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M PSYCHO

Tout commence par une petite phrase solennelle autour

d'une coupe de champagne. Car, 3 Mouvel An, nouvel élan.
Sauf que la plupart de nos déclarations sautodétruisent
en moins de 48 heures! Prendre une décision inébranlable
serait-il mission impossible ? Non, a condition de respecter
sept principes capitaux. far Agnés Rogelet

arrete de fumer =, « Je me
remets an sport s, « Jentame
un régime =, «Je fais des feo=
nomies «... Qui na jamais
lancé de telles paroles en lair
un 17 janvier 7 On formule
soIvent uns « grande décision s o
gachant intimement gqu'elle sera
balayée avec les cotillons. Certes,
une date symbalique permet par-
fivis damorcor unchangement dans
sa vie. Certains profitent aussi de
la naissance de ce nouvean ::_'.-ﬂq:
pour s inserine & sesson de rattra-
page, renouant svecune jdée qui les
taraude ou des tentatives avortées,
Mais passer i Facte nécessite de se
sentir vraiment prit i modifierson
comporiement. Mieux vaut done
aborder cette tradition avec philo-
sophie et déjover quelques piiges.

Rompre los cigarettes ot un dabut,
s ok e suffr pos pour normpne
définitivernent avec e tabac..,
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Je trouve le bon moment

« L'an dernier, la petite question
habituelle n fait le towr de table : "Et
o, cest quoi ia bonne resobetion ¥
Prise an dépourvu, jai repondu
“Lreindre la télé plus tit et bou-
qquinier au kit be sode”, Ca a ter trois
jours ! Mais, sinebrement, falmerais

© e désintoxiquer de mon feran =,

raconle Vanessa, 37 ans. Rien i
déclarer? A la frontiére de deux
années, on est tenté de marquer le
changement comme: on tamponne
un passeport. Alors, on se préci-
pite. « Les fétes sont une période
de stress, autrement dit, un état
modifié de'conscience. Certains
se sentent obliges die sacrifier anx
rituels, de se réunir en famille
ou eatre amis. Dé plus, le Nouvel
An tend & propulser vers lavenir,
domye vers linconnu. De ce fait, on
pired souvent une décision que lon
WANTATE peut-Etre pas prise apris
phas milre réfleion », expliqoe Jane
Turmer, coach et psychologue, An

fond, rien ne vous oblige & formuler

une bonme résolution.

Je choisis bien

mes témoins

Lancer = Je me mets an régime »
devant témoins estun bon moyende
renforesr sa motivation. « Sauf que
gouvent, sans &n avoir conscience,
nous choisissons pale un entou-
FAZE (Ui 0E Croit pas en nous o qul
sera trop conbent que Fon éehowe.
Mous sabolons nous-menes nolre

démarche =, ajoute la pavchologue.



Un bon soutien est neutre, bien-
veillant, inconditionnel. Il se gar-
dera de nows dire « Th s pas teno
parcle = 5i notre résolution tombe i
liean. Toutefois, nos désirs incons-
clerts peuvent aussi la faire vaciller,
En effct, on peut tirer un bénéfice
secondaire diun échee, Comme ces
femmes qui ne parviennent pas a
makgrr, craignant inconscismment
que leurs proches ne les aiment

ﬁp]us. Rm.suuﬁdncmm.uﬂqu:ls

,Tr:'mmnut.'nl. de bes aimer avec leurs
& romdewrs, elles eraguent.

= Autant de résclutions guirisquent de rester lettre
marte s efles ne sappuient pas sur une motivation
déculpabilisée ot un engagernent !

Je décode

mes déclarations
Avouoms-le, cest souvent pour meu-
bler la conversation et ne pas étreen
PeSte Qe noaes nous Lrouvens une
bonne réschition., On skengape pour
faire plaisir. On se lance dans des
initiatives « politkpuement corree-
tes = parcequirméter de fumer, cest
bom potar [a sante. Parce que rentrer
plus tét be soir pour jouer avec ses
enfants, clest mieux pour enx... Kt
nooas, dans tonel ga ' Andney, 28 ans,
acoutume de tomber dans ce pitpe:

=« Chagque année, je promets & mon
copain gue je me Kveral a & heo-
res pour aller courir une fois par
serraine avee hoi, Tl est prét i ralen-
tir s0n joggring pour cue je le suive ot
quinn partage e moment ensemble.
Et ¢a ne me ferait pas de mal!» En
réalité, ces décisions sont de l'or-
dre du devoir et non de lévidence.
Priges par obligation, ces initiatives
Be nous apparticnnent pas. Elles
nie sont pas soarce de satisfaction
ot déguilibre. Ei nous serons bien
covbenils de nous en libérer oo pre-
mier ohstacke qui se présente.

