie que d’y repenser sans cesse, d’autant qu’à la longue, trop d’analyse paralyse (voir ici) ! Autre astuce : pour éviter de rester avec ce goût d’inachevé, notamment face à certaines tâches colossales qui demandent d’y revenir souvent, fixez-vous des étapes et délimitez des créneaux clairs pour avancer : si vous travaillez deux heures sur un projet, même si vous ne l’avez pas fini, vous éprouverez un sentiment d’accomplissement, car vous aviez décidé en amont de consacrer deux heures à votre projet – et vous l’avez fait !





L’effet Zeigarnik est la tendance du cerveau

à retenir davantage les tâches inachevées

que les tâches terminées.







Pourquoi votre cerveau a besoin de batcher

Vous connaissez sans doute le batch cooking ? Cette tendance consiste à préparer tous ses repas de la semaine en une seule session, souvent le dimanche. Ça fait bien sur Instagram, certes, mais c’est surtout une méthode très bénéfique pour le cerveau.

Le verbe « batcher » est un anglicisme, qui vient de batch processing, soit le fait de regrouper les tâches similaires dans un même créneau. Or, c’est ainsi que le cerveau fonctionne le mieux : quand il est orienté et dédié à une mission à la fois. Si vous passez sans cesse d’une activité à une autre sans vous focaliser vraiment sur chacune d’elles, votre cerveau ne sait plus où se poser – je suis prêt à parier que vous avez déjà ressenti cela.

Quand vous « batchez », le cerveau économise son énergie et y voit beaucoup plus clair. Par exemple, listez les appels téléphoniques à passer dans la journée et passez-les les uns à la suite des autres. Cela vous évitera l’effort, décourageant, de passer d’un appel à un e-mail à un document à lire.

Le batching est la méthode qui consiste

à regrouper les tâches similaires

pour réduire la dispersion mentale

et apaiser son cerveau.



J’ai récemment expérimenté le batching en travaillant sur mon doctorat. Encore l’année dernière, je lui consacrais 20 % de mon temps, soit une journée par semaine. Finalement, je perdais du temps à me « remettre dedans » chaque vendredi, car, d’une semaine à l’autre, mon cerveau se déconnectait du sujet. Cet été, j’ai eu l’occasion de faire différemment : j’ai dédié deux semaines entières uniquement à ça. Résultat : j’ai avancé plus vite et plus en profondeur. Mon cerveau était en mode focus total, sans dispersion. Idem avec la rédaction de ce livre : je m’organise pour me pencher dessus plusieurs jours de suite. Car chaque session de travail est plus fluide : je sais ce que j’ai écrit la veille, je me repère dans mon fichier, je n’ai pas besoin de me refamiliariser avec le texte et le propos.

En bref, batcher est une façon de prendre soin de son cerveau. Vous diminuez la charge mentale, vous retrouvez du calme intérieur, et vous prenez même davantage de plaisir à réaliser vos tâches, car vous êtes plus susceptible d’entrer en état de flow (voir ici).

Attention au défocus

Parmi les personnes que je forme à la Méthode Boclet – afin qu’elles puissent elles-mêmes la transmettre –, certaines souffrent de ce que j’appelle le « défocus ». Elles changent régulièrement de cible : elles veulent enseigner la méthode à des lycéens, et puis finalement plutôt en entreprise, et ainsi de suite. Elles veulent tout explorer et finissent par s’éparpiller. Le rapport avec le batching ? C’est un remède au défocus. Plus vous réussissez à recentrer votre cerveau, plus vous avancez. Il a besoin d’une direction claire. Choisissez vos apprentissages, vos nouvelles habitudes, vos routines, et ne cherchez pas à tout faire en même temps. Concentrez-vous sur ce qui est essentiel pour vous.







Fonctionnez avec un gros caillou

Quand nous avons trop de choses à faire, notre cerveau sature. Il passe son temps à recalculer les priorités et ne sait plus sur quoi porter son attention. Résultat : il s’épuise, et vous avec. Pour éviter cette fatigue mentale, je vous invite à vous poser une question : quelle est l’action qui, si je la fais aujourd’hui, rendra tout le reste plus facile ?

Cette action, c’est votre gros caillou. C’est celle qui va débloquer tout le reste et alléger votre charge mentale. Pourquoi je vous parle d’un gros caillou ? Imaginez un vase vide. Si vous commencez par y mettre du sable et des petits cailloux, c’est-à-dire toutes les petites tâches du quotidien, vous n’aurez plus de place pour le gros caillou. Mais si vous placez d’abord le gros caillou, cette fameuse action essentielle et prioritaire, les petits éléments trouveront naturellement leur place autour.

Notre erreur, c’est de vouloir tout traiter en même temps. En réalité, la plupart des microtâches que nous avons à réaliser ne changent rien à notre quotidien dans la mesure où elles ne réduisent pas forcément notre charge cognitive, une fois exécutées, tandis qu’il en existe souvent une grosse qui peut, elle, tout changer. Voici un exemple : quand je suis devenu chef d’entreprise, j’avais mille et une choses à faire, vous vous en doutez. Je me suis alors posé cette même question, et la réponse m’est apparue : mon gros caillou, c’était de recruter un assistant. En accomplissant cette seule tâche, j’ai rendu toutes les autres plus fluides.

Concentrez-vous sur votre gros caillou et accordez-lui toute votre attention. C’est lui qui va dénouer les choses. Vous allez vous simplifier la vie, simplifier celle de votre cerveau et libérer de la bande passante mentale. Peut-être que votre gros caillou consiste à faire un vrai tri dans vos priorités professionnelles, au lieu d’ajouter une énième tâche à votre liste ? À passer un coup de téléphone que vous reportez depuis des semaines et qui conditionne tout le reste ? À clarifier ou apaiser une relation qui vous mine et vous prend beaucoup trop d’énergie ?

Et peut-être aussi que votre caillou, là, maintenant, tout de suite, c’est de faire le point sur toutes vos tâches en cours, tout ce sur quoi vous n’avez pas avancé, tout ce qui vous trotte dans la tête et mérite éclaircissement. Pour cela, prenez une feuille et lancez-vous dans la rédaction d’une belle liste !

L’info contre-intuitive

On gagne du temps quand on croit en perdre

On pense souvent que chercher son gros caillou, faire une to-do list ou même appliquer la méthode des 4A (voir ici), c’est une perte de temps. Pourquoi passer trente minutes à réfléchir à ses tâches plutôt que de les réaliser ? Je vous répondrai par un concept : « l’investissement dans la perte ». Quand vous investissez dans la perte, vous acceptez de perdre du temps pour en gagner ensuite. Si l’on reprend l’exemple du batch cooking, même si vous y passez la journée, vous ne perdrez pas de temps, car vous allez en gagner toute la semaine ; vous l’aurez rentabilisé en sortant une seule fois vos ustensiles et en enchaînant des actions similaires, comme laver, éplucher et couper des légumes. Idem si vous prenez le temps de ranger votre bureau le soir avant de partir : le lendemain, votre environnement sera clair dès votre arrivée et votre cerveau pourra s’atteler directement à travailler, sans envisager comment réordonner l’ensemble, tout en pensant à toutes les tâches à effectuer dans la journée. Employer un assistant, c’est pareil : oui, il faut du temps pour le recruter, le former et arriver à une relation de confiance, mais une fois à nos côtés, il nous fait gagner un temps précieux. Pensez toujours à investir dans la perte.





L’investissement dans la perte est une stratégie qui consiste à perdre volontairement du temps (en apparence) en regroupant ses efforts

afin de préparer le terrain et d’être plus efficace ; on a alors gagné du temps !





Donnez votre pouvoir aux autres

« Déléguer : charger quelqu’un d’une fonction, d’une mission, en transmettant son pouvoir. » Inspirez-vous de cette définition et transmettez le vôtre pour alléger votre cerveau. Vous avez la main sur votre organisation, vous devez la maîtriser et oser confier certaines tâches. Prenez l’habitude de vous poser cette question, très simple elle aussi : cette tâche doit-elle vraiment être faite par moi ? Ou peut-elle être gérée par quelqu’un d’autre ? Je me la pose en permanence. Je vous le disais : quand les gens découvrent mon quotidien, mes différentes casquettes, mes activités, mes formations, mes vidéos, mon doctorat, ils me demandent tous si je dors la nuit. Oui, je dors la nuit, et je dîne avec mes enfants. Je me couche tôt, je fais du sport le matin. Mon secret n’a rien d’extraordinaire : je délègue. Je traite uniquement les tâches que je suis le seul au monde à pouvoir faire. Par exemple : je suis le seul à pouvoir tourner mes vidéos… Mais je ne suis pas le seul à pouvoir les monter pour les poster sur les réseaux sociaux, alors je délègue cette partie-là.