Je sais a quoi je mengage

On en connait tous un qui, aprés
avodr claironné « Cest |a dernibee
cigarctic de ma vie s, n'en a plus
grillé une senls, « Cette idiée avait
certainement miri inconsciem-
ment =, affirme Jane Turner. Pour
CErtAines PErsSOnnes, COOneer une
dicision st un engagement ferme,
Pour diantres, cest une facon de se
sigmifice i clles-mémes quielles sont
déridées, maisil ne sagit pas encone
dune mise en geste. Réve, envie,
objectif on résolution : abserves
votre motivation & sa juste valeur,
sans culpabiliser, « 11 arrive que la
résolution ne =oit quiun fantasme,
On Vappelle *résolution” selon le
langage consacré, mais elle n'a
pas éré représentée comme cnga-
grante, positive, issuc de oe que je
veux: Dansoc cas, elle ne donne pas
du punch, mais plutdt des coups de
pieds =, poursnit la peychologue. b

E Le Nouvel An tend

& propulser dans lavenir,
done vers linconnu. De ce fait,
on prend souvent une
déds-ianqw!bnnamﬂt
peut-étre 173
e i 09
Jane Tiames, coach et paychologue
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Mes 7 résolutions
de lannée

Je me fixe des objectifs
raisonnables

Mizer sur la volonté peut done se
reviler ilhusoire, « Lastuce qui per-
met de maintenir une bonne réso-
lution consiste i ka transformer en
ohjectif », reprend Jane Tarner.
Comment ? En mesurant e quelon
désire avec plus de clairvoyance.
« J'avais déclaré & une amie que
je prendrai rendez-vous avec 5a
putritionniste ear les résultats sur
elle étaient spectaculaires, raconte
Marion, 32 ans. Or, jemesuis retrou-
véefaceaune thérapeute assez "psy”
qqui o it comprendre que je chee-
chiais surtout i retrower 13 sensua-
lité que javais perdue aprés mon
accouchement. » Sinserire Aun club
de g on de danse pour retrouver
de laisance dans sa gestuelle vaut
parfois mieux quun régime hypo-
calorique. En oubliant de se foca-
liser sur la balance, on gagne aussi
une ou deux tailles de vétement. «11
est impartant de mesurer les consé-
quences de ses décisions. Faire de
12 gym, oui mais lagquelle, quand,
it quoi vais-je renoncer dans mon
agenda, comment Fintégrer dans
un nouvel équilibre ? 11 faut oser
aller jusquian bout de sa réflexion =,
conseille lacoach.

Jaccepte la rechute

Cagzare brutale ou évolution lente,
le changement suppose une rup-
ture gvee be passé, alors que nous
restons Nous-meEmes, avec nos
émotions, notee mode de vie. Un
wvirage délicat. Motivée au morment
de |a résolution, on obtient les pre-
midres gratifications. On se [aisse
porter par cette impression dEtre
en bonne voie, Hilas, « ne pas

AV Vs merwtienss i

maintenis ke moment od tont va bien
est humain =, observe Jane Tarner.
Alors on se reliche peu & peuet nos
vieilles « mauvaises = habitodes
reprennent le dessus, On récolte &n
primeunsentiment de culpahilitd et
de faiblesse, « Ce faisant, nous nions
la transformation qui sest opérie
en nous bors de cet essai, souligne la
psychologue. Nous nous réfuglions
dans un systéme de dysfonction-
mement odi tout semble toujours
recommencer. Cela entretient une
mesestime de zol, alors que nos
retours en arriére témoignent dun
chemin déji parcour, » Cechemin
west pas sans détours, sans ambi-
valences, sans obstacles... Mais
les succds partiels constituent des
avancies nen nigligeables. Prenes
dhu recul, et entrousTes L

porie pour recycler volre proget avec
plos de chances de rénssile.

seme
mes futurs projets
O Taura compris : une bonme réso-
fution s soigne comme une jolie
plante, 11 faut d'abatd prépares ke
terrain. Laisser ce déclic éclore.
C'est une nécegsité qui Simpose
delle-méme parce quiclle amélio-
rera notre vie. « Les gens sont moti-
vés par ke changement pour éviter
e qui les incommode, au liew dal-
ler vers ce qui les attire. Or, projeter,
cest “jeter en avant” dans Je wemps.
C'est se représenter en images, en
rmots, en sensations la modifica-
tion de son environnement ou de

soi-méme », reprend Jane Turner.
Se dire « Plus jamais ¢a = ne suffit
done pas. 11 faut se denander ce que
Tom veut &la place, quelles en seront
les conséquences dans notre orga-
nisation el nos relations, mesarer
les gains et bes pertes.

L terrain est bon ? Reste i planter
lngraine. Sunariser psychologique-
ment & azsumer e comportemeant
gquion a résohn de changer et, prati-
quement, sen donner les moyens.
Savpurer nos victoires détapes,
Javger cequi est différent en nous i
travers le regand des autres. Locsque
le germe se développe harmonie-
sement, Tentourage s réajuste ins-
tinctivernent A notre novvelle fagon
Jétre. Wous niavons pas seubement
arrété de fumer, perdu des kilos ou
prisenfin des vacances anski... Nos §
crovances, nos valeurs, 1os savoir- |
faire, nos attitudes ont aussi subi £
de micro-évolutions. On prénd une E
bonne résolution en dex secondes |
et on auhlie quil a fallu douze moks 3
au Nouvel An pour arriver | Dans
In perspective dune renaissance, :
comptez bien nealmois... B s
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