C’est une façon de protéger mon cerveau. Adoptez cette question, vous aussi. À quoi bon surcharger votre mental avec des tâches qui pourraient être menées à bien par d’autres ? On peut déléguer dans « la vraie vie » aussi, pas seulement dans la vie professionnelle, et même sans budget. Personnellement, j’implique mes enfants dans beaucoup de tâches ! Ils peuvent ranger leur chambre et vider le lave-vaisselle. Évidemment, votre enfant de 8 ans ne va pas manipuler le gaz ; mais il peut faire beaucoup plus que ce qu’on imagine. Chaque tâche déléguée, même minuscule, est une tâche en moins pour votre cerveau. N’hésitez pas à créer une « liste » des rôles de chacun. Telle tâche est attribuée à telle personne, telle autre, à telle autre, et ainsi de suite. C’est une façon de clarifier ses pensées, de partager et, en plus, de responsabiliser toutes les personnes qui vivent sous un même toit.



Moins vous en avez,
mieux vous vous sentez

Le désordre occupe inutilement l’esprit. Plus vous avez de choses autour de vous, plus votre regard, et donc votre cerveau, est mobilisé, même quand vous n’en avez pas conscience. Dans un espace encombré, il rencontre plus de difficultés à se concentrer : tous les éléments présents dans votre champ visuel peuvent être perçus comme des informations à traiter.

Je ne vous propose pas de devenir maniaque mais d’essayer de soigner votre environnement. Et tout votre environnement : je ne parle pas uniquement de votre espace de travail. Un salon rempli d’objets ou une chambre avec du linge qui traîne partout créent comme un bruit mental. Le cerveau se trouve soumis à plein d’informations à la fois. Ma maison est bien rangée, et mon poste de travail aussi. Il est même épuré et, chaque soir, je prends cinq minutes pour l’ordonner, afin de le retrouver nickel le lendemain matin et de pouvoir partir sur de bonnes bases.

Vous pouvez vous inspirer de la tendance minimaliste, ce qui revient à ne garder que l’essentiel pour décharger l’espace et l’esprit… En bref, on se débarrasse du superflu. Mais il n’est pas non plus nécessaire de pousser à l’extrême et de ne garder qu’un seul stylo sur votre bureau. L’objectif est simplement de réduire les stimuli visuels pour que le cerveau ne se disperse pas. La clarté extérieure se reflète à l’intérieur, c’est d’ailleurs pour cette raison que beaucoup de personnes aiment travailler à la bibliothèque.

Un environnement digital sobre :
le minimalisme 2.0

Quand je dis que je trie ma boîte e-mail régulièrement au point de remettre les compteurs à zéro, les gens s’étonnent ! Mais j’en ai besoin. On passe notre temps devant un ordinateur ou à naviguer sur notre téléphone, alors pourquoi ne pas les ranger, eux aussi ? Vous pouvez opter pour la méthode « Inbox Zero » et, comme moi, garder une boîte e-mail avec le minimum de messages visibles, voire aucun ! Triez également vos applications, conservez seulement celles qui vous sont utiles. Sinon, chaque fois que vous déverrouillez votre téléphone, votre cerveau se brouille, il perçoit trop d’infos. Donnez-lui de quoi respirer.







Le moment où tout se joue pour votre cerveau

Chaque matin, votre cerveau est plein d’énergie. Sa jauge est remplie. C’est normal : après une nuit de sommeil, il est tout propre !

Au fil de la journée, la jauge diminue. Votre cerveau prend des décisions, vous soutient dans vos tâches professionnelles, gère des émotions, des interactions… Le soir, la jauge est vide et nous n’avons plus vraiment de bande passante. Partant de là, je conseille de commencer sa journée par les actions les plus importantes pour soi. En fin de journée, nous sommes moins aptes à être efficaces. S’il m’arrive de travailler après le dîner, c’est seulement pour animer un live ou une conférence en ligne. Je vous dis cela pour vous encourager à organiser vos journées selon les temps forts de votre cerveau. Observez-le et voyez quelles tâches vous pouvez et devez accomplir le matin, quand votre cerveau est en forme. Le soir, apprenez à ralentir, au risque de nager à contre-courant. Certains étudiants s’acharnent à travailler et assimiler des notions dans la soirée ou dans la nuit. La stratégie n’est peut-être pas mauvaise, ils peuvent atteindre leur objectif, mais ça demande des efforts cérébraux bien plus importants.

L’info contre-intuitive

On est peu efficace le soir

Beaucoup de personnes ont l’impression d’être plus productives le soir, car tout semble plus calme. Nous recevons moins de sollicitations, nous nous sentons plus concentrés… Mais c’est un leurre, puisque le soir, le cerveau a moins d’énergie. Vous pouvez faire davantage d’erreurs, mettre plus de temps à comprendre ce que vous lisez… À force, votre cerveau s’épuise, car vous agissez contre lui. Or, il faut agir avec lui. Et cela peut avoir une autre conséquence : on se couche tard, on manque de sommeil, et la matinée du lendemain n’est pas efficace. Double peine !





La loi de Laborit :
faites le plus difficile en premier

La loi de Laborit2 nous apprend que le cerveau aime traiter les tâches les plus agréables d’abord, et c’est normal. Il préfère fuir les tâches compliquées et sources de stress. Or, tant qu’elles ne sont pas réalisées, elles nous hantent, c’est le fameux effet Zeigarnik (voir ici), qui est évidemment décuplé lorsque les tâches inachevées sont les plus importantes. La loi de Laborit nous lance donc un défi, celui de commencer par le plus difficile pour nous libérer pour la suite. Cela confirme qu’il est préférable de commencer par intégrer les gros cailloux dans le vase pour que le reste de la journée se déroule plus tranquillement.







Ne rien faire est parfois la meilleure des choses à faire

Nous venons de voir comment l’organisation allège le cerveau, clarifie l’esprit et réduit la charge mentale. Néanmoins, un cerveau organisé et bien rangé n’est pas fait pour tourner en continu. Il a aussi besoin de vide, de respirations, d’un temps où il n’est ni productif ni sollicité. C’est pour cette raison qu’il faut apprendre à faire des pauses. Des vraies.

En formation, je propose souvent un exercice à mes élèves : je leur demande de poser leur regard sur l’extérieur, de laisser leurs pensées dériver, un peu comme on le fait naturellement dans le train, quand le paysage défile et que l’esprit ralentit. Rien à faire. Rien à réussir. Juste… être là.

On pourrait croire que ce « rien » est une perte de temps, ou même une contradiction de tout ce que je vous dis depuis le début : il faut utiliser son cerveau, l’activer et le stimuler pour aller mieux ! En réalité, promis, il n’y a pas de contresens. Pourquoi ? Parce qu’une pause choisie est un acte tout à fait volontaire, donc un acte qui sollicite le cerveau. Donc oui, faire une pause, c’est utiliser son cerveau !

L’intérêt des pauses : entrer en repos actif

Les pauses choisies et délimitées dans le temps n’endorment pas le cerveau : elles le décrassent, elles libèrent de l’espace, elles l’apaisent. C’est dans le « rien » que l’on peut se ressourcer et que les nouvelles idées naissent. J’ai tendance à dire que dans les pauses, on reçoit des cadeaux. Des envies émergent, des solutions aussi…

On parle de repos actif, exactement comme quand on médite. C’est une forme qu’on différencie du repos passif, celui du sommeil. Quand vous faites une pause ou que vous méditez, votre cerveau fonctionne encore, mais calmement. Il peut divaguer à sa guise, et c’est justement pour ça qu’on a souvent des illuminations quand on ne fait rien – en apparence. Mais nous faisons trop rarement « rien » ! Nous avons du mal à nous poser sans activité. Or, c’est bien ce que je vous propose : pratiquer de « vraies » pauses, durant lesquelles vous ne vous adonnez à aucune tâche, même pas boire un café. Si vous essayez, vous verrez que le cerveau profite de ces moments pour opérer des tris, réguler vos émotions, trouver des pistes utiles… C’est un repos intelligent et le cerveau en a besoin.

Le repos actif, ce n’est pas l’arrêt complet

du cerveau mais un état de pause

que l’on choisit pour l’apaiser.



L’info contre-intuitive

Faire des pauses préserve du mode auto négatif

J’imagine que vous craignez de tomber dans le mode auto à la moindre pause. En effet, on l’a vu : quand nous ne faisons rien, le mode auto a toute liberté de « faire du bruit ». Les pensées se bousculent, et pour peu qu’elles soient négatives, nous plongeons dans la rumination. Seulement, quand vous prenez une pause choisie, vous ne faites pas rien à proprement parler : le mode auto ne peut pas démarrer car vous êtes occupé à faire… la pause que vous avez décidé de faire ! Les pauses choisies orientent votre attention dans le moment présent et empêchent justement les ruminations. Le mode auto devient problématique seulement quand la pause nous tombe dessus, par fatigue ou par attente, et que nous ne vaquons à aucune occupation. L’esprit en profite alors pour se perdre dans des scénarios négatifs. Bien sûr, il peut arriver au mode auto de se faufiler, malgré tout, quand on oublie l’objectif de la pause. Nous allons donc voir comment s’y prendre pour mettre en place un repos ressourçant.







Comment pratiquer le repos actif ?

Prévoyez un créneau

Les pauses, ça s’organise. Le cerveau aime savoir où il va. Alors, une fois par jour, prévoyez un créneau de 20 minutes pour faire une pause délibérée. Je sais, 20 minutes, c’est beaucoup quand on ne fait rien… du tout. Mais tentez l’expérience. Si c’est trop, commencez par des pauses un peu plus courtes. À vous de trouver votre rythme. Voyez vraiment la pause comme une activité à part entière qui mérite sa place dans votre emploi du temps, que vous soyez au travail ou non.



Choisissez un « point d’ancrage »

Pour éviter de glisser vers le mode auto, vous pouvez définir un point d’ancrage, c’est-à-dire un objet ou un élément auquel votre cerveau peut s’accrocher, et qui sera le pilier de votre repos actif. Par exemple, vous pouvez choisir d’observer les nuages ou le paysage, de fixer une couleur au mur… L’ancrage évite de dévier vers la rumination et devient un repère auquel se raccrocher si, soudainement, vous sortez de votre état de pause. C’est comme quand on médite : l’ancrage est la respiration, le point de repère auquel se rattacher quand une pensée surgit.



Prenez conscience de vos sorties pour mieux revenir

Chaque fois que je parle de lecture, j’expose le concept de « sortie de lecture ». En effet, quand nous lisons, nous avons beau être concentrés, nous ne sommes pas à l’abri d’être distraits et d’effectuer une sortie de route. Notre esprit s’évade, nous perdons le contact avec notre sujet. Et pour retrouver notre concentration, il nous faut prendre conscience de nos sorties de concentration, car plus nous conscientisons nos petits dérapages, plus nous sommes capables de revenir à notre tâche. Prenez l’exemple des bandes rugueuses sur le bord de la route : elles existent pour ramener le conducteur à la vigilance en générant des vibrations du véhicule. Ce rappel à l’ordre, je suggère à mes élèves de l’employer dès qu’ils perdent leur concentration en devenant leur propre bande rugueuse.

Avec les pauses, c’est la même chose. Dès que vous prenez conscience de sortir de l’instant présent, de penser à demain, à hier, exercez-vous à recentrer votre attention. Dites-vous : « OK, je suis sorti, mais je vais revenir. » Effectuez une série de respirations ventrales pour vous aider à retrouver votre point d’ancrage.

Il ne faut pas nier ses sorties, au contraire, il est important de les admettre. Plus nous les voyons, plus nous pouvons rejoindre le présent. Comme je le précise chaque fois, en lisant, il est possible que l’on sorte 15 fois en quelques minutes à peine. Ce n’est pas un souci : on sort 15 fois, OK, alors on revient 15 fois. Petit à petit, et parce que la concentration se travaille, nous sortons de moins en moins.

Les pauses aident à la pleine conscience

Ces pauses choisies peuvent représenter un premier pas vers un esprit plus posé. Et vivre le moment présent est une façon d’aller mieux : quoi de plus important que d’être à ce que l’on fait ? Que de ne pas anticiper le futur, encore et encore ? Que de pouvoir profiter pleinement de ce qui s’offre à nous, de profiter de nos proches ? Plus vous ferez de pauses, plus votre cerveau saura vivre dans l’ici et maintenant, et moins vous produirez de pensées négatives, prédictives ou après coup.





Vous l’aurez compris, faire une pause, ce n’est pas arrêter d’utiliser son cerveau. C’est, au contraire, l’utiliser d’une autre manière et, surtout, lui donner toutes les armes pour qu’il fonctionne comme il se doit. C’est grâce aux pauses que vous pourrez lui apporter toute la liberté de mieux penser, de mieux apprendre, de mieux créer, de mieux décider, de mieux aimer. Voilà pourquoi la pause n’est pas un repos. Elle n’est pas synonyme d’inaction, d’inertie, de paresse ou d’ambition moyenne. C’est un soin du cerveau, donc un soin de soi. Prenez soin de votre cerveau, je vous promets qu’il vous le rendra. Mieux que ça, il vous sauvera.

À RETENIR

	Dormir n’est pas une perte de temps : c’est un moment où le cerveau travaille pour vous et pour votre bien-être. La nuit, il trie, répare, consolide, régule. Sans sommeil, il ne peut pas vous aider comme il le voudrait.


	Le cerveau suit des cycles de sommeil, il a donc besoin de régularité. Se coucher et se lever à heures fixes, même le week-end, est l’une des meilleures habitudes que vous pouvez mettre en place.


	La lumière du matin prépare la nuit. Sans lumière naturelle en journée, la mélatonine se déclenche plus difficilement le soir. Une bonne nuit commence donc au réveil. Pensez-y.


	Le système parasympathique limite l’emballement du cerveau. Quand il est actif, il vous apaise et vous pouvez le stimuler, notamment grâce à la respiration.


	La routine libère à condition qu’elle respecte vos intérêts et que vous y glissiez de bonnes habitudes qui vous tiennent à cœur. Elle vous évite de réfléchir à tout, tout le temps, elle prend soin de votre motivation et permet à votre cerveau de souffler car il sait à quoi s’attendre. Il peut mieux accueillir le contenu même de la routine, à savoir la lecture, l’apprentissage, la méditation…


	L’organisation est essentielle pour le cerveau, qui ne peut pas stocker l’ensemble de vos tâches, de vos projets et de vos idées, au risque de déborder et de vous plonger dans le brouillard. Les listes, les to-do, ou encore l’identification du « gros caillou » sont des bonnes habitudes favorisant votre clarté mentale.


	Un environnement trop rempli et mal rangé fatigue le cerveau sans qu’on s’en rende compte. Faire le tri et épurer son décor réduit la « pollution visuelle », donc la charge cognitive.


	Faire de vraies pauses, ce n’est pas « ne rien faire », c’est laisser son cerveau respirer et se ressourcer. On parle de repos actif. On peut dire que c’est un repos « intelligent », voilà pourquoi faire des pauses ne revient pas à ne pas utiliser son cerveau. C’est, au contraire, une façon de l’utiliser pour qu’il puisse, en retour, fonctionner au mieux et faire tout le bien qu’il peut.
















1. B. Zeigarnik, « Über das Behalten von erledigten und unerledigten Handlungen », Psychol. Forsch, 9/1, 1927.


2. E. Kunz, « Henri Laborit and the Inhibition of Action », Dialogues in Clinical Neuroscience, 16/1, 2014 p. 113-117.





Conclusion

Décembre 2025. Je suis à deux minutes d’envoyer ce manuscrit à mon éditrice. Mon cœur s’emballe un peu. Je suis ému. Je repense à l’enfant que j’étais. Dans ma tête, une voix bégaie. C’est moi, âgé de 8 ans, qui récite une poésie devant mes camarades. L’image me fait mal, mais elle me rappelle le chemin parcouru. Il est incroyable. Le petit Mohamed avait tellement à prouver. Le jeune adulte aussi. Il y a encore quelques années, prendre la parole en public était impossible pour moi. Lorsque j’étais salarié, je vomissais avant chaque réunion. Je fuyais les gens, les contacts, les interactions. Je n’avais pas confiance en moi et ma dyslexie revenait dès que je devais m’exprimer devant des inconnus.

Malgré la dyslexie, malgré mes croyances limitantes, malgré cette phrase qui m’a suivi partout – « Je suis bête » –, je viens de boucler l’écriture de mon troisième livre. Un livre qui me tenait particulièrement à cœur. Dès lors que l’idée m’est venue sur la scène de l’Olympia, je savais que je ne la lâcherais pas, et je savais que j’irais au bout. Parce que mon cerveau m’a sauvé, et parce que je voulais, plus que tout, vous prouver que le vôtre le peut aussi.

On demande souvent aux auteurs quel est leur propre livre préféré. C’est une question difficile. J’ai adoré écrire Connaissance illimitée, le premier, le cœur de mon métier. J’ai adoré, aussi, travailler sur La Méthode Boclet ; je posais enfin le fruit de ma méthode noir sur blanc et pouvais faire voyager jusqu’à vous mes conseils les plus précieux pour gagner en efficience et en productivité. Et j’ai, évidemment, adoré l’écriture de celui que vous tenez entre vos mains. J’ai même du mal à le quitter aujourd’hui. Il est difficile de terminer un livre, même s’il est excitant de l’imaginer chez vous, en tête à tête avec vos cerveaux, et de penser à tout le bien qu’il va vous faire.

Peut-être que notre livre préféré est toujours celui que l’on quitte. Les premiers ont fait leur vie. Ils ont grandi. Celui-ci entame à peine la sienne. Je dois dire que j’attends beaucoup de lui. J’attends qu’il opère chez vous un déclic. J’espère que vous avez pu, en le lisant, comprendre combien votre cerveau est un allié, et combien il est impératif de l’utiliser au quotidien. Ne délaissons pas nos cerveaux. Ne cessons pas de croire en eux, en leur puissance. Ne tombons pas dans le piège de la résignation, de l’intelligence figée, de la perte de confiance.

Aujourd’hui encore, le cerveau demeure un mystère. Nous avons beaucoup à apprendre de lui. Mais pour le peu que nous en connaissons déjà, profitons-en. Nous disposons d’une merveilleuse machine qui, certes, nous protège parfois à l’excès, surestime les menaces, prend des raccourcis que sont les biais cognitifs… Mais en comprenant son mode d’emploi, nous pouvons rendre la machine encore plus puissante et la guider vers notre bien-être. Notre cerveau va toujours dans notre sens. Il cherche notre bonheur à tout prix, même s’il est parfois maladroit. En m’apprêtant à rendre ce manuscrit, je suis envahi de doutes. Parce que je suis comme vous ! Des pensées défilent et pourraient me pétrifier. Est-ce que vous allez apprécier ce texte ? Sera-t-il accueilli comme les précédents ? Est-il à la hauteur ? Mais je connais désormais mon cerveau, mon système de pensée. Je connais les règles et je les accepte. J’ai identifié depuis bien longtemps mes pensées protectrices et l’ensemble de mes pensées réflexes, celles qui me sautent dessus sans prévenir. C’est un processus normal. Alors, plutôt que de le rejeter, nous pouvons observer de loin nos pensées, nos appréhensions, nos warnings, et comprendre qu’ils ne nous appartiennent pas et ne détiennent pas la vérité. C’est un travail continu, un travail de toujours : notre cerveau ne nous sauve pas en cinq minutes, il nous sauve à mesure que nous l’apprivoisons et grandissons avec lui.

Alors, partageons avec lui notre vision du bonheur. Partageons nos attentes, faisons fonctionner notre raison, montrons-lui que nous avons des idées, des envies, des capacités ; et alors, vous verrez, il se mettra en marche à vos côtés. Il ne vous empêchera plus d’avancer : il sera votre moteur.

Quoi que vous traversiez, quels que soient les aventures, les objectifs, les doutes, les rêves : vous n’êtes jamais seul. Votre cerveau est avec vous, et il peut devenir un soutien incomparable, un ami que l’on redécouvre et avec qui réinventer une nouvelle relation. Prenez-en conscience. Plus vous serez bienveillant avec votre cerveau, plus vous prendrez soin de lui, plus vous l’aiderez à vous aider. Alors, je vous souhaite, c’est une évidence, qu’il vous sauve comme il m’a sauvé.

Mohamed Boclet
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